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Téssd pro gradu tutkielmassa tarkastellaan motivaatiotekijoiden yhteytté naisten vapaa-ajan liikunnan
intensiteettiin, kestoon ja useuteen. Lisédksi tarkastellaan motivaatiotekijoiden yhteyttd toisiinsa.
Tutkielman teoreettinen tausta pohjautuu itsemairddmisteoriaan, jonka mukaan ihmisen toiminnan
taustalla vaikuttavat kolme psykologista perustarvetta: autonomia, kompetenssi ja yhteenkuuluvuus.
Psykologisten perustarpeiden tiyttyessd oletuksena on, ettd motivoituminen tapahtuu omaechtoisesti,
jolloin motivaatio on sédtelyltd&in autonomista. Perustarpeiden estyminen voi puolestaan johtaa
kontrolloituun motivaatioon, jolloin sédtely on ulkoista.

Tutkielma perustuu vuonna 2018 alkaneeseen EsmiRs — seurantatutkimuksen (Estrogen, microRNAs
and the risk of metabolic dysfunction) aineistoon, joka on osa vuonna 2014 alkanutta ERMA
(Estrogenic  regulation of muscle apoptosis) tutkimusprojektia. Tédssd tutkimuksessa
seurantatutkimuksen aineistoa hyoOdynnettiin  demografisten tekijoiden, koetun terveydentilan,
litkkuntamotivaation ja liikunta-aktiivisuuden osalta, joita oli selvitetty strukturoitujen, itsearvointiin
perustuvien kyselylomakkeiden avulla. Liikuntamotivaatiota kartoitettiin Perceived Locus of Causality
-mittarilla (PLOC). Tassé tutkimuksessa kéytetyt tutkimusdatat on saatu 494 tutkittavalta, jotka olivat
tutkimuksen  aikana  iéltddn = 51-59-vuotiaita. = Tutkimusdataa  analysoitiin ~ Pearsonin
korrelaatiokertoimen seké lineaarisen regressioanalyysin avulla.

Tulosten mukaan ulkoisen séddtelyn ja pakotetun sdételyn (r = 0.368, p = 0.001) sekd sisdisen
motivaation ja tunnistetun sddtelyn (r = 0.727, p = 0.001) valilld oli positiivinen yhteys. Sisdinen
motivaatio oli negatiivisesti yhteydessd ulkoiseen sddtelyyn (r = -0.183, p = 0.001). Nama4 osoittavat,
ettd lilkunnan harrastaminen painostuksen tai miellyttdmisen takia liittyy huonommuuden tai
syyllisyyden vilttelemiseen sekd ettd liikunnasta nauttija arvostaa liikunnasta saatuja hyotyjd, ja
harrastaa liitkuntaa itsensd vuoksi. Autonomiset motivaatiotekijdt, eli tunnistettu sditely ja sisdinen
motivaatio selittivdt parhaiten liikuntasuorituksen intensiteettid (=0.224, p=0.001 ja p=0.176,
p=0.004), kestoa (p=0.140, p= 0.021 ja p=0.292, p=0.001) ja useutta (p=0.207, p=0.001 ja =0.303,
p=0.001) ja joiden merkitsevyydet pysyivit ennallaan kontrollimuuttujien lisddmisestd huolimatta.
Tulokset osoittavat, ettd tutkittavien naisten liikuntasuoritusten intensiteetti, useus ja kesto on hyvin tai
tdysin sisdistettyd ja niissd korostuu omaehtoisuus. Tulosten perusteella voidaan esittdd, ettd
liikkuntainterventioiden suunnittelussa tulisi korostaa autonomian tunnetta lisdavid keinoja.

Asiasanat: Vapaa-ajan liikunta, liikuntamotivaatio, itsemadrddmisteoria, ulkoiset séatelytekijét,
sisdinen motivaatio



ABSTRACT

Laukka, S. 2020. The relationship between motivational factors for leisure-time exercise intensity,
duration, and frequency among women. Faculty of Sport and Health Sciences, University of
Jyviskyld, Gerontology and Public Health Master's thesis, 51 pp.

This master's thesis examines the relationship between motivational factors for leisure-time exercise
intensity, duration, and frequency among women. In addition, correlations between motivational
factors are examined. The theoretical framework for this study is self-determination theory. According
to theory, there are three psychological needs which drive human behavior: autonomy, competence,
and relatedness. Self- determination theory suggests that people can become self-determined when all
three needs are fulfilled, whereby the regulation of motivation is autonomous. When these needs are
not met, it can lead to controlled motivation, whereby the regulation is external.

The study is based on EsmiRs follow-up study (Estrogen, microRNAs and the risk of metabolic
dysfunction) which started in 2018. The study is part of the ERMA research project (Estrogenic
regulation of muscle apoptosis) which was started in 2014. In this study, the data from the follow-up
study was utilized for demographic factors, perceived health status, exercise motivation and exercise
activity which were determined by using structured, self-reported questionnaires. Motivation for
leisure-time exercise was examined by Perceived Locus of Causality -scale (PLOC). The study data
used in this study was obtained from 494 subjects, aged 51-59 years during the study. Data was
analyzed by Pearson's correlation and linear regression analysis.

The results showed positive relationship between external and introjected regulation (r = 0.368, p =
0.001) and between intrinsic motivation and identified regulation (r = 0.727, p = 0.001). In addition,
intrinsic motivation was negatively related to external regulation (r = -0.183, p =0.001). These results
indicate that engaging in exercise due to pressure, or to please others, is driven by avoidance of guilt
experienced when not exercising. In addition, when exercising is enjoyable, its benefits are also
appreciated, and exercising is self-driven. Autonomous forms of motivation, i.e identified regulation
and intrinsic motivation, explained the intensity of leisure-time exercise intensity (f=0.224, p=0.001 ja
p=0.176, p=0.004), duration (f=0.140, p= 0.021 ja p=0.292, p=0.001) and frequency (p=0.207,
p=0.001 ja B=0.303, p=0.001) and their significance remained unchanged despite control variables
were included. These results showed that intensity, duration, and frequency of exercise are well or
completely internalized and self-conditionality emphasizes among the women studied. Based on these
results, it can be suggested that tools to increase the sense of autonomy are important when planning
exercise interventions.

Keywords: Leisure-time exercise, exercise motivation, self-determination theory, external regulations
factors, intrinsic motivation
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LAHTEET



1 JOHDANTO

Liikunta liitetdén vahvasti terveyteen, yleiseen hyvinvointiin ja terveellisiin eliméntapoihin.
Terveyden ja liikunnan vilisten yhteyksien tutkiminen on kasvanut rdjdhdysmaisesti
viimeisien vuosikymmenien aikana (Ding ym. 2020) ja sddnndllisen liikunnan harrastamisen
on osoitettu vahentdvén riskid sairastua moniin kroonisiin sairauksiin ja edistdvéin psyykkista
hyvinvointia (mm. Moore ym. 2012; Arem ym. 2015). Liikunnan edistdiminen on noussut
yhdeksi suurimmista kansanterveydellisistd tavoitteista maailmanlaajuisesti ja ratkaisua
liikkkumisen ja fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin edistdmiseen haetaan viestolle
suunnatuista litkkumisen suosituksista (WHO 2018). Vaikka vapaa-ajan vietosta on tullut yha
litkkunnallisempaa, niin 66 % suomalaisista naisista ei harrasta riittdvésti litkuntaa vapaa-
ajallaan ja useimmissa maissa, kuten myds Suomessakin, naiset liikkuvat vapaa-ajallaan
miehid vdhemmén (Borodulin ym. 2016; Wenmann ym. 2019; Guthold ym. 2018).
Ikdantyminen vaikuttaa heikentdvésti terveydentilaan ja ndiden muutosten on todettu
kiithtyvédn litkkumattomuuden seurauksena. Negatiivisia muutoksia on néhty erityisesti 50
vuotta tayttaneilld ja sitd vanhemmilla naisilla (Brown ym. 2009). Tutkimusten mukaan ldhes
puolet naisista vdhentdd merkitsevisti sddnnollisen litkunnan harrastamista juuri keski-idn

aikaan (McArthur ym. 2014).

Siitd huolimatta, ettd ihmiset ovat tietoisia liikunnan terveysvaikutuksista, moni valitsee
elaméntyylin, joka sisdltdd liian vdhdn litkuntaa (Van Tuyckom & Schreerder 2010).
Motivaation katsotaan olevan yksi niistd tekijoistd, jotka ohjaavat ihmisten
litkuntakdyttdytymistd. Se vaikuttaa sithen minkélainen toiminta tai tehtdvéd valitaan, milld
intensiteetilld sitd tehddén ja kuinka pysyvésti toimintaan sitoudutaan (Roberts 1992). IThmiset
voivat olla monella eri tapaa motivoituneita harrastamaan liitkuntaa (Duncan ym. 2010). He
voivat arvostaa litkunnan tuottamaa hyotyd esimerkiksi terveydelleen tai he voivat kokea
voimakasta ulkoa tulevaa pakkoa harrastamiselle. Harrastusta voivat ohjata ulkoapiin tuleva
kehotus tai lahjus tai kdyttdytymisen taustalla voi olla henkilokohtainen sitoumus ja itsensi

ylittdminen. Liikunta voidaan harrastaa my0s silkan ilon tai nautinnon vuoksi (Ryan & Deci



2000; Duncan ym.2010). Kun ihminen on hyvin motivoitunut, hdn yrittdd enemman, pyrkii

ylittdimé&én itsensd, ja sitoutuu tekemisiinsé intensiivisemmin (Roberts 1992).

Tutkimukset antavat viitettd, ettd liikuntaan liitetyt terveyshyddyt voidaan saavuttaa
sadnnolliselld liikunnan harrastamisella ja sopivalla intensiteetin tasolla (WHO 2020). Eri
motivaatiotekijoiden on osoitettu vaikuttavan litkuntasuorituksessa kaytettyihin ponnisteluihin
sekd aikomukseen jatkaa harjoittelua (Wilson ym. 2004). Motivaatiotekijoiden yhteytta
liikkuntasuorituksen intensiteettiin, kestoon ja useuteen on tutkittu vihin, eikd tutkimuksia,
jotka olisi tehty keski-ikdisille naisille 10ydy lainkaan. Ymmarryksen lisddntyminen silld
saralla, miten eri motivaatiotekijit vaikuttavat ihmisten liikuntakdyttdytymisessd, antavat
parhaimmillaan apuvilineitd siithen, miten liikunta-aktiivisuutta voidaan edistdd eri tavoin

motivoituneiden ihmisten kohdalla.

Téssd pro gradu tutkielmassa selvitetddn itsemddradmisteorian mukaan motivaatiotekijoiden
yhteyttd naisten vapaa-ajan liikuntasuorituksen intensiteettiin, kestoon ja useuteen. Lisdksi
tarkastellaan motivaatiotekijoiden yhteyttd toisiinsa. Tutkimusaineisto koostuu EsmirRs
seurantatutkimuksesta, joka pohjautuu vuonna 2014 alkaneeseen “Estrogeeni, vaihdevuodet ja
toimintakyky” (ERMA, englanniksi Estrogenic regulation of muscle apoptosis)

tutkimusprojektiin (Kovanen ym. 2018).



2 LIIKUNTA

Liikunta on moniulotteinen kisite, ja sitd voidaan tarkastella useasta eri nidkokulmasta.
Fysiologisesti litkunta on méiritelty lihaksien tahdonalaiseksi, energiankulutusta lisddviksi ja
yleensd litkkeeseen johtavaksi toiminnaksi, eli fyysiseksi aktiivisuudeksi, jota hermosto ohjaa
(Vuori 2016). Caspersenin ja tyoryhmdn (1985) maaritelmidn mukaan “liikunta on fyysisen
aktiivisuuden alalaji, joka on suunnitelmallista, rakenteellista, toistuvaa ja tarkoituksen
mukaista fyysisen kunnon ylldpitoa tai kehittdmistda”. Liikunta voidaan mééritelld myos
liikkkumiseksi, mutta litkkumista pidetdén laajempana kisitteend, eikd sen yhteydessd yleensi
puhuta harrastamisesta, kuten tehddin liitkunta késitteen yhteydessd. Tdssd tutkimuksessa

keskitytddn padsadntoisesti litkkuntatermin kéyttoon.

Erilaiset liikuntaan liitetyt etuliitteet, kuten arki-”, hyoty-" tai “vapaa-ajan” ovat fyysisen
aktiivisuuden eri osa-alueita (Julin 2018). Vapaa-ajan liikunta tarkoittaa kaikkea liikuntaa,
joka tapahtuu vapaa-aikana ja se voi olla esimerkiksi reipasta kdvelyd, tanssia, puutarhatditi,
kuntosalilla kdyntid tai jokin erityinen liikuntaharrastus, kuten ohjattu ryhmaéliikunta (WHO
2019). Yhteisend tekijédnd vapaa-ajan liikunnalle pidetdén sitd, ettd energiankulutus lisdintyy,
vaikka sen intensiteetti ja kesto ja useus voivat vaihdella paljonkin yksilostd ja
litkuntasuorituksesta riippuen (Howley 2001). Vapaa-ajan liitkunnan tarkoitukset voivat olla
hyvin erilaisia yksilostd riippuen. Ne voivat liittyd terveyden ylldpitdmiseen tai
parantamiseen, psyykkisen hyvinvointiin, ulkondkoon tai erilaisiin elimyksen tai kokemuksen

tunteisiin (Zacheus 2010).

