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Tutkielman tarkoituksena on tarkastella tutkimukseen haastateltujen 63-82-vuotiaiden
ryhmadliikkujien suhdetta ja merkityksenantoja koskien liikuntaa, ruumiillisuutta, hyvéssa
kunnossa olemista ja aktiivisuutta tdssd yhteiskunnallisessa kontekstissa. Tutkielmassa
tarkastellaan my0s haastateltujen suhdetta erityisesti ryhmailiikuntaan ja sen merkitysti
osana litkuntarutiineja. Tutkimuksen analyysimenetelménd on kaytetty sisédllonanalyysia.

Tutkimuksen aineiston muodostaa Jyvéskyldssd kevddlla 2016 toteutetut neljd
ryhmédhaastattelua, joihin osallistui yhteensd kahdeksantoista ikddntynyttd ryhmaliikkujaa.
Litteroidusta aineistosta on poimittu tdimén tutkimuksen teeman kannalta oleellinen siséltd
ja se on teemoiteltu kuuteen eri ryhmidn. Teoreettisena ndkdkulmana toimii Michel
Foucault’n teoriat sisdistetystd vallasta ja huoli itsestd sekd Erving Goffmanin kasvotyon
kisite. Lisdksi osana teoriataustaa hyodynnetdén Peter Laslett’in kolmannen idn kasitetta.
Teoriataustana toimii myos aiempi tutkimus ikdéntymisesti ja litkunnasta.

Tutkimuksen tuloksia tarkastellaan sisdllonanalyysilla muodostettujen kuuden teeman
kautta, jotka muodostavat kolme teemaparia. Ndmé teemaparit ovat ikdpuhe ja tehokkuus,
motivaatio ja sosiaalisuus sekd muistot ja velvollisuus. Tuloksista voidaan paitelld, ettd
litkkuntasuositukset vaikuttavat haastateltavien merkityksenantoihin millaista iké&éntyvien
fyysisen aktiivisuuden tulisi olla. Liikunnan, hyvian kunnon ja aktiivisuuden merkitysten
méidrittyminen on sidoksissa eldmédnvaiheeseen ja ne merkityksellistyvdt ensisijaisesti
toimintakyvyn ylldpitdimisen keinoina ik&&ntymisen kontekstissa, mutta liikunta ja
aktiivisuus myos lisddvat yleisesti koettua hyvinvointia haastatelluilla. Ikdintymisen tuomat
muutokset ruumiissa ja normatiiviset ajatukset ikddntyneille sopivasta litkunnasta
vaikuttavat litkkunnan harrastamisen mahdollisuuksiin. Oman liikunnallisuuden riittdvyytta
reflektoitiin suhteessa samassa eldménvaiheessa oleviin. Ryhmadliikunta toimii sekd
motivoivana ettd uhkatekijdnd, ja haastatelluille oli tirkedd ikdjakaumaltaan homogeeninen
osallistujakunta, silld itseddn hyvédkuntoisempien ja nuorempien ldsndolo vaikutti
haastattelujen perusteella ndyttdytyvdn uhkaavana tekijand. Samassa eldmédnvaiheessa
olevien tapaaminen ryhmaliitkunnan merkeissé lisdsi motivaatiota litkkuntaan. My0s ohjaajan
merkitys on oleellinen, silld ohjaajan haluttiin suhtautuvan liikkujiin positiivisesti.

Avainsanat: ikddntyminen, kolmas ikd, ryhméliikunta, ikddntyneiden liikunta,
haastatteluaineisto, sisdllonanalyysi
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1 JOHDANTO

Yksilon eldmd maidritellddn arbitraarisesti eri vaiheisiin, joissa sekd yksilon ettd hdnen
eldiménsd oletetaan olevan erilaista. Téllaisen jatkumon muodostaa lapsuus, nuoruus,
aikuisuus ja vanhuus (Marin 2001, s.18-19), joista jalkimmé&inen on tidmdn tutkimuksen
kannalta oleellisin. Syntyvyyden aleneminen ja elinidn pidentyminen on johtanut vanhojen
thmisten méérdn absoluuttiseen ja suhteelliseen kasvuun yhteiskunnassamme (Jyrkdma
2001, s.267-268). Vield 1800-luvun vaihteessa syntyneilld elinajan odote oli alle 50 vuotta,

mutta esimerkiksi lddketieteen kehityksen vuoksi elinajan odote on nykyéén miehilld noin
79 vuotta ja naisilla 84,5 vuotta (Heikkinen 1997). Merkityksellisid tekijoitd ithmisten

elinidn pitenemisen suhteen ovat olleet myds yleisen elintason paraneminen, koulutustason
muutos ja ennaltachkdisevid terveydenhuoltojdrjestelmi (Marin 2001, s.23). Lénsimaissa
vdeston eldessd yhd pidempddn on tydeldmaistd poisjddmisen ja kuoleman vilinen aika
muuttunut pidemmaiksi. Vaikka yhteiskunnan automatisoituminen ja tehostuminen on
tarkoittanut aiemmin sitd, ettei ikddntyneiden tyopanokselle ole ollut tarvetta (Rantamaa &
Pohjolainen, 1997, s.186), ndyttdd nykyinen trendi olevan tydeldmén pidentdmisessd my0s
sen loppupédssd. Ikddntyneiden halutaan siis pystyvin tarjoamaan tyOpanostaan yha

pidempéén.

Ikdéntyvistd puhuttaessa tulee huomioida, ettei kyseessd ole pieni vdestonosa. Suomessa
asuu télld hetkelld yli 1,5 miljoonaa eldkkeensaajaa, joista 45 % on miehid ja 55 % naisia.
Vanhuuselédkettd saavia eldkkeensaajista on 1,36 miljoonaa. Pelkdstddn vuonna 2018
elakkeelle siirtyi miltei 70 000 Suomessa asuvaa henkiléd. (Tilasto Suomen
elikkeensaajista, 2019). Osa ikdédntyneistd tarvitsee terveydenhuollon palveluita

parjatdkseen arjessa. Vuoden 2019 lopussa Suomessa oli tehostetun palveluasumisen

1 Tilastokeskus: Elinajanodote https://www.stat.fi/org/tilastokeskus/elinajanodote.html

[luettu 18.3.2021]
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asiakkaana 44 585 ikddntynyttd ja vanhainkotien asiakkaina 4455 ikdéntynytté (ks. Liite 4).
Marinin (2001, s.23) mukaan elinidn pidentyessi ihmisen maksimi-iké on kuitenkin pysynyt
melko samana, eli noin 100-110 vuodessa ja sen ajatellaan johtuvan biologisista tekijoista
joiden muuttamiseen ei olla toistaiseksi pystytty. Vuoden 2019 lopussa Suomessa on ollut
70 vuotta tayttaneitd henkilditd 874 000 (Suomen virallinen tilasto 2019). Ihmisten eldessa
yhéd pidempédin ja kansantautien vdhentyessd on mahdollista, ettd alkaa esiintyméidn yha
enemmadn kalliita tauteja, jotka sitovat yhtilailla terveydenhuollon resursseja (Tuomainen

1999, 5.64).

Yritykset vélttyd vanhenemiselta eivét ole uusia vaan ikuista eldmié on tavoiteltu historian
saatossa mitd erikoisimmin keinoin, esimerkkeind alkemia ja monenlaiset shamanistiset
rituaalit (Fishman yms 2008, s.295). Ikddntymismuutoksia on nykyaikana pyritty
hidastamaan esimerkiksi lddkkeilld, geeniterapialla, toimintakykyd kompensoivilla
vélineilld sekd eliméintavan muutoksilla. Jilkimmadiseen kuuluvat niin ruokavalio,
pdihteiden kdyton védhentdminen kuin litkunta. (Marin 2001, s.22). Toukokuussa 2021
Helsingin Sanomat? julkaisi jutun, jossa kerrotaan vanhenemisen pysiyttimisen olevan pian
mahdollista esimerkiksi kudoksen tai veren vaihtamisella ja “zombisolujen” tuhoamisen
avulla. Vanhenemisen vilttdminen eri syistd on siis ollut ldsna eri yhteiskunnissa jo kauan
aikaa. Uusliberalismi on oleellinen kisite tdmin hetkisen yhteiskunnallisen ilmapiirin
tarkastelussa. Brownin (2015) mukaan uusliberalismi ohjaa meita tarkastelemaan kaikkea
toimintaa talouden logiikan ja termien kautta, ja mittaamaan toimintaa, oli se kaupallista tai
ei. Niin yksiléiden kuin valtioiden oletetaan toiminnallaan pyrkivin maksimoimaan arvonsa
nykyhetkessi ja tulevaisuudessa, hyddyntéden yrittdjamaisyyttd ja “itseensd panostamista”.
Toisin tekeminen voi vaikuttaa yksiloon saamaan arvostukseen ja pahimmillaan myos

kokonaisvaltaisesti ~ yhteiskunnassa  pérjddamiseen. (Brown 2015, s.9-10, 22).

2 HS: Tiede-lehti: Kahdeksan tapaa estdd vanhenemista 5.5.2021
https://www.hs.fi/tiede/art-2000007949105.html [luettu 5.5.2021]
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Uusliberalistisessa eetoksessa ruumis uhkaa pelkistyd pelkéksi resurssiksi, jolla viestitdén

omaa kykya vastata yhteiskunnan vaatimuksiin (Bergroth 2016, s.168).

Todennékdisesti isolla osalla suomalaisista on jonkinlainen kisitys miten paljon meididn
tulisi suurin piirtein liikkua, jotta saisimme litkunnasta erilaisia terveyshyotyja. Moni osaa
luultavasti my0s karkeasti arvioida riittdvitkd omat liikunnalliset aktiviteetit tdyttimadan
asiantuntijoiden meille esittdmien liikuntasuositusten vaatimuksia. Litkuntasuositukset ja
riittdva litkkuminen ovat usein esilld julkisessa keskustelussa ja politiikassa, ja vaikka
vuoroin ollaan huolissaan lapsista, nuorista ja tyoikiisistd, erityisen ryhmén suositusten
kannalta muodostavat ikdéntyneet, jolla viitataan tissd tutkielmassa tyOelamaistd eldkkeelle

siirtyneisiin.

Tamd tutkielma kaésittelee ikddntymistd normatiivisten odotusten ja tehokkuuden
vaatimusten kohteena tdmén hetkisessd yhteiskunnallisessa kontekstissa. Tutkielmassa
analysoidaan Jyviskylédssd kevailla 2016 kerdtyn haastatteluaineiston kautta litkunnallisten
ikddntyvien henkildiden suhdetta liikuntaan ja ruumiillisuuteen ja miten tdméan hetkinen
asenneilmapiiri heijastuu haastateltavien omiin merkityksenantoihin hyviastd kunnosta.
Tutkielman rakenne on seuraava: ensimmadisend késittelyssd on teoriaosa, jossa ldhdetddn
liikkkeelle katsauksella ikddntymiseen ja liikuntaan. Tastd siirrytddn tarkastelemaan
ruumiillisuuden késitettd ikddantymisen ndkokulmasta, ja samalla esitellddan Goffmannin ja
Foucalt'n teoriaa - joita kdytetddn vilineend itse tutkimuksen analyysin vilineend. Tassd
osiossa esitetddn myoOs katsaus yhteiskunnallisesti toivottuun ikddntymiseen sekéa
ikddntyneiden liikuntaan ja siitd annettuihin suosituksiin. Teoriaosan jdlkeen kdydédéan lapi
tutkielmaan liittyvd tapaustutkimus, sen aineisto ja tutkimuksessa kéytetty metodi. Tata
seuraavassa analyysisosassa vastataan sisidllonanalyysid hyddyntden aineistolle esitettyihin
kysymyksiin. Analyysin jilkeen pééstddn tutkimuksen yhteenvetoon, jossa esitetddn
titvistetysti tutkimustulokset, jonka jilkeen vield pohditaan tutkimustuloksia seki litkunnan
yhteiskunnallista  ettd  yksilokohtaista  merkitystd ikddntymisen ndkokulmasta.
Léahdeluettelon jilkeen l0ytyvét liitteind haastattelurunko, taustatietojen kyselylomake,

ikddntyneiden litkuntasuositukset ja THL:n tilasto.



2 IKAANTYMINEN

Ikdantyminen ja idn merkitys ovat muuttuneet yhteiskuntien modernisaation myota.
Ikdantymisen saaman merkityksen ja arvostuksen kdénnekohtana voidaan pitdd 1800-lukua
(Vertinsky 1995). Kronologinen ikd on muuttunut merkityksellisemmaéksi lédnsimaisten
yhteiskuntien modernisaation mydtd, ja kronologinen ikd onkin yksilon ominaisuus joka
kytkee ihmisen eldmén aikatauluun, jonka kautta yksilosté tulee yhteiskunnallisen toiminnan
perusyksikko (Rantamaa, 2001). Toisaalta tulee myoOs muistaa, ettd ambivalentti
suhtautuminen vanhuuteen on ollut ldsnd jo ennen yhteiskuntien teollistumista, silld
vanhuutta on merkityksellistetty antiikin ajoista ldhtien sekd sairauksien ettd
eldménviisauden karttumisen kautta (Heikkinen 2002, s.13-14). Vanheneminen on
pohjimmiltaan biologista, mutta se on myo0s kulttuurista ja yhteiskunnasta kisin méériteltya
ja niin normittamisen kuin erilaisen sddntelyn kohteena (Jyrkdma 2001, s.274).
Ikdantymiseen liitetyistd eldmédnvaiheista ja siirtymistd yksi merkityksellisimmistd on
tyoeldmastd poisjddminen. 1800-luvulla eldkeikd paitettiin Saksassa 65 ikdvuoteen, eiké se
sindllddn ole esimerkiksi biologinen vanhuuden rajapyykki, vaan varsinaisen vanhuuden
katsotaan alkavan vasta noin 75-vuotiaana (Tuomainen yms 1999, s.107). Vertinskyn (1995)
mukaan vanhuus on ennen viitannut enemméin eldménvaiheeseen kuin suoraan
kronologiseen ikddn. Jyrkdmd (2001) kuitenkin huomauttaa ettei kronologinen ika
oikeastaan kerro yksilostd juuri mitdén (mts. 280). Koska vanhuuteen on suhtauduttu kuin
johonkin outoon ja vieraaseen, yksiloille kokemus vanhuudesta ja sen hyviaksymisestd voi
olla haastava: muuttuuko yksil6 joksikin toiseksi, vaikka on edelleen samalla oma itsensa
(Beauvoir 1970, s.188-189)? Vaikka ikdantyminen on kaikkien kohdalla vddjaaméatonta, ei
pitkdn eldmaén tavoittelusta huolimatta vanheneminen paradoksaalisesti kuulu suunnitelmiin

(Marin 2001). IThanteena olisi ikd4n kuin séilyttda tietynlainen nuorekkuus ldpi eldmaén.