Liikuntaa voidaan tarkastella intensiteetin, useuden ja keston kautta (Coureya & McAuley
1994). Intensiteetti tarkoittaa lihastoiminnan elimistdn eri osiin aiheuttamaa fysiologista
kuormitusta ja se kertoo kuinka paljon energiaa suoritettava toiminta kuluttaa. Intensiteetti
luokitellaan rasittavuutensa perusteella kevyt, - kohtuu- tai raskaskuormitteiseksi (Caspersen
ym. 1985). Hyvidkuntoiselle kevytkuormitteinen liikunta, kuten rauhallinen kévely nostaa
syddmen sykettd vain vdhdn ja hengéstymisen tunnetta ei esiinny. Kohtuukuormitteisessa
litkkunnassa, kuten reippaassa kédvelyssd syddmen syke nousee jo selvisti ja henkild kokee
hengéstyvdnsd. Raskaskuormitteisen liikuntasuorituksen aikana syke on korkealla ja
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hengéstyminen on huomattavaa. Juoksu on muun muassa timéan kuormittavuustason kaltaista
litkkuntaa UKK-instituutti 2019). Useus kertoo aktiivisuuden médirin ja se ilmaistaan usein
kertoina viikossa tai kuukaudessa, kun taas kesto kuvaa liikuntaan kdytettyd aikaa yleensa

minuutteina tai tunteina yhdella tai useammalla litkuntakerralla (Suni ym.2014).

2.1 Vapaa-ajan liikkunnan harrastamisen lajit ja yleisyys

Liikunnan lisddminen kaikissa viestoryhmissd on yksi Suomen terveyspolitiikan tavoitteista
ja tdmén tavoitteen toteutumista seurataan sddnndllisesti erilaisilla kansalaisille osoitetuilla
kyselyilld (Husu ym. 2011). Liikunnan lisddmiseksi on annettu kansallisia suosituksia, joissa
huomioidaan eri véestd- ja ikdryhmid ja niiden avulla pyritddn jakamaan tietoa terveyttd
edistdvésti litkkumisen médrista ja tehosta. Vuosien 19822017 vililld toteutettujen Finriski-
ja FinTerveys- terveystutkimusten mukaan naisten ja miesten vapaa-ajan liikunta on
lisddntynyt viime vuosikymmeniné ja on yleisté kaikissa ikdryhmissd aina 79-vuotiaisiin asti.
Viéeston litkunta-aktiivisuutta on perinteisesti mitattu kyselyin, mutta objektiivisen
mittaamisen kehittyminen on mahdollistanut tarkempia liikkumista kuvaavia raportointitapoja

kyselyiden rinnalle (Husu ym. 2018).

Tarkastelu vapaa-ajan litkunnan toteutumisesta 25—64-vuotiaiden naisten keskuudessa osoitti,
ettd noin joka kolmas naisista harrasti vuonna 2017 vapaa-ajalla riittdvasti liikuntaa.
Suomalaisista 25-64 vuotiaista naisista 29 % ilmoitti harrastavansa vapaa-ajallaan
hengéastyttivdd kuntoliikuntaa tai varsinaista kilpaurheilua védhintdin 3 tuntia viikossa, jota
pidetddn vapaa-ajan liikkunnan suhteen riittdvand midrdnd. Suomalaisilla miehilld vastaava
osuus oli 33 % (Borodulin ym. 2016; Wenmann ym. 2019). Kun liikunta-aktiivisuutta
tarkasteltiin terveysliikuntasuositusten toteutumisen osalta, 34 % kaikista suomalaisista
naisista tdytti timén. Suositusten mukaan liikuntaa tulisi harrastaa monipuolisesti siten, ettd
viikoittainen litkunta-annos pitéisi sisdlldén kohtuukuormitteista kestdavyyslitkuntaa vihintdén
kaksi tuntia ja 30 minuuttia tai vaihtoehtoisesti raskasta kestavyysliikuntaa yhden tunnin ja 15
minuutin verran tai ndiden yhdistelyn sekid lihaskuntoa ja liikehallintaa ylldpitdvéa litkuntaa
vahintddn kahdesti viikossa (UKK-instituutti 2019). Kestivyysliikuntasuosituksen mukaisen

suosituksen tdytti kaikista naisista noin 50 % ja parhaiten sen tayttivit 30—49-vuotiaat naiset



(60 %), kun puolestaan 50-59-vuotiaiden osalta ndhtiin laskua miédrdn ollessa 53 %

(Borodulin ym. 2018).

Yli 80-vuotiaista naisista noin neljdsosa raportoi harrastavansa vapaa-ajan litkuntaa (Koponen
ym. 2018). Vapaa-ajan liikunnan todettiin lisdksi vdhenevin idn myo6td enemman naisilla kuin
miehilld. Huomioitavaa on, ettd vajaa kolmasosa aikuisista ei harrasta lainkaan vapaa-ajan
liikkuntaa (Koponen ym. 2018). Maailman terveysjirjestd on julkaissut tavoitteet, joiden
mukaan liikuntaa riittimattomasti harrastavien osuuden tulisi pienentyd 10 % vuosien 2010—
2025 vililla (WHO 2018). Suomalaisten naisten keskuudessa tdmi on mahdollista saavuttaa,
jos kehityssuunta jatkuu samanlaisena. Miehilld kehitys on ollut hieman hitaampi, mutta

tavoitteisiin padsemistd voidaan pitdé realistisina (Wenmann ym. 2019).

Naiset ovat monipuolisia litkunnan harrastajia ja vdhidn yli 50 % naisista ilmoittaa
harrastavansa neljdd tai useampaa liikuntalajia. Suosituimmat litkuntamuodot ovat
kivelylenkkeily, pyordily, uinti ja kotivoimistelu (Mékinen & Aarresola 2019). Naiset
litkkkuvat miehid enemmén yksin, kun taas miesten litkunta tapahtuu naisia useammin

ryhméssa tai kaveriporukassa (Mékinen & Aarresola 2019).

2.2 Liikunnan yhteys terveyteen

Naisilla vaihdevuosien yhteydessd tapahtuva estrogeenituotannon védheneminen lisdd
viskeraalirasvan  kertymistd  keskivartaloon vaikuttaen negatiivisesti syddn- ja
verisuonisairauksien riskitekijoihin sekd lisdten vaihdevuosien jdlkeistd syOpariskid
(McTiernan 2008). Prospektiiviset tutkimukset ovat osoittaneet, ettd liikkunnan harrastaminen
on yhteydessd pidempéédn elinikddn ja pienempddn riskiin sairastua kroonisiin sairauksiin,
kuten sydén- ja verisuonisairauksiin, tyypin 2 diabetekseen seka tiettyihin syopiin (Moore ym.
2012; Arem ym. 2015; WHO 2020). Tutkimukset ovat osoittaneet korkean liikunta-
aktitvisuuden ehkdisevdn ainakin paksusuolensyopdd, rintasyopdd ja kohdunrungonosan
syopdi ja muidenkin sydpien osalta on vahvaa nédyttod (Moore ym 2016). Liikunnan on lisdksi
osoitettu vdhentdvin ahdistusta, masennusoireita ja stressiin liittyvid oireita (Vuori 2016),

jotka Euroopan terveysraportin mukaan ovat yleisempid naisilla (ESS 2016). Liikunta saattaa



suojata my0s kognitiivisilta vaikeuksilta ja hermoston rappeutumissairauksilta, vdhentiden
esimerkiksi riskid sairastua Alzheimerin tautiin (Moore ym. 2012; Arem ym. 2015).
Maailman terveysjirjestd WHO suosittelee kaikkea fyysistd aktiviteettia terveyden
edistimiseksi, eikd erottele tyOperdistd fyysistd aktiivisuutta vapaa-ajalla harrastetusta

litkkunnasta (WHO 2019).

Liikuntasuoritusten kuormitusvasteiden ominaisuudet on opittu tuntemaan melko hyvin ja
kuormituksen ja sen tuottaman vasteen yhteys voidaan ilmaista annos-vastesuhteena (Vuori
2016). Annos voi olla liikuntaan kdytetty aika tai kuormittavuus ja vaste liittyvit puolestaan
litkkunnan aiheuttamiin fysiologisiin reaktioihin, kuten hapenkulutukseen,
hormonitasapainoihin, veren kolesterolipitoisuuteen, verenpaineeseen tai kuolleisuuteen
(Vuori 2016). Kuormitusvasteiden pituudet vaihtelevat ja ne voivat osittain summautua,
jolloin esimerkiksi péivittdin toistuva litkunta voi vaikuttaa siten, ettd verenpaine- ja
kolesteroliarvot pysyvét tavanomaista matalampina. Huomioitavaa on, ettdi myonteiset
vaikutukset hévidvét, jos liikunnan harrastaminen lopetetaan ja tdstd syystd liikunnan

saannodllinen harrastaminen on suositeltavaa (Vuori 2016).

Tutkijat ovat havainneet, ettd pienemmilldkin méédrilld kohtuukuormitteista tai raskasta
litkuntaa voidaan saavuttaa merkityksellisid terveyshyotyja (Moore ym. 2012). Tutkimuksissa
on osoitettu, ettd 24 minuutin kohtuu- tai raskaskuormitteisen litkunnan harrastamisella
péivdssd voidaan pienentdd sairausriskid (Ekelund ym. 2019). Miird vastaa 168 minuuttia
viikkotasolla, joka on hyvin 14helld suositusta, jonka mukaan kohtuu- tai raskaskuormitteista
litkkuntaa tulisi harrastaa véhintddn 150 minuuttia viikossa saavuttaakseen terveyshyoddyt
(WHO 2020). Liikunnan terveydellisten hyotyjen katsotaan lisddntyvin mitd enemmin
liikkuntaa harrastetaan, vaikkakin suhteellisten hydtyjen on osoitettu védhenevén hyvin
korkeilla maérilld. Kuitenkaan tutkimuksissa ei ole voitu osoittaa missd méérdssd liitkuntaa
terveydelle negatiiviset vasteet alkavat esiintyd (WHO 2020). Maailman terveysjirjestd on
todennut, ettd kohtalaisella varmuudella voidaan osoittaa, ettd harrastamalla 150-300
minuuttia kohtuukuormitteista liitkuntaa viikossa voidaan saavuttaa useita terveydellisid
hyotyjé ja hyotyjen lisdéntyminen jatkuu suuremmilla méérilld, joskin 300 minuutin kohdalla
hy6tyjen kasvu on saavuttanut tasankovaiheen (WHO 2020). Maailman terveysjirjesto

suositteli aiemmin, ettd litkuntasorituksen kesto tulisi olla vdhintddn 10 minuuttia, mutta
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uusimmat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd lyhyemmistikin liikuntasuorituksista on hyotya ja
10 minuutin vdahimmadisaika poistettiin suosituksista (WHO 2020). Liikunnan tuottamat
vaikutukset voivat olla hyvinkin yksilollisid riippuen idstd, sukupuolesta, aiemmasta

litkkuntaharjoittelusta, muista elintavoista sekd perinnollisisté tekijoista (Vuori 2016).

Harjoittamalla sddnnollisesti kohtuukuormitteista tai raskasta liikuntaa voidaan kehittdd
kardiorespiratorista kuntoa, jonka on todettu itsendisesti vaikuttavan kardiovaskulaarisen
terveyden edistdmisessd (Laukkanen ym. 2016). Useat kohorttitutkimukset ovat osoittaneet
vapaa-ajan liikkunnan olevan yhteydessd matalampaan riskiin sairastua kardiovaskulaarisiin
sairauksiin: Chengin ja tyoryhmén (2018) tekemd systemaattinen kirjallisuuskatsaus osoitti,
ettd kaiken tasoinen vapaa-ajan liitkunta oli yhteydessd vdhentyneeseen riskiin sairastua
kardiovaskulaarisiin sairauksiin, vaikkakin hyddyt havaittiin selvimmin raskaskuormitteisen
vapaa-ajan liikunnan kohdalla. Hyddyt ndhtiin yhtd lailla sekd naisilla ettd miehilld.
Tutkimukseen valikoitui 44 prospektiivista tutkimusta, koostuen yhteensd reilusta

puolestatoista miljoonasta tutkittavasta.

Vaikka suurin huomio litkunnan yhteyksistd terveyteen on keskittynyt somaattisten
sairauksien hoitoon ja ehkdisyyn, voi osa litkunnan synnyttimistd vasteista ilmetd
psykologisina seurauksina, kuten ahdistuksen tai masentuneisuuden tunteen véhentymisend
(Vuori 2016, Harvey ym. 2018). Liikunnan vaikutusta psyykkisten sairauksien hoitoon ja
ennaltachkdisyyn on perusteltu eri mekanismein. Liikunnan on Kkatsottu vaikuttavan

positiivisesti  psykologisiin  tekijoithin, kuten itsekontrolliin, itseluottamukseen ja
serotoniinin tuotantoon elimistdssd (Mynors - Wallis ym. 2000). Salmon (2001) mukaan
litkkunnan positiivinen yhteys masennukseen saattaa olla monitekijdinen; ldnsimaisessa
kulttuurissa litkunta ndhddén osa terveellisti elimintapaa ja masentunut ihminen saattaa
saada positiivista ja kannustavaa palautetta ympdristoltddn, joka kohottaa itsetuntoa ja voi
vaikuttaa sosiaalisiin kontakteihin. Yksi vaikutus voi liittyd litkunnan harrastamiseen kovalla
intensiteetilld, jolloin henkild unohtaa ikdvét asiat liikuntasuorituksen ajaksi. Tutkimukset
ovat osoittaneet liikkunnan lisddmisen saattavan vidhentdd riskid masennukseen jopa 45-
prosenttisesti ja, ettd jo 60 minuutin viikoittainen litkunnan miird on riittdvad estimédn 12

prosenttia uusista masennustapauksista (WHO 2019). Harvey ym. (2018) havaitsivat
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kohorttitutkimuksessaan sddnnollisen liikunnan harrastamisen milld tahansa intensiteetilld
viahentdvan masennusoireiden esiintyvyyttd. Kohortissa oli mukana noin 30 000 henkil6a ja

heitd seurattiin 11 vuoden ajan.