Monitasoinen yhteiskuntarakenne tarjoaa erilaisia ymparistdjd ja puitteita vanhenemiselle,
jotka vaikuttavat sithen miten ihminen vanhenee. Vaikuttavia tekijoitd ovat esimerkiksi
yhteiskuntaluokka sekd asuinalue. Yksilot eivét kuitenkaan ole yhteiskunnan asettamien

raamien vankeja vaan yksildiden toiminta muokkaa rakenteita, joissa jokainen meistéd



aikanaan ikdintyy (Jyrkdma 2001, s.276-277). 1kdi voidaan Marinin (2001) mukaan pitda
sopimuksellisena asiana ja biologian painottaminen voimistaa eldmin kasittdmisté
nimenomaan biologis-ruumiillisena ilmiond. Télloin korostuvat myds toiminnallisuus,
terveys, toimintakyky ja ulkondké (Marin 2001). Tyoeldmaésti poisjaddminen muuttaa yksilon
roolin tuottavasta veronmaksajasta hoivan saajaksi ja osaltaan tidmén vuoksi vanhuutta
késitelladn usein talouspuheen kautta, esimerkiksi pohtimalla miten yhteiskunnan on
mahdollista jérjestdd ja hoitaa vanhusten hoivan kulut ja sithen tarvittava tydvoima.
Vanhenemiseen ja heikentyvddn toimintakykyyn ei ole viime vuosina liittynyt kovin

ruusuisia mielikuvia erilaisten hoitolaitosten heikon tason ja suoranaisten laiminlydntien

tullessa julkisuuteen3 .

Nuoruuden ihannoinnin voidaan ajatella olevan yhteiskunnassamme dominoivaa, mutta
vaikka nuoruus nostetaan jalustalle, se ei esimerkiksi tydeldmissd takaa uskottavuutta.
Toisaalta taas ikisyrjintd tydelimissi® ilmionid on viime vuosina ollut paljon esilli.
Ikddntymistd vérittddkin pyrkimys nuorekkuuden sdilyttimiseen. Esimerkiksi huoli
ikddntymisen vaikutuksista omaan ulkondkoon on suomalaisilla 60-74 -vuotiailla naisilla
selvisti yleisempad kuin saman ikaisilla miehilld. Ulkond6n merkitys oli ylipdétiaan naisille
suurempi kuin miehille. (Aberg, Kukkonen & Sarpila 2020). Mediassa on tyypillisti ihailla
julkisuuden henkil6itd, jotka eivit niin sanotusti ndyta ikdiseltddn ja se esitetddn erddnlaisena
onnistuneena ikddntymisend. Ikd4n kuin onnistunut vanheneminen merkitsisi vanhuuden
merkkien hdivyttimistd kaikin tavoin - olivat kyseessd sitten rypyt, heikentynyt fyysinen

toimintakyky tai tyyli. Toisaalta taas vanhenemiseen liittyy uudenlaisia rooleja, silld enda

3 YLE: Uutissuomalainen: Vanhustenhoidossa Valviralle tehdyissi kanteluissa valtava

piikki viime vuonna https://yle.fi/uutiset/3-11224049 [luettu 24.3.2021]

4 Akava Works - Ikdsyrjintidkyselyn tuloksia https://akavaworks.fi/wp-
content/uploads/sites/2/2020/11/Ikasyrjintakyselyn-tuloksia.pdf [luettu 10.4.2021]



https://akavaworks.fi/wp-content/uploads/sites/2/2020/11/Ikasyrjintakyselyn-tuloksia.pdf
https://akavaworks.fi/wp-content/uploads/sites/2/2020/11/Ikasyrjintakyselyn-tuloksia.pdf

jaadessamme eldkkeelle meiddn ei oleteta siirtyvdn kiikkustuoliin, vaan tydeldmésti

poisjddminen voikin vapauttaa aikaa itsensi toteuttamiselle ja aktiiviselle eldmalle.

2.1 Kolmas iki

Yhteiskuntatieteilijad Peter Laslett (1989) jakaa ihmisen eldminkaaren neljddn eri
vaiheeseen, jotka eivdt ole kuitenkaan tiukasti sidottuja kronologiseen ikddn. Ensimmaisti
vaihetta luonnehtii riippuvaisuus, sosiaalistuminen, epdkypsyys sekd kouluttautuminen.
Toista elaminvaihetta maarittdd itsendisyys, vastuu, kypsyys ja samalla my0s tienaaminen
ja sdastiminen. Kolmas ikédvaihe taas edustaa itsensd toteuttamista ja henkilokohtaisia
saavutuksia. Neljds ikdvaihe on riippuvuuden aikaa, ihmisen ldhestyessd kuolemaa. Laslettin
(1989) mukaan eldmi toisen ikdvaiheen jdlkeen vaatii yleisen elinajanodotteen nousua
sellaiseksi, ettd yhteiskuntaluokasta ja varallisuudesta riippumatta yksil6illd on
todenndkdisesti vield elinvuosia jdljelld eldkkeelle jddmisen jélkeen. Ilka Haarni (2010)
titvistdd Laslettin kolmannen ién késitteen ty6idn ja vanhuuden vélissd olevaksi kaudeksi,
joka on syntynyt ihmisten elinidn pidentymisen myotd (mts.9). Eldamédnvaiheissa ei ole
selkeitd transitioita ja ne voivat tapahtua myds samanaikaisesti, eikd teoria sovi niink&én
yksilon oman eldmén reflektointiin vaan vaeston ja yhteiskuntien ikdédntymisen analysointiin
(Laslett 1989, s.4). Taman tutkielman kannalta kiinnostavaa on nimenomaan kolmannen iin
kidsite. Kolmas ikd on samaan aikaan henkilokohtainen ja yhteiskunnallinen asia. Laslett
(1989) huomauttaa ettei eldkeikd valtaosalla véestostd ole asia, johon he itse juurikaan
voisivat vaikuttaa, joten tdmé asettaa kolmannen iin jokseenkin saman aikaiseksi
suurimmalle osalle véestostd (mts.152). Koska Suomessa suuret ikdluokat, jotka ovat
syntyneet sodan jilkeen, ovat jddneet eldkkeelle 2010 vuodesta eteenpdin, on kolmannen ién

késite ollut viime vuosina erittdin ajankohtainen (Haarni 2010, s.14).