Vapaa-ajan litkunnan ja tyoperdisen fyysisen aktiivisuuden eroavaisuuksia terveyden kannalta
on hyvé tarkastella vertailun omaisesti tdssd yhteydessd. Monet naisvaltaiset tyot, kuten hoito-
ja siivousalantyot, pitdvét sisdllddn fyysisesti kuormittavia tehtdvid, joita tehdddn iso osa
tyOpdivéstd ja ympérivuotisesti useiden vuosien ajan. Tutkimustulokset terveyshydtyjen
saavuttamisesta fyysisen tyOn seurauksena eivdt ole tdysin yksimielisid. Osa
kohorttitutkimuksista on osoittanut hyotyjd saavutettavan, kun taas osassa niité ei ole pystytty
osoittamaan, tai tulokset ovat olleet jopa pdinvastaisia, osoittaen tyOperdisen fyysisen
aktiivisuuden jopa lisddvén riskié sairastua kardiovaskulaarisiin sairauksiin ja lisddntyneisiin
sairauslomapdiviin (Holtermann ym. 2017). Tanskalaisessa véestotutkimuksen tulokset
osoittivat, ettd raskasta fyysistd tyotd tekevilld henkilGilld oli suurempi riski sairastua
kardiovaskulaarisiin sairauksiin (Holtermann ym.2017). Tutkimuksessa oli mukana seké
naisia ettd miehid ja tulokset olivat samoja molempien sukupuolien kohdalla. Analyysissé oli
huomioitu sosioekonomiset tekijit, kuten koulutuksen taso, joiden on arveltu selittivin
fyysisesti raskaita toitd tekevien terveydentilaa. Wang ym. (2018) naisille tehdyssd
tutkimuksessa ei puolestaan 10ydetty yhteyttd fyysisesti kuormittavan tyon ja
kardiovaskulaaristen sairauksien riskin osalta. Mutta lisdéntynyt riski havaittiin niiden naisten
keskuudessa, jotka harrastivat vain vdhin vapaa-ajan liikuntaa, ja joiden tyd oli kohtuu- tai

raskaskuormitteista.

Holtermannin tutkimusryhmd (2017) kutsuu kyseistd tilannetta terveysparadoksiksi, eli
fyysinen aktiivisuus, jonka pitdisi edesauttaa terveyttd ja hyvinvointia, ei valttimétta
osoitakaan myonteisid vaikutuksia, kun se tapahtuu tyonteon yhteydessd. Kyseiset tutkijat
perustelevat tilanteen mahdollisia syitd 1) pitkddn jatkuvalla liian matalalla intensiteetilld,
jolla ei ole vaikutuksia kardiorespiratoriseen kuntoon, 2) jatkuvasti kohonneella sykkeelld ja
3) verenpaineella, jota tyon fyysinen rasitus aiheuttaa kuormittaen verisuonia pitkdkestoisesti,
4) kehon heikolla palautumisella tyovuorojen vilissd 5) tyon vaatimusten ja tydolojen

atheuttamalla psyykkiselld kuormituksella sekd 6) elimistossd kytevélld pitkéaikaisella



tulehdustilalla, joka liitetddn tulehdusarvon nousuun (CRP) fyysisessd kuormituksessa ja siitd

seuranneeseen huonoon palautumiseen (Holtermann ym. 2012).

Vaikka liikunnan vaikutukset terveyteen ovat hyvin osoitettuja ja ldhes kiistattomia,
muistuttavat Blomstrand ym. (2009), kuinka vaikeaa véhidisen liikunta-aktiivisuuden ja
sairastavuuden osoittaman kausaliteetin osoittaminen voi olla: elintapoja ja niiden vaikutusten
yhteyttd osoitettaecssa on huomioitava kddnteinen kausaliteetti, eli se onko ihmisten vdhdinen
litkunta-aktiivisuus sairauden syy vai onko sairaus véhiisen liikunta-aktiivisuuden seuraus.
Krooniset sairaudet, kuten esimerkiksi muistisairaudet ja syddnsairaudet kehittyvit hitaasti,
jopa vuosikymmenten ajan, ja timdn huomiotta jittiminen saattaa yliarvioida elintapojen
merkitystd (Blomstrand ym. 2009). Vastoin useiden muiden tutkimusten tuloksia, Sabia ym.
(2017) eivit pystyneet osoittamaan fyysisen aktiivisuuden suojaavaa vaikutusta hermosoluissa
kohorttitutkimuksessaan (Whitehall II). Tutkittavien liitkuntatapoja selvitettiin vuosien 1985—
2013 vélisend aikana seitsemén kertaa ja jokaisella tutkimuskerralla noin puolet tutkittavista
taytti tutkimuksen osalta suositellun litkuntamééridn intensiteetin ja ajan osalta (2,5 tuntia
kohtuukuormitteista tai raskasta liikkuntaa / viikko). Sabian ja tutkimusryhmin (2019)
tutkimustulokset osoittivat, ettd vihédinen fyysinen aktiivisuus olisi mahdollisesti kddnteisesti
yhteydessd dementiaan.  Niilld tutkittavilla, joilla diagnosoitiin dementia, fyysisen
aktiivisuuden taso alkoi laskea yhdeksin vuotta ennen diagnoosia, eli fyysisen aktiivisuuden
lasku saattoi merkitd yhtd dementian ilmentymisen vaihetta. Sitd vastoin tutkimuksessa
havaittiin, ettd hyvé sydinterveys 50 - vuotiaana oli yhteydessd parempaan aivoterveyteen ja

matalampaan riskiin sairastua dementiaan myShemmassé vaiheessa eldmii (Sabia ym. 2019).



3 LIIKUNTAMOTIVAATIO

Kaésitteend motivaatio on monimutkainen ja muuttuva prosessi, jossa yhdistyvit ithmisen
muun muassa persoonallisuuden piirteet, oppimisen, ajattelun ja tiedon muodostamiseen
liittyvat tekijat sekd erilaiset sosiaaliset olosuhteet (Bandura 1977). Motivaatio on
tavoitteellista toimintaa, jossa merkityksellisiksi koetut tavoitteet antavat arvon toiminnalle eli
taustalla on usein halu tai tarve tehdi jotain tai toive saavuttaa tietynlainen tavoite (Ryan ja
Deci 2000; Keegan ym. 2011). Tavoitteet voivat olla henkilokohtaisia tai ne voivat edustaa
my0s jonkin yhteison tavoittelemia pddméédria (Bandura 1977). Liikuntamotivaatiolla
tarkoitetaan sitd, miten ithminen eri tilanteissa aktivoituu harrastamaan litkuntaa. Motivaation
ollessa sisdsyntyistd, litkunta itsessddn on kiinnostavaa ja palkitsevaa ja jos litkuntaan motivoi
ulkoinen palkkio, kannustin tai sanktio on se puolestaan ulkosyntyistd. Niitd ei pida
valttdmattd tulkita toistensa vastakohdiksi, vaan toinen voi johtaa toiseen (Ryan & Deci

2000).

Ihmisen késitys omasta pystyvyydestddn, millaisena liikkujana hén itsensd kokee ja millainen
suhde litkuntaan on aiemmin eldméssd ollut, vaikuttavat liikuntamotivaatioon
(Kaewthummanukul & Brown 2006). Lisdksi tunnetilat, odotukset, uskomukset ja arvot
vaikuttavat motivaatioon ja niiden merkitys voi vaihdella eri eliménvaiheissa (Sansone &
Thoman 2006). Thmisen kéyttdytymistd ajavat eteenpdin hyvin erilaiset tekijit, joiden
merkitys vaihtelee merkittdvisti riippuen kokemuksista ja seuraamuksista (Ryan & Deci
2000). Huomioitavaa on, ettdi motivaatiota lisddva tekiji voi toimia myds rajoittavana
tekijdnd. Téllaisesta tilanteesta esimerkkeind ovat terveydentila ja ylipaino, jotka joillekin
toimivat motivaation ldhteind, kun taas toisille ndmd voivat olla rajoite liikunnan

harrastamiselle (Schutzer ym. 2004).

Liikuntamotivaatiota tutkittaessa pyritddn usein etsimddn vastauksia kysymyksille, miksi
ithminen liitkkuu, mitd liikunnalla tavoitellaan, millaiset asiat innostavat litkkumaan ja
millaiset asiat puolestaan rajoittavat liikkkumista, ja miksi ne rajoittavat (Roberts 1992).
Motivaation katsotaan ohjaavan ihmisten kdyttdytymistd ja se vaikuttaa sithen minkilainen
toiminta tai tehtdvad valitaan, milld intensiteetilld sitd tehddin ja kuinka pysyvésti toimintaan
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sitoudutaan. Kun ihminen on hyvin motivoitunut, hdn yrittid enemman, pyrkii ylittdmaan
itsensd, ja sitoutuu tekemisiinsd intensiivisemmin (Roberts 1992). Liikuntamotivaatiossa
seuraamusten tarkastelu on olennainen osa kéyttdytymisté, jonka avulla ihminen arvioi ovatko
litkkunnasta saatavat hyodyt suurempia kuin haitat (Prochaska ym. 2008). Hy6tyjen kokeminen
itselleen merkityksellisind antaa hyvdn syyn liikkumiselle ja tukee harrastamisen
tavoitteellisuutta (Buckworth ym. 2013). Ryan ym. (2009), mukaan liitkuntamotivaation
puutetta voidaan yksinkertaistaen selittdd kahden vaikuttavan tekijan kautta; joko ihminen ei
ole tarpeeksi kiinnostunut liikunnan harrastamisesta tai hyotyjen ei katsota olevan sen

arvoisia, jotta litkkunta priorisoitaisiin muiden tekemisien edelle.

Liikuntamotivaation laadulla on havaittu olevan merkitysté liikuntaan sitoutumisessa; sisdisen
motivaation on havaittu olevan yhteydessd vahvempaan sitoutumiseen, kun puolestaan ulkoa
ohjatut motiivit heikentévit sitoutumista (Teixeira ym. 2012). Liikuntamotivaatio on sisdisté
silloin, kun toimintaan ryhdytdén litkunnan itsensd takia, eikd vilillisten ’palkintojen’ tai
tavoiteltujen tuloksien saattelemana, jolloin motivaatio on ulkoa ohjattua (Deci & Ryan
2000). Liikkumiseen vaikuttavat motiivit voivat olla yhtéaikaisesti sekd sisdisid ettd ulkoisia
ja esimerkiksi sosiaalisilla motiiveilla voi olla merkittdvéd vaikutus liikuntaan sitoutumiseen.
Hyvit vuorovaikutussuhteet muiden kanssa litkunnan harrastamisen yhteydessd tuottavat

mielihyvéi ja saavat jatkamaan harrastuksen parissa (Ryan ym. 1995).

Itseméédraamisteorian ndkokulma litkuntamotivaation tutkimisessa on kasvanut viime vuosina
merkittdvasti ja kirjallisuus tarjoaa vahvan nédyton itseméddrddmisteorian arvosta
litkuntakdyttdytymisen ymmaértdmisessd (Teixeira ym. 2012). Sen esitetddn soveltuvan
erityisen hyvin litkunnan tutkimiseen ja selittdmiseen, koska se kartoittaa laajasti
litkkuntamotivaatioon vaikuttavia tekijoitdi monella eri tasolla. Se huomioi yksilon, sekd
sosiaalisen ympériston ja selittdd ndiden tekijoiden vaikutuksen ithmisen toimintaan (Teixeira
ym. 2012). Tidssd tutkimuksessa keskityn nimenomaan tdhén teoriaan, joka muodostaa
tutkimuksen teoreettisen taustan. Teorian yksi taustalla olevista oletuksista on, ettd ihmisen
toiminnan taustalla vaikuttavat kolme psykologista perustarvetta, autonomia, kompetenssi ja
yhteenkuuluvuus, joiden tyydyttyminen vaikuttaa motivaation syntyyn. Motivaatio jaetaan eri

tyydytetty ja miten autonomista tai kontrolloitua motivaatio on (Ryan & Deci 2000). Ryan ja
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Decin (2000) mukaan optimaalinen toiminta ja sisdinen motivaatio saavutetaan vasta, kun

kaikki kolme tarvetta ovat tyydytetty, jolloin toiminta on autonomista.