Laslettin (1989) mukaan tyoeldmaésti elékkeelle siirtyminen ei kuitenkaan merkitse yksilon

eldmdssd “saamattomuuden limboon” joutumista vaan monilla sosiaalisten ja poliittisten



velvollisuuksien midrd voi lisdéintyd ansiotyon pédttyessd (mts.140-141). Tydltd
vapautuneen ajan voivatkin tiyttdd erilaiseksi harrastustoiminnaksi mielletyt aktiviteetit
(Laslett 1989, s.142). Laslett (1989) huomauttaa, etti aiemmin niin tyottomid kuin
eldkeldisid on ajateltu yhteiskunnallisesti luonnollisena hukkana, ja tydelamin ulkopuolella
olevat on pakotettu ndin toimettomuuteen. Eldkkeelld oloa ei siis luonnehdi modernissa
yhteiskunnassa passiivisuus ja toimettomuus, vaan mahdollisuus osallistua yksilod itseddn
kiinnostaviin aktiviteetteihin. Pessimistiset puhetavat ikddntyneistd ovat Laslettin (1989)
mukaan ymmarrettdvid vield maailmansotiin saakka, mutta nykydidn ikdantyneistd
puhuminen vain sairaimman, huonokuntoisimman ja muista riippuvaisemman ikddntyneen
vdeston ndkokulmasta on vahingollista (mts.2). Ikddntyneiden joukko, kuten kaikkien
muidenkin viestoryhmien, on heterogeeninen ja moninainen. On hyvad myo6s huomata, etti
siirtymd kolmannesta idstd neljanteen ikdin on véhittiinen, ja edes yksilon fyysiset rajoitteet
eivit itsessddn tarkoita kolmannen idn aktiviteeteista luopumista (Laslett, 1989, s.154).
Haarni (2010) korostaakin, ettd kolmannessa idssd on kyse henkilokohtaisesta
kokemuksesta, silld elikkeelle jddneet eivét koe olevansa vanhuksia ja vanhuus liitetdén
vahvasti hoivan tarpeeseen (mts.9). Shimonin (2018) mukaan kolmas ikd on lisdintyvissa
madrin alettu representoimaan myos uusina alkuina, jossa korostuu esimerkiksi itsensi
16ytdminen ja elamdd muuttavat kokemukset. Kolmannen iin asettaa erityisen positiiviseen
valoon Laslettin (1989) huomio toisen idn suhteen siitd miten tyd, joka on itseisarvoista sekd
yksilon ettd yhteiskunnan kannalta, merkitsee ajankdyton kontrollin siirtymistd yksilolta
tyonantajalle (mts.149). Kolmatta ikd3 on alettu esittimddn mediassa my0s
uusliberalistisessa hengessd itseensd panostamisen ja itsensd optimoinnin kautta (Shimoni
2018, s.47). Niin kolmanteen kuin neljinteen ikdén liitetddn paljon erilaisia merkityksid,

jotka rakentavat osaltamme ymmarrysté niiti eliméinvaiheita eldvistd ihmisista.



2.2 Ikiaantymisen merkitykset

Ikdéntyminen johtaa vadjadmattd vanhuuteen joka paéttyy kuolemaan. Simone de Beauvoir
(1970) kirjoitti elamén vastakohdan olevan kuoleman sijaan vanhuus (mts.370). Lansimaissa
vanhuutta on merkityksellistetty korostuneen negatiivisesti ongelmien ja kurjuuden
ajanjaksona ihmisen eldmaissd, ja tutkimukset ovat osaltaan olleet vahvistamassa kuvaa
passiivisuudesta, sairastamisesta ja yksindisyydestd (Rantamaa & Pohjolainen 1999, s.186).
Ikdantymisestd puhuttaessa esille nostetaan usein terveydenhuoltojirjestelma ja vanhusten
laitostuminen, vaikkakaan timai ei kaikkia ikddntyvid tule edes koskettamaan. Aktiiviseen
ikddntymiseen keskittyminen on my0s luonut binddristdi kuvaa poikkeuksellisen
litkunnallisista ikdéntyneistd ja toisaalta hauraista ja kalliista yhteiskunnan hoidoista
riippuvaisista ikdintyneistd (Verhage, Schuurman & Lindenberg 2021). Varsin yleinen
yhteiskunnallinen puheenaihe koskien ikdantyvid on keskustelu “eldkepommista”. (Jyrkdméa
2001, s.268). Laslettin (1989, s.1) havainto suhtautumisesta elinidn pidentymiseen taakkana
yhteiskunnalle ja huolesta resurssien riittdmisestd ikdéntyvin véestonosan hoivaan ei ole

edelleenkddn vanhentunut.

Yhteiskunnallisen keskustelun nédkokulmasta ikddntymiseen liittyy voimakas pelko
huoltosuhteen vinoutumisesta, jolla viitataan tyoikdisten midrddn suhteessa muihin
ikdryhmiin (Marin 2001, s.22). Hyvinvointivaltion keskeinen piirre on kuitenkin ollut, etta
sen katsotaan olevan vastuussa véeston terveydentilasta (Tuomainen 1999, s.58). Viime
vuosina ikddntyminen on ollut julkisessa keskustelussa vanhustenhuollon palvelun tason ja
turvallisuuden nédkokulmasta. Vanhuksille suunnatut palvelut ovat usein terveyden ja
toimintakyvyn ndkokulmasta suunniteltuja, vaikka vanhuus on paljon muutakin ja
moniulotteisempi, sisdltden muun muassa kulttuurilliset, sosiaaliset ja dlylliset

vuorovaikutuksen ja osallistumisen tarpeet (Heikkinen 1997).

Yksiloilld ei ole rajatonta vapautta itseensi kiinnitettyjen merkitysten valitsemisen suhteen,
silld merkitykset rakentuvat muun muassa instituutioissa, sosiaalisissa suhteissa, tavoissa,

tottumuksissa ja  uskomusjérjestelmissd, jotka synnyttdvdt kulttuuriin = sisdisid



merkityskarttoja. Merkitykset ovat tiukasti kietoutuneita sosiaalisiin suhteisiin, jotka
kytkeytyvét valtaan. Valta ei ole luonteeltaan vain pakottavaa, vaan osa merkityksistd on
yhteiskunnassa  hegemonisessa asemassa, jolloin saatamme suhtautua niihin
itsestadnselvyyksind. Merkitykset ovat kuitenkin myds muuntuvia ja epdvakaita, jolloin
itsestddnselvyyksiltd ndyttdneet asiat voidaan asettaa kyseenalaiseksi ajan myota.
Valitsemme merkityksid olemassa olevasta joukosta, johon olemme sosiaalistuneet ja
samalla osallistumme merkitysten tuottamiseen. Hegemonisten merkitysten rinnalla on
jatkuvasti myos kamppailevia merkityksié ja néin ollen todellisuuden késittdiminen on alati

muuttuvaa. (Lehtonen 2000, 17-18, s.22-25)
2.2.1 Goffman ja kasvot

Me kaikki olemme jatkuvasti arjessa kasvokkaisessa tai vilittyneessd sosiaalisessa
kontaktissa toisten yksiloiden kanssa. Erving Goffman on kehittinyt sosiaalisen
vuorovaikutuksen analysointiin kasvojen késitteen, jolla viitataan sosiaaliseen arvonantoon,
jonka yksilé katsoo itselleen kuuluvan yhteisdssd. Goffmanin (2012) teoriassa kasvot
syntyvit nimenomaan sosiaalisista kohtaamisista ja siitd vaikutelmasta minka itsestimme
annamme ulospdin, ja miten kanssakdymisessé olevat henkil6t meidét nikevit ja tulkitsevat.
Goffmanin (2012) mukaan antamamme vaikutelma voidaan liittdd myds edustamaamme
viiteryhméén, esimerkiksi ammattikuntaan tai tdssd tutkimuksessa ikdéntyviin litkunnan
harrastajiin. Jos meille suodaan muiden toimesta vuorovaikutustilanteessa paremmat kasvot
kuin mitd oletamme ansaitsevamme se oletettavasti herdttdd meissd positiivisia tunteita.
Kasvojen taas ollessa huonommat kuin mitd osaksemme oletamme, tuntuu se yksilosti
oletettavasti ikdvaltd. Tilanteessa, jossa muut yllépitavét sosiaalisissa kohtaamisissa meille

itsestadnselvyytend olevia kasvoja, ei asia herdtd meissd tunteita. (Goffman 2012, s.23-24).