3.1 Itsemiariamisteoria

Itsemadraamisteoria on ihmisen motivaatiota, kehitystd ja hyvinvointia tutkiva teoria ja se
perustuu empiiriseen tutkimukseen (Deci & Ryan 2008). Itseméddradmisteoria ldhestyy
thmisen motivaatiota korostaen sisdisten resurssien merkitystd persoonallisuuden kehitykselle
ja kayttdytymisen sdéntelylle. Teorian perustana on luonnostaan aktiivinen ja utelias ihminen,
jolla on luontainen tarve kehittyd, vaikkakaan ndiden ominaisuuksien ei katsota ilmenevin
automaattisesti, vaan thmistd ympérdivien sosiaalisten suhteiden merkitys on keskeinen: ne
joko edesauttavat tai estdvdt psyykkistd kehittymistd ja luonnollisen motivaatioprosessin
syntyd (Ryan & Deci 2000, Deci & Vasteenkiste 2004). Sosiaalisten ja psykologisten
tekijoiden yhteisvaikutuksesta syntyy motivaatio tiettyd toimintaa kohtaan ja ihmisen
suotuisan toiminnan taustalla oletetaan olevan onnistuneet psykologiset prosessit, jotka

tukevat hénen terveyttddn ja hyvinvointia (Deci & Ryan 2000).

Kuten aiemmassa luvussa mainittiin, itsemadrddmisteorian keskeinen ajatus on, ettd ihmisen
motivaatiota ohjaavat kolme psykologista perustarvetta; autonomian, kompetenssin ja
vhteenkuulumisen tarpeet, joiden tyydyttyminen on tirkedd hyvinvoinnille ja johtaa sisdiseen
motivaatioon tai ulkoisten motivaatiomuotojen sisdistdimiseen (Deci & Ryan 2000).
Psykologisten perustarpeiden tdyttyessd oletuksena on, ettd motivoituminen tapahtuu
omachtoisesti, ilman ulkopuolelta tulevaa painetta, jota itsemiddrddmisteoria pitdd
optimaalisen toiminnan ja motivaation pohjana (Hynynen & Hankonen 2015). Psykologisten
perustarpeiden estyminen puolestaan heikentdd ihmisen hyvinvointia ja voi johtaa
kontrolloituun motivaatioon tai jopa tilanteeseen, jossa motivaatiota ei ole lainkaan
(amotivaatio). Ryan ym. (2009), mukaan toiminta voi tapahtua autonomisen motivaation,
kontrolloidun motivaation tai amotivaation pohjalta ja teoria erotteleekin erilaisia motivaation

muotoja, joita kdydddn tarkemmin 14pi seuraavassa luvussa.
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Autonomian tarve liittyy toiminnan sditelyyn, josta yksilo itse vastaa vapaaehtoisesti, eiké siis
ulkopuolisten kontrolloimana (Ryan 1995). Huomioitavaa on kuitenkin, ettei sithen yhdisteta
riippumattomuutta toisista ihmisistd, kuten muutoin autonomia - maiéritelmin yhteydessi
useasti tehdddn (Ryan & Deci 2017). Autonomian tunne on yhteydessi sosiaalisen ympariston
ominaisuuksiin, toisin sanoen on tirkedd, etti ympaéristd tukee ja ottaa huomioon yksilon
autonomian tarpeen, eikd esimerkiksi painosta harrastamaan liikuntaa, joka saattaa
tukahduttaa nopeasti autonomian tunteen (Teixeira ym. 2012; Haerens ym. 2015).
Autonomian tunnetta vahvistetaan tukemalla yksilon tekemié valintoja ja ottamalla huomioon
erilaisia ndkokulmia, jotka voivat liittyd liitkunnan harrastamiseen tai harrastamattomuuteen

(Teixeira ym. 2012).

Kompetenssin tarve (competence) liitetddn tunteeseen selvitd haasteista, jotka koetaan omaan
pitevyyteen ndhden optimaalisina. Jotta kompetenssin tunnetta voidaan kokea litkunnassa,
tdytyy valitun harjoitteen vastata omia vahvuuksia ja tason oltava sopivan haastava. Kuten
missd tahansa muussa toiminnassa, liikkunnan harrastaminenkin voi tuoda esiin enemmissa tai
vihemmissd maddrin  ihmisten psykologisia tarpeita; kokemukset kompetenssista
vaihtelevatkin sen mukaan koetaanko onnistumisia vai epdonnistumisia, ja pitevyyden
tunteeseen vaikuttavat my0s esimerkiksi litkuntaohjaajalta saatu palaute (Teixeira ym. 2012).
Kompetenssin tarve on ldhelld Banduran (1977) teoriaa mindpystyvyydestd (self-efficacy),
jossa yksilon luottamus omiin kykyihin vaikuttaa toimintaan. Kompetenssin tunne eroaa
Banduran pystyvyyden tunteesta siten, ettd sitd ei pidetd hankittuna taitona tai kykyna, vaan
liittyy enemminkin itsevarmuuden tunteeseen (Deci & Ryan 2002). Liséksi
itsemddrddmisteoria katsoo, ettd kompetenssin kokeminen yksistdén ei ole riittdvédd, vaan se
edellyttdd autonomian tunneta, jota Bandura ei tuo esiin teoriassaan (Ryan & Deci 2017).
Yhteenkuulumisen tarve liittyy kokemukseen ja tunteeseen kuulua osana sosiaalista yhteisod,
jossa osoitetaan pyyteetontd vilittimistd ja arvostusta molempiin suuntiin (Ryan & Deci
2017). Yhteenkuuluvuuden tarve on tyydytetty, kun muut osoittavat huolta ja kiintymysti
yksilod kohtaan ja kun yksilolld on mahdollisuus osoittaa samoin takaisin muita kohtaan,
koska molemmin puolinen yhteys ja huolenpito lisdd yhteenkuuluvuuden tunnetta (Ryan &

Deci 2017).
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3.2 Motivaatiojatkumo ja sen eri ulottuvuudet

Erona moneen muuhun motivaatioteoriaan, itsemddrddmisteoria keskittyy erilaisiin
motivaation muotoihin motivaation méiridn sijaan. Teoria painottaa motivaation laatua ja
muotoa, joiden se katsoo olevan merkityksellisid ihmisen toimintaa, psyykkistd terveyttd ja
hyvinvointia, sosiaalisia suhteita ja ongelman ratkaisukykyéd ennustettaessa (Deci & Ryan
2008). Keskeisin erottelu itsemédradmisteoriassa tapahtuu autonomisen ja kontrolloidun
motivaation vélilli. Autonominen motivaatio pitdd sisdllddn sisdisen motivaation lisdksi
ulkoisen motivaation sddtelymuotoja, joissa toiminnan arvo on tunnistettu ja sisiistetty itselle,
ja he kokevat tekemisen tapahtuvan omasta vapaasta tahdostaan. Kontrolloitua motivaatiota
pidetddn vastakohtana edelliselle ja se koostuu ulkoisista sditelytekijoistd, joissa ihminen
toimii rangaistuksen tai palkkioiden ehdollistamana. Henkilon ollessa amotivoitunut, ei

motivaatiota ole lainkaan tai hin toimii ilman tarkoitusta (Ryan & Deci 2000). °

Perustuen Decin (1975) aikaisempaan tyohon, Deci & Ryan (1985) esittivdt moniulotteisen
motivaation mallin, joka jaettiin kolmeen yleiseen osaan: amotivaatioon, ulkoiseen
motivaatioon ja sisdiseen motivaatioon. Namad motivaation kolme osaa ovat sittemmin
eriytetty heiddn toimestaan useampaan eri ulottuvuuteen sisiltden amotivaation, nelja ulkoista
motivaation sddtelymuotoa ja sisdisen motivaation. Ndmd motivaation eri ulottuvuudet
muodostavat jatkumon (Kuvio 1), jonka toisessa péddssd janaa on amotivaatio ja toisessa
sisdinen motivaatio. Ulkoisen motivaation sddtelymuodot asettuvat janalla ndiden kahden
viliin (Deci & Ryan 2000). Motivaation taso madrdytyy jatkumolla sen mukaan, miten
yksilon psykologiset perustarpeet on saatu tyydytetyksi (Ryan 1995). Kédyttdytyminen etenee
jatkumolla siten, ettd mitd enemmin ihminen kokee autonomiaa, sitd lihemmaés liikutaan

kohti sisédistd motivaatiota (Ryan & Connell 1989; Deci & Ryan 2000).

Motivaatiotekijdt, joita tdssd tutkimuksessa tarkastellaan, ovat Ryan & Decin (2000)
esittdmin motivaatiojatkumon mukaisesti: ulkoinen sddtely, jolloin harrastamista ohjaavat
ulkoiset palkkiot tai rangaistukset, pakotettu sddtely, jolloin harrastamiseen katsotaan
vaikuttavan sosiaalinen paine ja hdpeédn vélttiminen, tunnistettu sdcdtely, jossa harrastamisen

taustalla ovat itselle tdrkedt arvot, sekd sisdinen motivaatio, jossa litkunnan harrastaminen
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luetaan lisdksi amotivaatio, jolloin motivaatiota litkunnan harrastamiseen ei ole lainkaan ja
integroitu sddtely, joka on hyvin ldhelld sisdisti motivaatiota ja jolloin harrastaminen on
johdonmukaista ja osa ihmisen omaa identiteettid, mutta ndiden kahden séitelytekijan

yhteyksii ei téssé tutkimuksessa tutkita.

Kuvio 1. Motivaatiojatkumo. Mukailtu Deci & Ryan 2000.

- .. SISAINEN
ULKOISEN MOTIVAATION SAATELYTEKUAT MOTIVAATIO
ULKOINEN PAKOTETTU TUNNISTETTU INTEGROITU
SAATELY SAATELY SAATELY SAATELY
Kontrolloitu Autonominen
maotivaatio motivaatio

o AUTONOMIA

3.2.1 Ulkoiset siitelytekijiit

Nelja ulkoisen motivaation sadtelytekijda ovat ulkoinen sditely, pakotettu sddtely, tunnistettu,
sadtely sekd integroitu sdidtely. Néistd tunnistettu sditely sekd integroitu sditely edustavat
ulkoisen motivaation autonomisempia muotoja (Deci & Ryan 2008). Ulkoinen séétely on
ulkoisen motivaation véhiten autonominen muoto ja sitd on tutkittu laajasti motivaatioon
vaikuttavana tekijind sen negatiivisen vaikutuksen takia suhteessa sisdiseen motivaatioon
(Deci ym. 1999). Pakotettu sidétely on astetta lahempdnd autonomista motivaatiota kuin

ulkoinen séddtely, mutta toiminta ei kuitenkaan ole tidysin autonomista (Vallerand 2001).

Vaikka kontrolloitu motivaatio on tutkimuksissa yhdistetty heikkoon sitoutumiseen, on
joidenkin tutkimusten saralla havaittu, ettd jotkut ithmiset saattavat sitoutua pitkdaikaisesti

litkkunnan harrastamiseen siitd huolimatta, ettd motivaation ldhde on ulkoinen. Frederick &
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Ryan (1993) perustelevat tdtd siten, ettd kun liikuntaa harrastetaan ulkonédén parantamiseksi
tai jonkun kuntotavoitteen saavuttamiseksi on motivaatio télldin ulkoista, joka viittaa talléin
toiminnan tavoitteeseen, eikd itse tekemiseen. Tété teoriaa tukee myds Teixera ym. (2012)
tekemi systemaattinen kirjallisuuskatsaus, joka osoitti, ettd ulkoinen motivaatio voi olla myos
autonomista, jos liikuntaan osallistumisen motiivit liittyvdt liikkunnan ympdrille
kietoutuneisiin tekijoihin, kuten terveyden ja hyvinvoinnin edistimiseen tai sosiaalisiin

suhteisiin.

Ulkoisessa séételyssd toimintaan osallistutaan ulkoisten tekijoiden, kuten palkkion saamisen
tai rangaistuksen vélttimisen takia (Ryan & Deci 2000). Ryan & Connell (1989) mukaan
thmiset kokevat usein ulkoisesti sdddellyn kéyttdytymisen kontrolloiduksi ja sithen voi liittyd
paineen, jinnityksen ja ahdistuksen tunteita. Henkilot, jotka harrastavat litkuntaa ulkoisten
tekijoiden takia saattavat tehdd sen esimerkiksi miellyttddkseen puolisoaan tai
litkkuntaohjaajaa, jolloin toiminta on ulkoisesti sddnneltyd (Duncan ym. 2010). Tillaiseen
perustuva toiminta voi tarkoittaa, ettd henkilé toimii vain silloin, kun on niin sanotusti

’valvonnan alla’ ja toiminta lakkaa, kun kukaan ei "kontrolloi’ (Deci & Ryan 2000).

Pakotetusta sdidtelystd on kyse silloin, kun ihminen kokee osallistuvansa toimintaan ilman
vaihtoehtoja. Toimintaa ohjaa jokin sisdinen pakote ja se on jossain madrin sisdistetty.
Ihminen ei osallistu toimintaan tekemisen ilosta, vaan kokee syyllisyyttd, jos ei harrasta
litkkuntaa (Vallerand 2001). Toimintaan kytkeytyy myds hédpedn vilttelyd, epavarmuuden
tunteita ja oman egon ponkittimistd (Deci & Ryan 2008). Wilson ym. (2004) yliopisto-
opiskelijoille tekeméssd tutkimuksessa pakotettu séddtely oli yhteydessd nuorten naisten
litkkunnan harrastamiseen ja tutkijat ehdottivat, ettd naiset saattavat hakea liikunnan
harrastamisella tukea omanarvon tunteelleen, joka liittyy hédpedn tai syyllisyyden tunteiden
valttelyyn. Miehilld tdtd yhteyttd ei havaittu. Pakotettu sddtely selitti myds naisten
litkkuntasuorituksen intensiteettia Duncan ym. 2010, tekemidssd tutkimuksessa, jossa
selvitettiin motivaatiotekijoiden yhteyttd liikuntasuorituksen useuteen, intensiteettiin ja
kestoon. Tdmén oletetaan liittyvdn sithen, ettd liikuntasuorituksen intensiteettid ohjaavat
pakon velvoittamat tunteet ennemmin kuin, ettd kyseessi olisi itselle helposti sovitettava tai

merkityksellinen toiminta (Duncan ym. 2010).
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Tunnistettu sddtely tarkoittaa toimintaa, joka on jo enemmén autonomista ja siihen liittyy
positiivisia arvoja (Vallerand 2001). Télloin osallistuminen ei aiheuta paineita, vaikkei se
olisikaan kovin mieluisaa. Tunnistetussa sdételyssd toiminta on sisdistettyd, jolla viitataan
sithen, miten yksilo kykenee omaksumaan ulkoisia tavoitteita osaksi omaa toimintaansa.
Sisdistimisen kautta ulkoisesti motivoitunut havaitsee liikunnalla olevan henkildkohtaista
merkitysta itselleen esimerkiksi siten, ettd ithminen tietdd voimaharjoittelun olevan hyvéksi
hinen luustolleen (Duncan ym. 2010). Sisdistimisen aste on korkeimmillaan silloin, kun
ulkoapdin tulevat arvot liitetdédn tdydellisesti osaksi omia sisdisid arvoja (Ryan & Deci 2000).
Tunnistettu sddtely oli yhteydessd liikuntasuorituksen useuteen Duncan ym. (2010)
tutkimuksessa ja merkitsevd yhteys havaittiin seké naisten, ettd miesten osalta. Tutkijat pitivét
loogisena siti, ettd sddnnollisesti liikkuvat ihmiset, jotka arvostavat liikkunnan hyotyjd ovat

sisdistdneet kiyttdytymisen osaksi omia tapoja.

Integroitu sditely on ulkoisten sddtelymuotojen autonomisin muoto ja on hyvin l4helld sisdista
motivaatiota. Se esitetddn motivaation muotona, jossa toiminta koetaan tirkedksi osaksi
eldamai ja kdyttdytyminen on johdonmukaista ja se ennustaa pysyvyyttd (Deci & Ryan 2000).
Duncan ym. (2010) antavat esimerkin yksilostd, joka harrastaa juoksemista, koska hén pitda
itseddn juoksijana ja juokseminen tukee tdtd osaa hdnen identiteetistdin. Empiiriset
tutkimukset ovat osoittaneet, ettd integroitua sddtelyd voi olla vaikea erottaa sisédisestd
motivaatiosta (Ingledew ym. 2009). Niiden erot pystytddn erottamaan teoriassa, koska
integroitu saitely luokitellaan edelleen yhdeksi ulkoisen motivaation muodoksi, mutta
kdytdnnossd niiden erottaminen toisistaan saattaa olla vaikeaa (Ingledew ym. 2009). Vaikka
integroitu sddtelyn ja sisdisen motivaation eroavaisuuksia pidetdén osittain haastavana, niin
integroituun sdételyyn liittyy lopputulosten saavuttamista, joskin ne ovat yksilolle arvokkaita,
mutta tdima erottaa sen sisdisestd motivaatiosta, jossa toiminta tuottaa niin paljon iloa, ettd sitd
tehddin joka tapauksessa, riippumatta siitd seuraako jokin lopputulos vai ei (Deci & Ryan
2000). Tamén edelld mainitun motivaatiotekijoiden erottamisen ja mittaamisen haastavuuden
takia el myoskddn tdimén tutkimuksen aineistossa ollut tutkittu integroidun sditelyn yhteytta

litkuntasuorituksiin.
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3.2.2 Sisidinen motivaatio

Motivaatiojatkumon toisessa péddssd viimeisend esiintyy jatkumon autonomisin muoto, eli
sisdinen motivaatio. Se on merkityksellinen ilmio, jota Ryan & Deci (2000) kuvaavat
“mahdollisesti ainoaksi yksittdiseksi ilmioksi, joka onnistuu niin vahvasti heijastamaan
thmisen positiivista potentiaalia”. Sisdisesti motivoitunut ihminen osallistuu toimintaan, koska
se on kiinnostavaa, hdn nauttii siitd ja koska toimintaa itsessddn pidetddn palkitsevana, eikd
sithen liity ulkoapédin tullutta ahdistuksen tai paineen tunnetta. Koska sisdinen motivaatio
johtaa korkeaan oppimiseen, luovuuteen ja vahvaan sitoutumiseen, on tirked kyeta
selittdimddn yksityiskohtaisesti niitd tekijoitd ja voiman ldhteitd, jotka synnyttdvdt sisdisen

motivaation, mutta myds niité tekijoitd, jotka heikentivit sitd (Ryan & Deci 2000).

Kuten aiemmin todettiin, on psykologisten tarpeiden tyydyttyminen olennaista sisdisen
motivaation synnyssd. Niihin tarpeisiin liittyvdt optimaaliset haasteet, toimintaa edistdva
palaute ja vapaus itsed alentavasta arvostelusta edistidvit sisdisen motivaation syntyéd (Deci &
Ryan 2000). Kirjallisuus esittdd sanallisen positiivisen palautteen usein lisddvin sisdistéd
motivaatiota. Téhdn oletetaan vaikuttavan osaltaan se, ettd sanallinen palaute on yleensd
odottamatonta ja se auttaa vahvistamaan ihmisten kompetenssin tunnetta (Harackiewicz &
Sansone 2000, 23; Ryan & Deci 2000). Tutkimuksissa on kuitenkin 16ydetty merkittavié eroja
siind, miten eri ihmisilld sanallinen positiivinen palaute on vaikuttanut motivaatioon. Jotkut
ovat kokeneet kehumisen holhoavaksi ja kontrolloivaksi silli seurauksella, ettd sisdinen
motivaatio oli néilld henkil6illd laskenut (Jarenko & Martela 2014). My6s sukupuolten vélisiad
eroja on ldydetty: Sansone & Harackiewicz (2000, 23) havaitsivat, ettd naisilla positiivinen
suullinen palaute saattoi todennédkoisesti vaikuttaa sisdiseen motivaatioon sitd vdhentdvésti.
Palautteen sisdllolld saattaa olla merkitystd ja esimerkiksi suullinen palaute, jossa kdytetddn
kontrolloivaa kieltd, esimerkiksi teit juuri niin kuin pitikin”, saattaa laskea autonomista ja

lisdta kontrolloitua motivaatiota (Nurmi & Salmela-Aro, 2017,48).

Tutkijat ovat olleet eri mieltd siitd heikentdvitkd palkkiot sisdistd motivaatiota. Kuitenkin
useat meta-analyysit ovat todenneet, ettd kaikki konkreettiset palkkiot, jotka on asetettu

tehtavin suorittamisen ehdoksi heikentdvét sisdisti motivaatiota (Ryan & Deci 2000).
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Tutkimukset ovat osittaneet lisdksi, ettei kyse ole pelkédstddn palkkioista, vaan sama
negatiivinen vaikutus on todettu olevan myos uhkausten kdyttimiselld, annetuilla aikarajoilla,
sdddoksilld, paineen alla arvioiduksi joutumisella sekd ennalta asetetuilla tavoitteilla. Sen
sijjaan valinnan mahdollisuudet, hyviaksytyksi tulemisen tunteet ja mahdollisuus
itseohjautumiseen lisddvit sisdistd motivaatiota, koska ne tukevat autonomian tunnetta (Ryan

& Deci 2000).
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4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tamain pro gradu tutkielman tarkoituksena on tarkastella motivaatiotekijéiden yhteyttd 51-59-
vuotiaiden naisten vapaa-ajan liitkunnan intensiteettiin, kestoon ja useuteen. Lisdksi

tarkastellaan motivaatiotekijoiden yhteytti toisiinsa.

1. Liittyvatko ulkoinen, pakotettu ja tunnistettu sddtely seka sisdinen motivaatio toisiinsa?

2. Ovatko ulkoinen, pakotettu, tunnistettu sdétely ja sisdinen motivaatio yhteydessi

liikkuntasuorituksen kestoon, intensiteettiin ja useuteen?
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5 TUTKIMUSAINEISTO JA MENETELMAT

5.1 Tutkittavat ja tutkimuksen kulku

Tdmdn pro gradututkielman tutkimusaineisto on EsmiRs seurantatutkimuksesta, joka
pohjautuu vuonna 2014 alkaneeseen Jyvéskylin yliopiston Gerontologian tutkimuskeskuksen
“Estrogeeni, vaihdevuodet ja toimintakyky” (ERMA) tutkimusprojektiin (Kovanen ym.
2018). Tutkittavina olivat Jyvdskyldn ja sen naapurikuntien alueella asuvat, tutkimuksen
alkaessa vaihdevuosi-ikdd ldhestyviat 47-55-vuotiaat naiset. Tutkimukseen osallistumisen
poissulkukriteereind olivat krooninen lihassairaus, molempien munasarjojen poisto,
monirakkulainen munasarjaoireyhtymé, estrogeenid sisdltivdn ehkdisyvalmisteen tai

hormonikorvaushoidon kéytto, raskaus, imetys ja BMI >35 kg/m?.

Taméd tutkimus on poikkileikkaus laajasta EsmiRs- seurantatutkimuksesta, jonka
aineistonkeruu tapahtui vuosina 2018-2020. Seurantatutkimukseen kutsuttiin kaikki ERMA-
tutkimuksen ensimmadiselle laboratoriokdynnille osallistuneet naiset, jotka olivat antaneet
kirjallisen luvan ldhestyd uusiin aineistonkeruisiin liittyen (n=811). Seurantatutkimukseen
kuului kolme vaihetta: kyselytutkimus, ERMA-tutkimuksen kolmannessa vaiheessa
toteutettujen laboratoriomittauksien toistaminen sekd kokonaan uudet
aineenvaihduntamittauksia  siséltdvat  tutkimukset.  Tutkimusaineisto on  poimittu

kyselytutkimuksesta, johon vastasi 494 naista.

5.2 Tutkimusmenetelmit

EsmiRs-seurantatutkimuksen kyselylomakkeessa on strukturoituja kysymyksid liittyen
litkkunta-aktiivisuuteen ja litkunnan harrastamisen motiiveihin. Vapaa-ajan liikunta
tottumuksia selvitettiin seuraavanlaisesti: "Montako kertaa kuukaudessa harrastatte nykyédén
vapaa-ajan liikuntaa?” Vastausvaihtoehdot oli jaettu kuuteen luokkaan liikunta-aktiivisuuden
useuden mukaan: 1 = Harvemmin kuin kerran kuukaudessa, 2 = 1-2 kertaa kuukaudessa, 3 =

3-5 kertaa kuukaudessa, 4 = 6—10 kertaa kuukaudessa, 5 = 11-19 kertaa kuukaudessa tai 6
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= yli 20 kertaa kuukaudessa. Muuttuja luokiteltiin uudelleen neliluokkaiseksi siten, ettéd
uusiksi luokiksi tulivat 1. Alle viisi kertaa kuukaudessa (siséltden alkuperdisen muuttujan 1, 2
ja 3), 2. 6-10 kertaa kuukaudessa, 3. 11-19 kertaa kuukaudessa ja 4. Yli 20 kertaa
kuukaudessa. Vapaa-ajan liikkunnan intensiteettid selvitettiin seuraavasti: “Harrastamanne
vapaa-ajan liikunta on yleensa rasittavuudeltaan suunnilleen yhté raskasta kuin™: 1 = kévely, 2
= kévelyn ja juoksun vuorottelu, 3 = kevyt juoksu (holkkd), 4= reipas juoksu. Muuttuja
luokiteltiin uudelleen kolmiluokkaiseksi, jolloin uusiksi luokiksi tulivat 1 = kavely, 2=
kivelyn ja juoksun yhdistelmé ja 3 = juoksu (sisédltden alkuperdisen muuttujan 3 ja 4). Vapaa-
ajan litkuntakerran kestoa puolestaan selvitettiin seuraavasti: “Kuinka kauan keskimédrin yksi
vapaa-ajan liitkuntakerta kestdd?”” Vastausvaihtoehtoja oli viidessd luokassa: 1 = alle 15 min, 2
= 15 min — puoli tuntia, 3= puoli tuntia - alle tunnin, 4 = tunti — alle kaksi tuntia, 5 = yli kaksi
tuntia. Kyseinen muuttuja luokiteltiin uudelleen kolmiluokkaiseksi siten, ettd uusiksi luokiksi
tulivat 1 = alle puoli tuntia (sisdltden alkuperdisen muuttujan 1 ja 2), 2 = puoli tuntia — alle

tunti, 3 = tunti- kaksi tuntia tai enemmaén (sisdltden alkuperdisen muuttujan 4 ja 5).