Goffmanin (2012) teoriaan siséltyy olennaisesti my0s kasvojen menettdmisen mahdollisuus,
jolta muut kanssamme vuorovaikutuksessa olevat ihmiset pyrkivdt meitd myos yleensd

suojaamaan. Goffmanin teorian ndkokulmasta voidaan pohtia millaiset kasvot ikdéntyville



ihmisille suodaan ja miten he itse haluavat tulla ndhdyksi kanssakdymisessid. Vaikka
esimerkiksi ikddntyneiltd saatetaan olettaa tietynlaista toimintaa ja olemisen tapaa, yksilot
voivat kuitenkin myos rikkoa vanhenemiseen liitettyjd normeja ja nidin ollen luoda
uudenlaisia tulkintoja siitd mitd vanheneminen on ja millaisia mahdollisuuksia ja valintoja
ikd rajaa yksiloiden eldmistd pois. lkddntyvédt voivat siis muuttaa ympéristdddn ja
yhteiskuntaa kaksisuuntaisessa prosessissa, jossa rakenteet muokkaavat ja mukautuvat

kokemusmaailmaamme ja toimintaamme (Jyrkdma 2001, s.277).

Kasvot saavat yksilon olon itsevarmaksi, turvalliseksi ja luottavaiseksi. Yksilo pyrkii omalla
toiminnallaan huolehtimaan, ettd hén saa ikdin kuin pitd4 hédnelle suodut kasvot. Yksilot
kontrolloivat ndin ollen omaa kdytostddn ja mukauttavat toimintaansa yhteensopivaksi
kasvojensa kanssa, samalla varjellen my6s muiden ihmisten kasvoja. Téastd Goffman
kayttddkin nimitystd kasvotyd. (Goffman 2012, s.26-29, 31). Goffmanin (2012) mukaan
thmisid voidaan pitdd pyhind objekteina ja néin ollen vuorovaikutuksessa thmiset voivat
myos joutua ikddn kuin hédpdisyn kohteeksi. Kasvojen sdilyttdminen on kuitenkin
vuorovaikutustilanteessa olennainen ehto, ja toisten kasvojen menettimiseen tahtddvai
henkil6d pidetdén syddmettominé. Kasvojen menettimisessa yksilo menettdd luottamusta ja
turvallisuuden tunnettaan, sekd kokee hdpedi tilanteesta (Goffman 2012, s.26). Sosiaalisina
suhteina voidaan pitdd kaikkia vilillisid ja valittdémid kohtaamisia. Néissd kohtaamisissa
yksilot ovat pakotettuja luottamaan toisten armollisuuteen ja hyviantahtoisuuteen, silla
heidéin kasvonsa ja mindkuvansa ovat tuolloin muiden armoilla. (Goffman 2012). Goffmanin
(2012) mukaan kasvotyohon kuuluu viélttely, joka tarkoittaa esimerkiksi vetdytymista

tilanteista, joissa uhka kasvojen menettdmisesta on ldsnéd (mts.33-24).

2.3 Toivotunlainen kansalaisuus

Ikdédntyviin kohdistuu erilaisia normatiivisia odotuksia ja ne ristedvét osittain myds muihin
ikdluokkiin kohdistuvien normien kanssa. Ikdéntyvien odotetaan toisaalta olevan tyynid ja
hyveellisid (de Beauvoir 1970, s.9). Néitd odotuksia ei taaskaan liitetd esimerkiksi nuoriin,
jotka ovat usein toisenlaisten merkityksenantojen ja odotusten kohteena. Ikddntymisessi

ndhdddn sekd positiivisia ettd negatiivisia piirteitd, mutta kuitenkin nimenomaan kielteiseksi

10



merkityksellistetyt asiat ovat enemmaén esilld. (Haarni 2010, s.11). Harjunen (2017) kuvaa
kuinka yhteiskunnassa terveydestd on alettu puhua talouden nikokulmasta ja
terveydenhuollon pitdisi kansalaisten tuottavuuden lisdksi olla my0s kannattavaa
litkketoimintaa (mts.167-168). Tillaisessa ajattelussa ihanteena on etteivdt aktiiviset ja
hyvékuntoiset ikdéntyneet kansalaiset muutu kuluksi tuottavasta tydeldméstd pois
siirtymisen jdlkeen, vaan ottavat aktiivisen roolin terveytenséd vaalimisen suhteen. Harjusen
mukaan (2017) vastuullinen yksilé on uusliberalistisessa eetoksessa itseohjautuva ja
panostaa ajallisesti seki rahallisesti terveyteensd. Tamin tuloksena tulisi olla yhteiskunnalle
halpa ja ihanteellinen kansalainen. (mts.168). Onnistunut aktiivinen vanhuus ehkéisee ja
siirtdd palvelujen tarvetta, mutta mielekkddmpaa olisi suorittavan aktiivisuuden sijaan pohtia

eldminlaatua ja millaista on eldd hyvii vanhuutta (Haarni 2010, s.32).

Positiivinen terveyskésitys on vakiinnuttanut asemansa yhteiskunnallisen suunnittelun
tasolla (Tuomainen 1999, s.57). Aktiivisuus mairittyy hyvidksi ominaisuudeksi kaikissa
vaiheissa yksilon eliméé, joskaan mikéd tahansa aktiivisuus ei riitd, vaan padmaarétietoisen
ja hyodyllisen toiminnan sisdlloksi kelpaa juuri esimerkiksi liikunta (Rantamaa & Pohjola,
1997, s.187). Litkunnan opetus kouluissa ja kansanterveyden edistdiminen litkunnan kautta
perustuukin ajatukseen siitd, ettd litkunta on tapa jonka voi oppia (Hirvensalo & Lintunen
2011, s.14). Ikdantyneille tarjottavissa liikuntapalveluissa tavoitteena on yksildiden
omatoimisuuden lisddminen ja toimintakyvyn ylldpito, mutta motiivina on selvisti myds
hyvinvointivaltion palvelujen tarpeen vihentiminen (Alen, Kukkonen-Harjunen & Kallinen
1997, s.74). Liikunnallisuus on osoitus hyveellisyydesti, ja tapa joka meidan kaikkien tulisi

omaksua ollaksemme hyvié kansalaisia.

Michel Foucault’'n (2010) mukaan moraalista hyveellisyyttd on pyritty edistimééin
vuosisatojen ajan. Esimerkiksi jo ajanlaskun alussa kirkollisissa ja filosofisissa teksteissd on
kiinnitetty huomiota siihen, kuinka yksilon hyveellisyyttd on pyritty edistiméédn viemailla
yksilon huomio hdneen itseensd, sen sijaan ettd oltaisiin esitetty uusia kieltoja. Itsestd
huolehtimisena on pidetty esimerkiksi erilaisista nautinnoista kieltdytyminen. (mts.314).
Paheellisiksi nautinnoiksi joista itsedén tarkkailevan yksilon tulisi ymmairtdd kieltdytyé

voidaan ajatella muun muassa energiatihed ruoka ja sohvalla loikoilu. Toivottavampaa olisi
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harrastaa fyysisid aktiviteetteja, jotka ylldpitdvdat ja parantavat toimintakykydmme.
Foucault’n mukaan ihmisen ollessa jarjellinen olento, tulee hinen valppaasti ja jatkuvasti
kiinnittdd omasta itsestdin huolehtimiseen huomiota. Tdméa rakentaa yksilon suhdetta
itseensd, koska jokainen yksilo rakentuu omien tekojensa subjektina. Itsestd huolehtimista
liittyy kaikkiin eldménkausiin nuoruudesta vanhuuteen ja se tarkoittaa laajasti kaikenlaisia
yksilod kehittdvid toimia: litkkumista, ajattelun vaalimista, terveydestd huolehtimista ja
tarpeiden maltillista tyydyttdmistd. Ennen kaikkea on kyse yksilon moraalisesta
hyveellisyydesta. (Foucault 2010, s.314, 320, 322) Thmisen pitiisi kyetd itsetuntemukseen
ja hénen olisi ndhtdvé itsensd tarvitsemisen tilassa, jossa sielua ja ruumista on hoidettava ja
ladkittava eri tavoin jatkuvasti. Jotta osaamme toimia jatkuvasti terveyttimme edistiavalla
tavalla, tulee yksilon omaksua jollain tapaa lddketieteellinen maailmankuva. (Foucault 2010,
s.357). Jarkevd ja hyveellinen kansalainen siis huolehtii itse aktiivisesti omasta

terveydestdin, oli kyse sitten psyykkisesté tai fyysisestd voinnista.
2.4 Ikaintyneiden liikunta

Suomen kielessd liikunnalla viitataan hyvin laajasti erilaisiin fyysisen aktiivisuuden
muotoihin, jotka vaihtelevat intensiteetiltdén ja tavoitteiltaan. Samalla termilld voidaan siis
tarkoittaa niin korkean intensiteetin liikuntasuoritusta kuin marjanpoimintaa. (Rantamaa &
Pohjolainen 1997, s.183). Liikunnalla ei siis pidd ymmairtdd vain ohjattua toimintaa tai
tietoisesti kunnon kohottamisen vuoksi tehtyjd harjoitteita, vaan kaikenlaista fyysistd
aktiivisuutta. Suomalaisten ikddntyneiden liikunta on monipuolista sisdltden esimerkiksi
arkikdvelyd, pyoriily, uintia ja hiihtoa sekd kotijumppaa (Valtion litkuntaneuvosto 2013).
Suomessa on ollut vuodesta 2015 alkaen voimassa Liikuntalaki, jonka tavoitteena on edistia
muuan muassa “eri videstoryhmien mahdollisuuksia liikkua ja harrastaa liikuntaa; vieston
hyvinvointia ja terveyttd; fyysisen toimintakyvyn ylldpitdmistd ja parantamista;
eriarvoisuuden védhentdmistd liikunnassa” (Liikuntalaki 2015/390 § 2). Kunnat ovatkin
viime vuosina lisdnneet matalan kynnyksen ldhilitkuntapaikkoja. Liikuntapalvelujen
kehittdimisessd on hyoddynnetty kuntalaisilta kerdttyjd asiakaspalautteita ja yli puolessa

Suomen kunnista on tarjolla liikuntaneuvontaa. (THL Tilastoraportti 42/2020).
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Ikddntyneistd puhuttaessa tulee muistaa, ettd kyseessd on hyvin heterogeeninen ryhma4, joka
on liian moninainen tullakseen kasitellyksi yhtend joukkona. Suomessa ikdantyneisti, eli yli
65-vuotiaista, miltei 90 % asuu itsendisesti ja noin 10 % laitoshoidon tai tehostetun
palveluasumisen piirissad (Valtion liitkuntaneuvosto 2013). Eldkeika ja erityisesti kolmas iké
ovat mité erilaisempia eldménvaiheita eri yksiloill4 ja eldkeikédd vietetddn moninaisin tavoin
(Haarni 2010, s.13). Vanheneminen ei siis vihennd yksiloiden vilisid eroja. Kaikki 65
vuotta tiyttineet eivit tarvitse erityisliitkuntaa, vaan erot toimintakyvyssé voivat olla suuria.
(Rantamaa & Pohjolainen 1997, s.184). Mikili ikddntyvien eldménhistoria huomioidaan,
ovat litkkunnan avulla saavutettavat nopeatkin muutokset mahdollisia kokonaisvaltaisen
toimintakyvyn suhteen (Era 1997). Vanheneminen ei kuitenkaan ole prosessi joka tapahtuu
meille yhtdkkid eldkkeelle jadmisen yhteydessi tai tullessamme tietyn ikdisiksi, vaan se on

jotain mihin totutaan ja erilaiset ikddn liittyvit vaivat normalisoituvat osaksi eldmadmme.

Litkuntaan kytkeytyy myds symbolinen merkitys, silld sen voidaan katsoa viestivin
nuorekkuudesta, eldménhallinnasta ja energisyydestd (Rantamaa & Pohjolainen 1997).
Terveyden yhteiskunnallinen arvo ja tdmédn myotd kontrollin tarve ovat seurausta
jarjestyksen, tuottavuuden ja tehokkuuden toteuttamisen tarpeesta (Tuomainen ym. 1997,
s.40). Motivaatio liitkuntaa kohtaan ennustaa liikunnallisuuden jatkumista my0s
vanhemmalla i4lld ja sddnndllinen harjoittelu myds nostaa yksilon motivaatiota liikuntaa
kohtaan (Kekadldinen 2019). Fishmanin yms (2014) tutkimuksessa motivaatio liikkumiseen
ei korreloinut sukupuolen tai sosioekonomisen aseman mukaan, vaikkakin jalkimmaéisen on
kuvattu liittyvén vahvasti yksilon motiiveihin liikuntaa kohtaan. Sosioekonominen asema
vaikuttaa konkreettisesti sithen millaisia valintoja yksildiden on mahdollista tehda

litkuntaharrastusten suhteen.
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3 RUUMIILLISUUS IKAANTYMISEN NAKOKULMASTA

Miltei kaikki mielenkiintomme kohteet liittyvdt jollain tapaa ruumiiseen ja juuri
ruumiidemme kautta olemme yhteydesséd yhteiskunnan tapahtumiin ja ilmidihin (Heindmaa
2017, s.11). Kyrold (2006) esittdd, ettd ruumiillisuutta voidaan tarkastella kolmella eri
tasolla. Ensimmadinen taso kasittdd oikean eldmén ruumiit, toinen median ja kulttuurin
vélittdmét kuvat ihanteellisesta ruumiista. Kolmas taso muodostuu ruumiinkuvista, joka
kuvaa sitd suhdetta miké todellisten ruumiiden ja kulttuurin vilittimien ihanneruumiiden
vilille syntyy. Ruumiinkuvan kautta peilataan ihanteita ja arvioidaan omaa ulkondkoa ja
ruumiillisuutta. (Kyrold 2006, s.108). Ruumiillisuus tarkoittaa yksilon konkreettista
ndkymistd muille ja olemassaoloa, minkd kautta merkitykselliseksi nousevat myos

toiminnallisuus, terveys ja ulkonako.

Ruumiillisuus ei tosin ole ainoa nékdkulma tarkastella yksilod, silld hdn on olemassa myds
muiden mielikuvissa sekd ruumiillis-mielellisend ja héntd voidaan ndin ollen tarkastella
myo6s sosiokulttuurin ndkokulmasta. (Marin 2001, s.19). Yksilon ulkonddstd tehdddn
voimakkaita oletuksia koskien yksilon terveyttd ja toiminnallisia valmiuksia. Usein vain
hoikkaa ja wurheilullista vartaloa pidetddn malliesimerkkind terveydestd ja hyvasta
toimintakyvystd, kun taas lihavuus helposti yhdistetddn epiterveellisyyteen ja huonoihin
kykyihin toiminnallisuuden suhteen. Harjusen (2016) mukaan lihavien kertomuksissa
litkunnan harrastamisen esteiksi mainitaan psykologiset ja sosiaaliset syyt, eivétkd syyt ole
yksiloiden omasta halukkuudesta ja kyvykkyydestd johtuvia, koska lihavuuteen voi liittyd
kokemus hépedsti ja pelko noyryytetyksi tulemisesta.