Liikuntamotivaatiota kartoitettiin The Revised Perceived Locus of Causality -mittarin (Ryan
& Connell 1989) suomenkieliselld versiolla ja sitd selvitettiin kyselylomakkeessa seuraavasti:
”Liikun vapaa-ajallani...”: Ulkoista sddtelyd mitattiin vaittamilla: “Koska tuntemani ihmiset
olisivat tyytymdttomid minuun, jollen liikkuisi” ja “koska koen tuntemieni ihmisten
painostavan minua litkkumaan”. Pakotettua sditelyd mitattiin viittdmilld: “Koska tunnen
itseni huonoksi, jos en litku” sekd “koska tunnen syyllisyyttd, jos en liitku”. Tunnistettua
sadtelyd mitattiin vaittdmilld: “Koska arvostan litkkumisen hyotyjd” ja “koska minulle on
tarkedd harrasta litkkuntaa” sekd lisdksi sisdistd motivaatiota tarkasteltiin vaittdmilla: “Koska
nautin litkunnasta” ja “koska se on hauskaa”. Viittimien vastausvaihtoehdot oli esitetty
seitsenportaisella asteikolla, jossa ensimméinen &dripdd ”1 = ei kuvaa minua ollenkaan
hyvin”, asteikon keskikohta: ’3 = kuvaa minua joskus”, ja asteikon toinen ddripdd: ” 7= kuvaa
minua erittdin hyvin”. Kahden viittimdn pohjalta laskettiin keskiarvo kullekin

motivaatiotekijille.

Selittdvistd muuttujista ikd, siviilisddty, tulotaso ja tyotilanne edustavat sosiodemografisia
tekijoitd. Kunkin vastaajan ikd on laskettu syntymikuukauden ja vuoden perusteella.

Siviilisddtyd selvitettiin kuudella eri vaihtoehdolla, jossa vastausmahdollisuudet olivat
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“naimaton”, “avioliitossa tai rekisterdidyssd parisuhteessa”, “avoliitossa”, “vakituisessa
parisuhteessa, mutta asumme eri taloudessa”, “eronnut tai asumuserossa” tai “leski”.
Siviilisdaty luokiteltiin uudelleen kaksiluokkaiseksi siten, uudet luokat olivat 1. naimisissa tai
avoliitossa (siséltden muuttujan 2 ja 3) ja 2. muut (sisdltden alkuperdisen muuttujan 1, 4, 5 ja
6). Vastaajien tulotasoa selvitettiin  kysymélld edellisen vuoden bruttotuloja
kymmenluokkaisella asteikolla, jossa tuloluokat asettautuivat alle 15 000 € — yli 90 000 €
vilille. Tyoétilannetta selvittiin seuraavasti: “Oletteko nykyddn péddsdantoisesti:” 1 =
kokoaikatydssd toisen palveluksessa, 2 = osa-aikatyOssd (enintdén 30 tuntia viikossa) tai
lyhennetylld tydviikolla, 3 = itsendinen yrittdjd (sisdltdd maatalousyrittdjét), 4 = vanhempain-
tai perhevapaalla, kotiditi tai vastaava, 5 = tyokyvyttomyyseldkkeelld tai kuntoutustuen saaja,
6 = tyOton tai lomautettu, 7 = opiskelija, tai 8 = muu, mikd? Muuttuja luokiteltiin
kaksiluokkaiseksi siséltden luokat: 1 = tyOssd (sisdltden alkuperdisen muuttujan 1, 2 ja 3) 2 =
el tyOssd (sisdltden alkuperdisen muuttujan 4, 5, 6, 7 ja 8). Vastaajien terveydentilaa
selvitettiin viiden vaihtoehdon vélilld: “Millaiseksi koette oman terveydentilanne tilla
hetkelld”: 1 = erittdin hyvéd, 2 = hyvi, 3 = keskinkertainen, 4 = huono, 5 = erittdin huono.
Muuttuja luokiteltiin  havainnollistamisen helpottamiseksi uudelleen siten, ettd uusiksi
luokiksi tulivat 1 = erittdin huono, 2 = huono, 3 = keskinkertainen, 4 = hyvé, 5 = erittdin hyva,

jolloin suuri arvo kuvaa hyvéai terveydentilaa.

5.3 Aineiston analyysimenetelmiit

Aineiston tilastollinen analysointi tehtiin IBM SPSS Statistics 26 — ohjelmalla. Muuttujia
tarkasteltiin havaintojen lukumdirén, prosenttiosuuksien, keskihajonnan ja keskiarvojen
avulla. Motivaatiotekijoiden keskindisid yhteyksid tarkasteltiin Pearsonin
korrelaatiokertoimen avulla. Selvitettdessd motivaatiotekijoiden vilisid yhteyksid vapaa-ajan
liikkunnan intensiteettiin, useuteen ja kestoon kéytettiin tutkimuksessa lineaarista
regressioanalyysia. Mallin muodostamismenetelmaiksi valittiin kiinted malli enfer, joka jattaa
malliin kaikki valitut selittdvit muuttujat ja mallista pudotetaan yksi muuttuja kerrallaan pois,

alkaen siitd muuttujasta, jonka p-arvo on suurin.
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Analyysin ensimmadiselld askeleella lisdttiin ulkoinen séitely, pakotettu sditely, tunnistettu
sddtely ja sisdinen motivaatio malliin mukaan. Toisella askeleella malliin lisdttiin muut
selittavat tekijat, eli ika, siviilisddty, tulotaso, tyotilanne ja koettu terveydentila Ennen
regressioanalyysin tekoa tarkistettiin, ettd testin oletukset olivat kunnossa. Téaméin
tutkimuksen aineiston havaintoja (n=494) voitiin pitdd riittdvdnd regressioanalyysiin.
Multikollineaarisuutta tarkasteltiin VIF- ja Tolerance -arvojen avulla, eivétkd niiden arvot
(VIF=1.004-2.125, Tolerance=.471-.996) nousseet esteeksi analyysin suorittamiselle.
Jaannoksien katsottiin  kdyttdytyvdn normaalijakauman mukaisesti. Durbin-Watson -
kertoimen avulla testattiin jd&nndsten riippumattomuutta ja kertoimen lukujen ollessa 1.8-2.0
vililla, todettiin, ettd jadnnokset eivit korreloi keskendén. Tutkimuksessa kéytetty tilastollinen
merkitsevyystaso maéériteltiin p<0.05. Lopullisista tuloksista on poistettu muuttujat, jotka

eivit olleet tilastollisesti merkitsevia.
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6 TULOKSET

6.1 Kuvailevat tiedot

Tutkittavien naisten kuvailevat tiedot on esitelty tarkemmin taulukossa 1. Kaikki tutkittavat
olivat naisia ja heiddn ikdnsa vaihtelivat 51 vuodesta 59 vuoteen. Kolme neljdsosaa vastaajista
oli naimisissa tai avoliitossa. Neljdnnes vastaajista oli joko sinkkuja, leskid tai eronneita tai
ilmoittivat olevansa suhteessa, mutta asuvansa yksin. Valtaosa vastaajista oli tyossdkéyvii ja
vain noin yksi kymmenesosa ei ollut tydeldméssd. Tutkittavien naisten vuositulojen
(bruttotulot) mediaani oli 3500145000 €. Koetun terveydentilan osalta vain pieni osa
vastaajista koki terveytensd huonoksi. Neljdsosa koki terveytensd keskinkertaiseksi ja hyvéksi

koki védhin yli puolet vastaajista. Reilu kahdeksasosa koki terveydentilansa erittdin hyviksi.

Tutkittavista joka kolmas ilmoitti vapaa-ajan litkunnan intensiteetin vastaavan kévelyé. Lahes
puolet, eli suurin enemmistd vastaajista arvioi harrastamansa litkunnan intensiteetin vastaavan
kévelyn ja kevyen juoksun vuorottelua. Intensiteetiltdén kevyttd tai reipasta juoksua vastaavaa
litkuntaa ilmoitti harrastavansa reilu neljdnnesosa vastaajista. Vastaajista reilu kahdeksasosa
ilmoitti harrastavansa vapaa-ajan litkuntaa harvemmin kuin viisi kertaa kuukaudessa. 6—10
kertaa kuukaudessa vapaa-ajan liikuntaa harrastaneiden osuus oli reilu viidesosa vastaajista.
Reilu kolmannes, eli suurin osa vastaajista ilmoitti harrastavansa vapaa-ajan liitkuntaa 11-19
kertaa kuukaudessa ja neljdosa vastaajista harrasti vapaa-ajan litkuntaa yli 20 kertaa
kuukaudessa. Tutkittavista alle kymmenesosa ilmoitti vapaa-ajan litkunnan kestoksi alle 30
minuuttia. Kaksi viidesosa vastaajista puolestaan ilmoitti vapaa-ajan litkunnan keston olevan
30 minuutin ja alle tunnin vélill4. Joka toinen ilmoitti liitkuntakerran kestoksi tunnin - kaksi

tuntia tai enemman.

Tutkittavien motivaatiotekijoitd tarkasteltaessa tunnistettua sdételyd ja sisdistd motivaatiota
kuvaavien muuttujien keskiarvopistemddrdt olivat korkeampia verrattuna pakotettuun ja
ulkoiseen sditelyyn, joista erityisesti ulkoisen sdételyn keskiarvo olivat selvésti matalampi

muihin motivaatiotekijoihin verrattuna.
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TAULUKKO 1. Tutkittavien naisten (n = 494) taustatiedot.

n %
Siviilisaity
Naimisissa tai avoliitossa 368 74,5
Muut 126 25,5
Tyotilanne
Toissa 454 91,9
Ei tyoelaméssa 40 8,1
Koettu terveydentila
Melko huono 12 2.4
Keskinkertainen 121 24.5
Hyva 274 55,5
Erittidin hyva 87 17,6
Liikuntasuorituksen intensiteetti
Kavely 151 30,6
Kévelyn ja juoksun vuorottelu 209 42,0
Juoksu 134 27,1
Liikuntasuorituksen useus
Alle viisi kertaa / kk 78 15,8
6—10 kertaa / kk 107 21,7
11-19 kertaa / kk 177 35,8
Y1i 20 kertaa / kk 132 26,7
Liikuntasuorituksen kesto
Alle 30 min 38 7,7
30— alle 60 min 203 41,1
60—120 min tai enemmaén 253 51,2

ka kh

Bruttotulot / tuloluokka
Ika

Motivaatiotekijit
Ulkoinen séétely
Pakotettu sditely
Tunnistettu sddtely
Sisdinen motivaatio

3500145 000 €
55,03

1,50
3,55
6,00
5,65

15 001-60 000 €
2,05

0,97
1,89
1,12
1,37
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6.2 Motivaatiotekijoiden yhteydet toisiinsa

Tutkimuksessa analysoitiin  motivaatiotekijoiden  keskindisid  yhteyksid  Pearsonin
korrelaatiokerrointa kiyttden (Taulukko 2) Korrelaatiot osoittivat, ettd ulkoisen séditelyn ja
pakotetun sddtelyn vélinen yhteys oli erittdin merkitsevé, eli mitd korkeampi ulkoisen séitelyn
taso oli, sitd korkeampi oli my0s pakotetun séddtelyn taso. Sisdisen motivaation ja tunnistetun
sadtelyn vililld oli myds erittdin merkitsevd yhteys, eli mitd korkeampi sisdinen motivaatio
oli, sitd korkeampi tunnistettu séétely. Liséksi erittdin merkitsevd yhteys havaittiin sisdisen
motivaation ja ulkoisen sddtelyn vélilld, eli mitd korkeampi sisdinen motivaatio, sitd

matalampi ulkoinen séitely.

TAULUKKO 2. Motivaatiotekijoiden keskiniiset korrelaatiot.

Ulkoinen  Pakotettu Tunnistettu Sisdinen
saately sadtely sadtely motivaatio
Ulkoinen séétely 1
Pakotettu sadtely 0.368* 1
Tunnistettu sditely -0.119 0.097 1
Sisdinen motivaatio -0.183* -0.108 0.727* 1

*p<0.001

6.3 Motivaatiotekijoiden yhteys vapaa-ajan liikunnan intensiteettiin

Lineaarisen regressioanalyysin avulla tutkittiin selittdvitkd motivaatiotekijit vapaa-ajan
litkkunnan intensiteettid (Taulukko 3). Regressiomallin ensimmaisessd vaiheessa, jossa vapaa-
ajan litkkunnan intensiteetin vaihtelua tarkasteltiin ainoastaan motivaatiotekijoiden osalta,
havaittiin, ettd tunnistettu sdftely ja sisdinen motivaatio osoittautuivat merkityksellisiksi
vapaa-ajan liikunnan intensiteetin tason selittdjiksi. Lopullisessa mallissa, kun selittdvini
tekij6ind oli motivaatiotekijoiden lisdksi ikd, bruttotulot, koettu terveydentila, siviilisdity ja
tyOtilanne, paljastui, ettd tunnistetun sditelyn ja sisdisen motivaation lisdksi bruttotulot ja
koettu terveyden tila osoittautuivat tirkeimmiksi selittdjiksi. Eli mitd korkeampi oli
tunnistetun sdételyn ja sisdisen motivaation taso, sitd korkeammalla intensiteetilld liikuntaa

harrastettiin. Lisdksi mitd parempi terveydentila ja suuremmat tulot, sitd korkeammalla tasolla
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oli liikkunnan intensiteetti. Lopullinen malli selitti yhteensd 23 % vapaa-ajan litkunnan

intensiteetin vaihtelusta ja se sopi hyvin aineistoon.