3.1 Ruumiillisuus ja luokka

Sosioekonominen asema ja sukupuoli ovat yhteydessi ihmisten hyvinvointiin,
eldméntapoihin ja terveyteen. Ylempiin sosioekonomisiin luokkiin kuuluville erilaiset
terveyspalvelut ovat jo ldhtokohtaisesti paremmin saatavilla kuin sosioekonomisesti
heikommassa asemassa olevilla (Harjunen 2017, s.173), esimerkiksi tydterveyden ja

vakuutusten kautta sekd mahdollisuutena maksaa itse yksityiselld terveyspalveluiden
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tarjoajalla kéynti. Véieston terveyserot ovat Suomessa selvisti yhteiskuntaluokkaan
sidottuja, silla matalammin koulutetut henkildt ovat suuremmalla todenndkoisyydelld
sairaampia ja elintavoiltaan epéterveellisempid. Vaikka korkeampi koulutus korreloi
paremman terveyden kanssa, ovat miehet tistd huolimatta naisia huonommassa asemassa.
Myés yksin asuminen, verrattuna puolison kanssa asumiseen, korreloi terveysongelmien
kanssa, jolloin yksindiset matalasti koulutetut miehet ovat terveystottumuksiltaan kaikissa
huonoimmassa asemassa. (Paalanen, Héarkénen jne 2020). Huomionarvoista on, ettd edelld
mainitut yksilot eivit myOskddn ole osa tidmén tutkielman aineistoa. Vieston
elinidnodotteiden erot ovat kuitenkin pysdhtyneet ja jopa hieman kaventuneet (Tarkiainen,

Martikainen ym 2017).

Litkunnallinen eldméantapa on kytkoksissd yksilon luokka-asemaan. Yksiloiden
sosioekonominen ja kulttuurillinen tausta vaikuttaa yksiléiden liikunnan lisddntymiseen ja
vihenemiseen eri ikdvaiheissa. Sukupuoli on myds merkittavd tekijd litkunnallisen
aktiivisuuden suhteen. Vanhemmalla iélld liikunnallisuuden omaksuminen vaatii yksiloltd
erityistd paattavaisyyttd, silld erityisesti fyysisesti passiivinen eldmantyyli sdilyy yksilolla
helposti 1dpi eldméan. (Hirvensalo & Lintunen 2011). Harjusen (2017) mukaan terveys on
jatkuvia tekoja, jotka ovat hyvin luokkasidonnaisia (mts.174). Liikuntaa kytkeytyy vahvasti

ndistd erillisend kenttédnd (Tomlinson 2004, 163).
3.2 Biologis-ruumiillinen ulottuvuus

Ikdéntymisté tarkasteltaessa normaalia vanhenemista ja sairastumista on mahdotonta erottaa
toisistaan (Evans 1988, Heikkinen mukaan 1997). Vanhetessa sairaudet hyvéksytidin osaksi
omaa eldménkulkua ja osa sairauksista voi esiintyd my0s oireettomana, jolloin ne eivét
vaikuta ihmisten arkiseen kokemukseen negatiivisesti. Oma kokemus omasta terveydesti
voidaan arvioida my0s hyviksi ikédtovereiden kuollessa ja oman subjektiivisen arvion on
katsottu ennustavan jiljelld olevaa elinaikaa. (Heikkinen 1997, s.7, Tuomainen ym. 1999,
s.19) Toimintakyvyn heikkenemistd, joka on seurausta liikunnallisen aktiivisuuden

vihidisyydestd ei tule pitdd vanhenemismuutoksena, silld liikunnalla on useita positiivisia
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vaikutuksia myos ikdédntyvillad (Alén, Kukkonen-Harjula & Kallinen 1997, 5.63, Suominen
1997, s.17). Liikunnallisen passiivisuuden ja ikddntymiseen kuuluvien muutosten,
esimerkiksi solujen heikkenemisen, vilinen raja on usein sumea ja tima himartad myds syy-
seuraussuhteita (Tulle 2008). Liikunnallinen passiivisuus ei siis essentialistisesti ole osa
ikddntymisti vaan aiemmin sen on katsottu soveliaaksi tavaksi olla vanha (Vertinsky 1995).
Jotta liitkunnasta saatava hyoty olisi mahdollisimman suuri, tulisi sen olla luonteeltaan
jatkuvaa, mika taas edellyttdd yksiloltd kiinnostusta liikunta kohtaan ja litkunnan kokemista
mielekkidksi ja virikkeelliseksi (Alen, Kukkonen-Harjunen & Kallinen 1997, s.65).
Heikkinen (1997, s.1) on kritisoitunut, ettd palvelujen kehittdminen on ollut enemmain
huonokuntoisten nikdkulmaa huomioivaa ja ikddntyvien dlylliset ja muut voimavarat ovat

jééneet sivuosaan.

Medikalisaatiota on kuvattu menetelmaéksi, jolla valtion harjoittama ndkyméton valvonta on
saatu laajennettua eri yhteiskuntaryhmiin (Rintala 1995, Tuomainen ym. 1999 mukaan).
Tuomaisen ym (1999) mukaan sekularisoituneessa yhteiskunnassa on tarve
totuusauktoriteetille, jota tiede edustaa lddketieteen ollessa ldhimpdnd oikeaa eldmai
(mts.26). Medikalisaatio lisdd tietoisuuttamme riskeistd miten kéyttdytymisemme ja elinolot
vaikuttavat terveyteemme (Tuomainen 1999, s.62). Kysymys on kuitenkin myos siitd
millaiset valinnat méaérittyvit hyviksyttdviksi eldméntapojen suhteen ja kuinka yksilé saa
ylipddtddn toimia ja millaisia palkintoja ja rangaistuksia eri valinnoista seuraa (Harjunen
2017, s.170). Liikunnan mahdollisuuksia muokata ja tarjota ratkaisuja ikdéntymiseen on
tarkasteltu kriittisesti siithen sisédénkirjoitetun anti aging -diskurssin vuoksi, joka ei huomioi
yksildiden epdtasa-arvoisia taustoja, mitkéd vaikuttavat fyysiseen aktiivisuuteen ldpi eldméan
(Tulle 2008). Tulle (2008) ehdottaa, ettd liikuntaa tulisi merkityksellistid mahdollisuutena
yksiloille madrittdd mitd fyysinen toimintakyky kullekin tarkoittaa ja on. Puhtaimmillaan
ikddntymisen medikalisoitumista edustaa biogerontologia, joka tutkii vanhenemista.
Biogerontologia pyrkii selvittiméddn ikdantymisen perusmekanismeja, jotta paistdisiin
késiksi ikddntymiseen liittyviin sairauksiin ja ihmisen elinik#a voitaisiin ndin ollen pidentaa,
mutta my0s parantaa ikddntyvien eldménlaatua ja arkea. (Fisherman yms 2008, s.300). Yha
terveemmadssi yhteiskunnassa, jossa sairauksia ei pitéisi olla lainkaan, sairaudet ja kérsimys
ndyttdvat epdoikeudenmukaiselta ja virheiltd tai jopa yksilon oman toiminnan seurauksilta
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(Tuomainen 1999, s.66). Medikalisoituminen toisaalta syyllistid tuodessaan
tietoisuuteemme kaikki toimintaamme sisdltyvét riskit, mutta toisaalta se myds vapauttaa
meitd, kun on mahdollista todeta, ettei yksilo itsessddn ole viallinen, vaan hinelld on

diagnosoitavissa oleva tauti (Tuomainen ym 1999, s.64).
3.3 Ikiantyneen ihmisen ideaali