TAULUKKO 3. Vapaa-ajan liikunnan intensiteetin vaihtelu selittidvien tekijoiden suhteen.

B 95 % LV B t p R? AR?
Askel 1:
F (2,491) =39.408* 13.8 13.5
Tunnistettu sditely 0.151 0.070-0.232  0.224 3.668 <0.001
Sisdinen motivaatio 0.098 0.031-0.165 0.176 2.886 <0.004
Askel 2:
F (4,485) =35.366* 22.6 21.9
Tunnistettu sddtely 0.131 0.055-0.208 0.196 3.359 <0.001
Sisdinen motivaatio 0.066 0.002-0.130 0.119 2.022 <0.044
Bruttotulot 0.034  0.002-0.066  0.085 2.091 <0.037
Koettu terveydentila 0.304 0.216-0.392 0.285 6.781 <0.001
*) <0.05

B=standardoimaton regressiokerroin; 95 % LV= 95 % luottamusvili; p=standardoitu
regressiokerroin; t= regressiokertoimen t-; testisuure; p=regressiokertoimen t-testin
tilastollinen merkitsevyys, R? = estimoidun mallin selitysaste, AR? = muuttujien maarilla ja
otoskoolla korjattu selitysaste

6.4 Motivaatiotekijoiden yhteys vapaa-ajan liikunnan useuteen

Tutkittavien vapaa-ajan litkunnan aktiivisuutta tarkasteltiin tutkittavien ulkoisen, pakotetun ja
tunnistetun sddtelyn sekd sisdisen motivaation mukaan lineaarisella regressioanalyysilld
(Taulukko 4). Siind havaittiin, ettd tunnistettu sditely ja sisdinen motivaatio osoittautuivat
merkitykselliseksi siind, kuinka usein vapaa-ajan liikuntaa harrastettiin. Lopullisessa mallissa
tutkittavien kokema tunnistetun sddtelyn ja sisdisen motivaation taso osoittautuivat
tarkeimmiksi selittdjiksi. Eli mitd korkeammat tunnistetun saitelyn ja sisdisen motivaation
osuus, sitd useammin liikuntaa harrastettiin. Lisdksi havaittiin, ettd tydssd kdyminen oli
negatiivisesti yhteydessé litkunnan useuteen: tyOssd kdyvit tutkittavat harrastivat vapaa-ajan
litkkuntaa 36 % harvemmin verrattuna niihin, jotka eivit olleet ty6eldamassd. Lopullinen malli

selitti yhteensd 23.5 % vapaa-ajan liikunnan useudesta ja se sopi hyvin aineistoon.
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TAULUKKO 4. Vapaa-ajan liitkunnan useuden vaihtelu selittidvien tekijoiden suhteen.

B 95 % LV B t p R’ AR?

Askel 1:

F (2,491)=71.502* 22.6 22.2
Tunnistettu sddately  0.189  0.085-0.292 0.207 3.581 <0.001

Sisdinen motivaatio 0.228  0.142-0.313 0.303 5.233 <0.001

Askel 2:

F (3, 490) =50.091* 23.5 23.0
Tunnistettu sddtely  0.195  0.092-0.298 0.214 3.709 <0.001

Sisdinen motivaatio 0.227  0.142-0.312 0.302 5.245 <0.001

Tydtilanne -0.359  -0.651-(-)0.068 -0.096 -2.420 <0.016

*)<0.05

B=standardoimaton regressiokerroin; 95 % LV= 95 % luottamusvili; p=standardoitu
regressiokerroin; t= regressiokertoimen t-; testisuure; p=regressiokertoimen t-testin
tilastollinen merkitsevyys, R? = estimoidun mallin selitysaste, AR? = muuttujien maarilla ja
otoskoolla korjattu selitysaste

6.5 Motivaatiotekijoiden yhteys vapaa-ajan liikunnan kestoon

Tutkittavien  vapaa-ajan  liikkunnan  keston  vaihtelua  tarkasteltiin  lineaarisella
regressioanalyysilld, jossa ensimmdisessd vaiheessa selittdvind tekijoind olivat
motivaatiotekijat (Taulukko 5). Tunnistettu séditely ja sisdinen motivaatio osoittautuivat
motivaatiotekijoiden osalta kaikista tirkeimmiksi selittdjiksi. Sisdinen motivaatio selitti
litkkuntasuorituksen kestoa voimakkaimmin. Eli mitd korkeampi sisdisen motivaation ja
tunnistetun sdételyn taso, sitd pidempidén liikuntasuoritus kesti. Kun muut selittivit tekijét
lisattiin malliin, tyétilanne ja tunnistettu sddtely paljastuivat merkityksellisiksi selittdjiksi
sisdisen motivaation lisdksi. Tyossdkdyvien litkuntasuorituksen kesto oli keskiméarin pidempi
kuin muilla. Malli selitti 17.7 % vapaa-ajan litkunnan keston vaihtelusta ja se soveltui hyvin

aineistoon.
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TAULUKKO 5. Vapaa-ajan liitkunnan keston vaihtelu selittdvien tekijéiden suhteen.

B 95 % LV B t p R AR?

Askel 1:

F (2,491) =48.064* 16.4 16.0
Tunnistettu saately 0.079  0.012-0.145 0.140 2.324 <0.021

Sisdinen motivaatio  0.136  0.081-0.190 0.292 4.853 <0.001

Askel 2:

F (3, 490) =35.015* 17.7 17.1
Tunnistettu sditely 0.074  0.008-0.140 0.132  2.205 <0.028

Sisdinen motivaatio  0.136  0.082-0.191 0.293 4.902 <0.001

Tydtilanne 0.263  0.076-0.450 0.113 2.760 <0.006

*) <0.05

B=standardoimaton regressiokerroin; 95 % LV= 95 9% luottamusvili; p=standardoitu
regressiokerroin; t= regressiokertoimen t-; testisuure; p=regressiokertoimen t-testin
tilastollinen merkitsevyys, R? = estimoidun mallin selitysaste, AR? = muuttujien maarilla ja
otoskoolla korjattu selitysaste
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7 POHDINTA

Tassd pro gradu tutkielmassa tarkasteltiin motivaatiotekijoiden yhteyttd toisiinsa seké
selvitettiin ovatko motivaatiotekijat yhteydessd naisten vapaa-ajan liikuntasuorituksen
intensiteettiin, kestoon ja useuteen. Tutkimukseen osallistuneet naiset olivat liitkunnallisesti
aktiivisia ja harrastivat keskiméaarin enemmaén liikuntaa, kuin keskiverto ik&luokka (Husu ym.
2011) ja heiddn liikuntamotivaationsa oli keskiméédrin enemmén autonomista kuin
kontrolloitua. Tulokset osoittivat, ettd ulkoisen ja pakotetun sddtelyn, tunnistetun sédételyn ja
sisdisen motivaation vélilla oli erittdin vahvat yhteydet sekd sisdisen motivaation ja ulkoisen
sddtelyn vililtd loydettiin negatiivisesti vahva yhteys. Liikuntasuoritusten osalta tunnistettu
sddtely ja sisdinen motivaatio olivat yhteydessd naisten vapaa-ajan liikunnan intensiteettiin,

kestoon ja useuteen.

Ulkoisen ja pakotetun sditelyn vahvaa yhteyttd voidaan selittdd siten, ettd naiset, jotka
litkkkuvat ulkoisen painostuksen tai miellyttdmisen tarpeen vuoksi, painostavat usein
samanaikaisesti myo0s itseddn liikkumaan vélttddkseen huonommuuden tai syyllisyyden
tunnetta. Tama tukee Duncan ym. 2010 tutkimusta, jossa tulokset viittasivat sithen suuntaan,
ettd naiset kokevat miehid useammin syyllisyyden tunteita, jos eivét harrasta litkuntaa ja
heiddn pyrkivin nostattamaan omanarvon tunnettaan liikunnan harrastamisella. Sisdisen
motivaation ja ulkoisen sddtelyn vahva kdinteinen yhteys vahvistaa tulkintaa, jonka mukaan
sisdisesti motivoitunut kokee suurta autonomian tunnetta, eika tarvitse ulkoisia kannustumia
litkkuakseen (Ryan & Deci 2000). Liitkuntaa siis harrastetaan itsensé takia, eika sithen vaikuta

muiden painostaminen.

Autonomiset motivaatiotekijdt ennustivat suurempaa litkuntasuorituksen intensiteettid, kestoa
ja useutta tutkimukseen osallistuneiden 51-59-vuotiaiden naisten keskuudessa.
Autonomisessa motivaatiossa yksilon psykologiset perustarpeet rakentavat pohjan
motivaatiolle ja toiminta on joko tdysin sisdistd (sisdinen motivaatio) tai ulkoista, mutta hyvin
sisdistettyd (tunnistettu sdétely) ja toiminnan omaehtoisuus korostuu (Ryan & Deci 2000).
Tunnistettu sédétely ja sisdinen motivaatio selittivdt kaikkia tutkittuja liikuntasuorituksen
muotoja. Taustamuuttujien mukaan ottaminen ei muuttanut motivaatiotekijoiden
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merkitsevyyttd, joskin intensiteettid selitti vahvimmin koettu terveydentila, kestoa sisdinen

motivaatio ja useutta sekd sisdinen motivaatio, ettd tunnistettu siitely.

Tulokset tukevat aikaisempia tutkimustuloksia, joissa autonomiset sditelytekijit ovat olleet
yhteydessd liitkuntasuoritukseen (Duncan ym. 2010; Box 2019). Duncan ym. (2010)
havaitsivat tutkimuksessaan, etti motivaatiotekijoistd tunnistettu sddtely oli yhteydessd
liikkunnan useuden kanssa, sisdinen motivaatio selitti puolestaan liikuntasuorituksen kestoa
parhaiten. Mielenkiintoista oli, ettd pakotettu séddtely selitti heididn tutkimiensa naisten
liikkunnan intensiteettid, jota ei havaittu miesten keskuudessa (Duncan ym. 2010). Pakotettu
sddtely ei selittdnyt minkddn liikuntasuorituksen muotoa tdssd tutkimuksessa. Duncan ym.
(2010) perustelivat havaintojaan siten, ettd naiset kokevat ulkoista painetta saavuttaakseen
tietyn intensiteetin, mutta eivét nauti siitd. Slotterback ym. (2006) tutkimuksessa nuorten
naisten keskuudessa vallitsi késitys, ettd kovemmalla intensiteetilld toteutettu liikunta
kuluttaisi enemmén energiaa. Kun nuoret naiset ajattelevat intensiteetin néyttelevin tdrkeéda
roolia esimerkiksi heiddn ulkonddllisissd tavoitteissaan, he pyrkivét tekemédn harjoitetta
intensiivisemmin, mutta motivaation ollessa ulkoisesti sdddeltyd, voi intensiivinen
harjoittelutaso johtaa nopeampaan luovuttamiseen vastoinkdymisten yhteydessd (Duncan

ym.2010).

Duncan ym. 2010 tutkimustulos saattaa selittyd tutkittavien iélld, joka oli huomattavasti
matalampi kuin tahén tutkimukseen osallistuneiden naisten. Keski-ikdiset naiset tiedostavat jo
paremmin terveydelliset uhkakuvat ja elimin rajallisuuden, jotka eivét vélttiméttd ole
ajankohtaisia hieman yli kaksikymmentdvuotiaille naisille, joille ulkondkdon liittyvit seikat
ndyttelevdt usein tdrkedd roolia liikunnan hyotyjen ndkokulmasta katsottuna. Keski-idn
saavuttaneet naiset ovat mahdollisesti sisdistdneet esimerkiksi litkkumissuositukset itselleen
tavoittelemisen arvoisiksi, koska tiedostavat siitd saadut hyodyt tarkeiksi ikddntymisen myo6ta
ja pitdvit niitd merkityksellisend itselleen. Se, ettd autonomiset motivaatiotekijat selittévit yli
50-vuotiaiden naisten liikunta-aktiivisuutta saattavat selittyd silld, etti autonomian tunne,
johon liitetdén useasti myds hyvé itsetunto ja omanarvon tunne, joiden katsotaan lisddntyvén
keski-idssd (Weman-Josefsson ym. 2015; Duncan ym.2010). Mahdollista selitystd voidaan
hakea myos itselle mieluisten lajien harrastamisella, jotka ovat 18ytyneet keski-ikddn

mennessd. Lisdksi tulee huomioida, ettd autonomiset motivaatiotekijat ovat yhteydessd
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erityisesti litkuntaharrastuksen jatkuvuuteen pitkdlld aikavélilld (Teixeira ym. 2012), joten on
mahdollista, ettd keski-ikddn mennessa niiden naisten liikkunnan harrastaminen on saattanut jo

loppua, joilla harrastaminen perustui nuorempana vihemméan autonomisiin syihin.

Téssd tutkimuksessa havaittiin motivaatiotekijoiden lisdksi muita tekijoitd, joiden havaittiin
olevan yhteydessd naisten vapaa-ajan litkuntaan. Kun analyyseihin liséttiin taustamuuttujat,
merkitsevyydet pysyiviat motivaatiotekijoiden osalta ennallaan, mutta lisdksi havaittiin, ettd
terveydentila ja tulostaso selittivdt liikuntasuorituksen intensiteettid, sekd tydtilanne
litkkuntasuorituksen kestoa ja useutta. Koetun terveydentilan ja tulotason havaittiin selittivin

korkeampaa liikuntasuorituksen intensiteettia.

Aiemmat tutkimukset ovat 1dytdneet vahvan yhteyden liikunta-aktiivisuuden ja koetun
terveydentilan vililld. Lohne-Seiler ym. (2014) poikittaistutkimuksessa, jossa tutkittavien
keski-ikd oli 72 vuotta, havaittiin liikunta- aktiivisuuden koetun terveydentilan vililld selva
yhteys siten, ettd niilld, jotka ilmoittivat terveytensd erittdin hyvéksi, oli 51 % korkeampi
litkunta-aktiivisuuden taso. Opdal ym. (2014) péadtyivdt samankaltaisiin tuloksiin
prospektiivisessa tutkimuksessaan, jossa raskaskuormitteinen litkunta oli positiivisesti
yhteydessd koettuun terveydentilaan. Heidén tutkittavansa olivat iédltddn 25-97-vuotiaita.
Kekidldinen ym. 2019 tekemdn pitkittdistutkimuksen tulokset poikkesivat edellisistd
tutkimuksista siten, ettei koetun terveydentilan ja liikunta-aktiivisuuden vililtd 16ydetty
merkitsevdd yhteyttd, mutta sen sijaan mielen hyvinvoinnilla todettiin olevan merkitysta
litkkuntaan osallistumisessa. Yhteenvedossaan Kekéldinen ym. (2019) painottivat mielen
hyvinvoinnin merkitystd keski-idssd, koska se ndyttdd olevan tirked voimavara liikuntaan
osallistumisessa.  Tutkimuksessa kéytettiin  Lapsesta  aikuiseksi-pitkittdistutkimuksen

kohortteja 42- ja 50-vuotiaana.

Tamin tutkimuksen tutkittavien tulotason yhteys korkeampaan intensiteettiin voi selittyd
Beenackers ym. (2012) havainnolla, jonka mukaan sosioekonominen asema voidaan ndhda
myds lajikohtaisissa eroissa siten, ettd erityisesti juoksun, hiihdon, laskettelun, golfin,

kuntosaliharjoittelun, aerobicin ja voimistelun on todettu olevan yhteydessd korkeaan
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koulutus- ja tulotasoon. Edelld mainituista lajeista 1dhes kaikki luokitellaan intensiteetiltdén

joko kohtuu- tai raskaskuormitteiseksi.

Tyoétilanne vaikutti timédn tutkimuksen tutkittavien liikunta-aktiivisuuteen siten, ettd tyOdssa
kdyvit harrastivat vapaa-ajallaan harvemmin liikuntaa, mutta liikuntasuorituksen kesto oli
pidempi. Valtaosa timén tutkimuksen tutkittavista oli vield mukana tydeldmassd. Tulos antaa
viitteitd siitd, ettd tyoeldmd voi pitdd hyvinkin intensiivisesti otteessaan ja tyOnteon
loppumisen myo6ti litkuntaa ehditdén harrastamaan useammin. Lisdksi, vaikka liikuntaa ei
ehkd ehditd harrastamaan niin useasti kuin haluttaisiin, tydssd kavijat pyrkiviat mahdollisesti
kompensoimaan litkunnan harrastamista pidemmaélla liikuntasuorituksen kestolla sen useuden

sijaan, joka saattaa ilmentd4 harrastamisen tirkeyttd tai nautinnollisuutta, tai molempia.

Miller (2005) mukaan erilaiset eliméantapatekijit ja elaméntilanteet saattavat vaikuttavat siten,
ettd osalla naisista on vdhemmédn aikaa kiytettdvdnddn vapaa-ajan litkuntaharrastuksiin.
Naisten kohdalla ajanpuutteen katsotaan liittyvin naisten hoitamiin velvollisuuksiin seké tyo-
ettd kotieldmdssi, jotka naisten on todettu priorisoivan ennen vapaa- ajan harrastuksia toisin
kuin miesten, joiden on todettu asettavan henkilokohtaiset vapaa-ajan harrastukset etusijalle
(Miller 2005; Pan ym. 2009). Ajankdyttoon liittyvdat muutokset tulivat positiivisesti ilmi
ranskalaistutkimuksessa, joka osoitti, ettd juuri eldkkeelle jddneet naiset lisdsivit
kohtuukuormitteisen vapaa-ajan liitkunnan miérad eldkkeelle jadmisen jdlkeen. Kévelykerrat
lisddntyivdt ja liikuntakerrat kestivdt pidempéddn. Liikuntasuorituksen kesto lisddntyi jopa
kaksi tuntia viikossa, jollaisella maidrdlla katsotaan olevan merkitsevid terveyshyotyja.
Liikunnan lisdéntymistd selitettiin muun muassa muutoksilla sosiaalisissa suhteissa ja

paivittiisten rutiininen muuttumisella (Hercberg ym. 2010).

Naisten vapaa-ajan litkuntaa selittdvatkin monet erilaiset tekijat, kuten henkilokohtaiset
ominaisuudet, tarpeet ja kiinnostus, kulttuuriset ja sosioekonomiset tekijdt, fyysinen
ympéristd ja litkunnan saavutettavuus. Lisdksi demografisten tekijoiden, kuten siviilisdéddyn
on todettu olevan yhteydessd naisten vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuteen (Kern ym. 2010;
Smith ym. 2016). Borodulin (2006) mukaan on tavallista, ettd tietoa liitkunnan

terveysvaikutuksista on, mutta monet muut asiat kilpailevat ajasta liikunnan kanssa.
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Ajanpuute onkin yleisin este suomalaisten 25—64-vuotiaiden naisten ja miesten vapaa-ajan

litkkunnalle, motivaation puutteen ollen toiseksi yleisin (Borodulin ym. 2016).

Téssé tutkimuksessa oli vahvuuksia ja joitain heikkouksia. Kyselylomakkeeseen vastanneiden
midrd, ldhes 500 naista, antaa suhteellisen hyvidn kuvan keski-ikdisten naisten
liikkuntakéyttdytymisestd. Yleistettdvyyteen pitdd kuitenkin suhtautua pienelld varauksella,
koska tdmén tutkimuksen naiset olivat aktiivisempia liikkujia, kuin kyseisen ikdluokan
suomalaiset naiset keskimédrin. Tutkittavat naiset ovat jyvaskyldldisid, jotka viimeisten
barometrien mukaan vuodelta 2020 ovat liikunnallisempia verrattuna kokonaisviestoon
Suomessa (Jyviskyldn kaupunki 2020). Erds kyselyn vahvuuksista on vahva teoria, jota
kéaytetdén Perceived Locus of Causality - motivaatiomittarin taustalla. Integroidun sditelyn
puuttumista kyselystd voidaan pitdd mahdollisesti sekd vahvuutena ettd heikkoutena. Useat
empiiriset tutkimukset ovat havainneet sitd olevan vaikea erottaa sisdisestd motivaatiosta
(Ingledew ym. 2009), kun taas jotkin tutkimukset pitévit sen puutetta heikkoutena, koska siti
pidetdén kaikista autonomisempana ulkoisisti sddtelymuodoista. Sen katsotaan tuovan térkeda
lisdtietoa liitkuntaidentiteetin rakentumisesta ja liikuntaan liitetyistd arvoista (Deci & Ryan

2000).

Kyselylomakkeeseen liittyy myods muita heikkouksia. On vaikea tietdd vastaajien
suhtautumista kyselyyn ja kun kyse on liikuntatottumuksista, voidaan niistd antaa parempi
kuva kuin todellisuus on. Sama pétee litkunta-aktiivisuuteen, joka perustuu itsearviointiin.
Subjektiiviset mittausmenetelmét antavat arvion liikuntamééristd, silld vastaajat arvioivat
niissd itse litkunta-aktiivisuuttaan. Tutkimusten perusteella vastaajilla on taipumus yliarvioida
litkkunta-aktiivisuuttaan vastauksissa (Husu ym. 2011). Tarkempia arvoja liikunta-
aktiivisuudesta voidaan saada objektiivisilla mittausmenetelmilld, kuten liikemittareilla tai

aktitvisuusmittareilla (Husu ym. 2014).

Koska tutkimusten mukaan autonomisen motivaation voimakkuus on yhteydessé liikkuntaan
sitoutumiseen (Teixeira ym. 2012) olisi jatkossa mielenkiintoista selvittdd, onko
motivaatiotekijoilld yhteyttd ikdintyneiden henkildiden litkuntaan sitoutumiseen. Ikdéntyneen

vdeston osuus kasvaa ja heihin kohdistuu runsaasti erilasia liikuntainterventioita, joiden
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tarkoituksena on pyrkid ehkédisemiddn toimintakyvyn liiallista heikentymistd ja parantamaan
ikddntyneiden eldmédnlaatua, tuoden samalla sddstdjd yhteiskunnalle. Tutkimusten mukaan
liikkuntainterventiot lisddvit ikédntyneiden liitkunta-aktiivisuutta vain lyhytaikaisesti, ja on
epéselvdd, kuinka interventioiden vaikutuksesta voitaisiin tehdd tehokkaampaa siten, ettéd
liikkunnan harrastamisesta tulisi pidempiaikainen tapa (French ym.2014). Olisi
mielenkiintoista selvittdd, lisddntyvétko kontrolloidut motivaatiotekijiat suhteessa liitkunnan
harrastamiseen havainnoiden asiaa ndkokulmasta, jossa ikddntymiseen usein liittyy liiallinen
holhoaminen, jota voidaan joissain tapauksissa pitdd pateralismina. Lisddntyyko ulkoapdin
tuleva paine liikunnan harrastamiseen tilanteessa, jossa ympdirist asettaa tiettyjd odotuksia

ikddntyneen toimintakyvyn ja terveyden ylldpitdmiseksi?

Taméa tutkimus on toteutettu hyvén tieteellisen kdytinnon mukaisella tavalla. Tutkimusta
tehtdessd on noudatettu rehellisyyttd, huolellisuutta, tarkkuutta. Tutkimustulokset tayttivat
tieteelliselle tutkimukselle vaadittavat kriteerit. Aineiston perusteella tehdyt analyysit on
kuvailtu mahdollisimman yksityiskohtaisesti ja tuloksien esittimisessé on noudatettu
avoimuutta esittden tulokset totuudenmukaisesti ja véadristelemittd (Tutkimuseettinen
toimikunta 2012). Tutkittavat naiset ovat osallistuneet kyselytutkimukseen vapaaehtoisesti.
Aineiston kasittelyssd ei olla missddn vaiheessa oltu tekemisissé tutkittavien henkilGtietojen
kanssa eikd késitellyssd aineistossa ole ollut mitddn arkaluonteiseksi luokiteltavaa tietoa
tutkittavista. Yksittdisid tutkittavia ei voi tunnistaa tehtyjen kyselyjen perusteella.
Tutkimusaineistoa on sdilytetty asianmukaisella tavalla, eikd kenelldkddn ulkopuolisella ole

ollut mahdollisuutta paésté késiksi tietoihin.

Tamid tutkimus tuotti uutta tietoa keski- ikdisten naisten vapaa-ajan liikuntamotivaatiosta.
Motivaatiotekijoiden yhteyttd vapaa-ajan liikkunnan intensiteettiin, kestoon ja useuteen ei olla
alemmin erikseen tarkasteltu keski-ikdisten naisten osalta. Tdmén tutkimuksen perusteella
ulkoinen ja pakotettu sditely eivit saa keski-ikdisid naisia liikkumaan, vaan liikunnan
harrastamisessa korostuu toiminta. Tulokset vahvistavat oletusta, jonka mukaan hyvin
motivoitunut ithminen yrittdd enemman, pyrkii ylittdmddn itsensd, ja sitoutuu tekemisiinsa
intensiivisemmin. Lisdksi hyodtyjen katsotaan olevan sen arvoisia, ettd litkunnan

harrastaminen priorisoidaan omassa eldmdssd. Eli litkunnan harrastaminen koetaan
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merkityksellisend itselle mahdollisesti terveyshydtyjen tai liikunnasta saavutetun ilon ja

nautinnollisuuden kautta.

Interventioita ja muuta liikuntatarjontaa suunnitellessa tulisi ottaa huomioon autonomiaa
tukevat keinot, jotka itseméddrddmisteorian mukaan liittyvdt vahvasti psykologisten
perustarpeiden  tyydyttymiseen.  Autonomiaa tukevat erilaiset ja  monipuoliset
litkkuntavaihtoehdot, kyvykkyyttd lisddvit eritasoiset liikuntaryhmait, ja yhteenkuuluvuutta
vahvistaa viihtyisd ilmapiiri, missd kokee tulevansa arvostetuksi (Teixeira ym. 2012).
Liikkumissuositukset ja terveyshyodyistd informoimista voidaan pitdd tidrkednd osana, siitd
huolimatta, ettd ne ovatkin ulkoisia tekijoitd, koska ne voivat toimia litkunnan harrastamisen
alkuunpanijoina, jotka ajan myo6té sisdistetddn omaan arvomaailmaan sopiviksi ja jonka myd6té

motivaatio muuttuu autonomisempaan suuntaan (Ersoz & Eklund 2016).
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