Ihanteellinen ikdantyva kansalainen on hyvinvoiva ja aktiivinen, sekd omasta terveydestidin
ja sen ylldpidosta kiinnostunut. Kaikkien ikdluokkien oletetaan olevan kiinnostuneita
tarkkailemaan ja kontrolloimaan omaa ruumistaan; sen ulkondkod, suorituskykya, kokoa,
koostumusta ja mitd terveyden nimissd voidaankaan milloinkin korostaa. Ideaaliin
ikddntymiseen kuuluu my06s mahdollisimman pitkddn jatkuva itsendinen suoriutuminen eli

toisin sanottuna laitoshoidon ja -palveluiden vélttiminen. Ndiden vilttiminen voi olla my6s
erilaisten julkisessa keskustelussa esilld olevien varoittavien esimerkkien® valossa yksilolle

rationaalista. Harjusen (2017) tehostamistaloudeksi kutsuma kisite, joka kuvaa
uusliberalismin  arvojen valumista yhteiskuntapolitilkkaan ja  yhteiskunnalliseen
keskusteluun, on helposti tunnistettavissa myds tavassa miten ikddntyneistd ja heidén
tarvitsemistaan  hoivapalveluista  puhutaan.  Uusliberalistinen  politiikka,  jossa
hyvinvointivaltion hoiva- ja terveyspalveluja yksityistetddn ja arvioidaan tuottavuuden
ndkokulmasta saattaa johtaa tilanteeseen, jossa laitoshoidon piiriin joutuminen saattaa
muodostaa yksilon kannalta todellisen uhkan, silld hdn ei voi luottaa siihen, ettd hantd
kohdellaan arvokkaasti hidnen eldminsd viimeiseen hetkeensd saakka. Ikddntyvin vieston
on esitetty olevan uhka sekd maailmantaloudelle ettd terveydenhuollolle, ja yksiloitd

ohjataan optimoimaan itsedéin hallitakseen ikddntymiseen liittyvid riskejd, jotka uhkaavat

5 HS.fi: Suomen Attendon toimitusjohtaja: HS:lle: Suljetun hoivakodin ongelmat johtuvat
liian kiireellisestd muutosta https://www.hs.fi/talous/art-2000005995889.html [luettu
15.09.2020]
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sekd heitd itseddn ettd muuta yhteiskuntaa (Shimoni 2018). Harjunen (2017) huomauttaa
osuvasti ettei liberaalius kuitenkaan ndy suhteessamme ruumiillisuuteen, vaan suhde on
pikemminkin jatkuvan huolenpidon ja ahdistuksen sévyttdma (mts.164). Taloudellisen arvon
tuottamisen lisdksi ruumiin vilitykselld tuodaan nékyvéksi muille “omaa potentiaaliaan” ja
tavoitellaan oman itsensd “parasta versiota”, joka oikeuttaa meille oman paikkamme
yhteiskunnassa (Bergroth 2016, s.169). Haarnin (2010) mukaan moni ikddntyva tuntee
syyllisyyttd ja on huolissaan ikddntymisestddn ja pyrkii omalla toiminnallaan vélttimiin
vanhukseksi tulkituksi tulemisen. Vanhuskielteinen yhteiskunnallinen ilmapiiri nédkyy
pyrkimyksend vaikuttaa ikdiseltdin nuorekkaammalta, fyysisesti parempikuntoiselta ja
terveemméltd, jotta voidaan tehdd eronteko vanhuksiin, joiden katsotaan kuormittavan

yhteiskuntaa. (Haarni 2010, s.12).

Ehkdisevian terveydenhuollon ajatuksena on Tuomaisen ym. (1999, s.63) mukaan
verovarojen sddstiminen ja ikddntyminen véddjddmattd johtaa kehon toimintakyvyn
heikkenemiseen, joka lisdd yksilolld terveydenhuollon palvelujen tarvetta. Jarvi (2011)
huomauttaakin, ettd verovaroin kustannettu sosiaaliturvajérjestelma on
talousargumentoinnin perusta ja tdllainen argumentaatio vetoaa moniin kansalaisiin.
Jokainen meistd varmaan toivoisi verovarojen kiyton olevan jarkevii, oikeudenmukaista ja
kohtuullista, mitd se sitten kenellekin lopulta tarkoittaa. Talousargumentaatio on vahvaa
myo6s mediavilitteisessd terveysvalistuksessa, joka vaikuttaa kdsitykseemme oikeanlaisesta
ja toivottavasta terveyskayttaytymisestd (Jarvi, 2011, s.76-77). Terveysjournalismiin on
usein sisddnkirjoitettu nérkitystd ja moralismia, erityisesti sen késitellessa eldméntapoja tai
painonhallintaa (Jarvi 2011, s.96). Terveysjournalismin vakiintuneita aiheita ovatkin
litkkunnan hyodyt, eri liikuntamuotojen tai jumppaliikkeiden tehokkuuden vertailu, ruoka-
aineiden tai ruokalajien terveydellisyys, laihduttaminen, eri sairauksien ehkiisy elintavoilla
ja niin edelleen. Tdma kaikki siitd huolimatta, ettd suomalaisten terveydentila on verrattain
hyvi ja tottumukset niin litkunnan kuin ruokavalion suhteen hyvélld tolalla (Jarvi 2011,

5.96).

Ajatukset ikddntyvdstd ruumiista ovat myos sukupuolittuneita, silld Vertinskyn (1995)

mukaan ikdintyvien naisille passiivisuutta ja varovaisuutta on pidetty suotavana ja ajatus
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naisista miehid hauraampana juontaa juurensa jo Antiikin Kreikasta. 1800-luvun lopulta
alkaneen medikalisaatiotrendin myotd ruumiin tulkitseminen koneeksi aiheutti ikdéntyvin
naisen ruumiillisuuden negatiivisia tulkintoja. Ikddntynyt nainen on menettinyt
reproduktiiviset kykynsé ja vaihdevuosien jilkeen edessd on vain rapistumista. (mts.230).
Ikdantyminen on myods vaikuttanut hyvéksyttédviin liikkumisen tapoihin, esimerkiksi
Rantamaan ja Pohjolaisen (1997) mukaan ikddntyneiden harrastama kilpailullinen
litkkuminen tai muuten raskas litkunta on katsottu ikdnormien vastaiseksi, mutta ei enda
aitheuta pahennusta tai kummastelua (mts.185). Esimerkiksi marathon-juoksuissa on yleensi
my0s erilaiset seniorisarjat, joihin osallistuvat eldkeikdan ehtineet. Ikdéntyneilld suurin este

litkkunnan harrastamiselle ovatkin erilaiset fyysiset vaivat (Newson & Kemps, 2007).
3.4 Foucault ja sisiistetty valta

Michel Foucault (2014) mukaan yhteiskunnassa ihmisruumis on valtakoneistossa, jossa se
pyritddn saamaan toimimaan tahdotulla tavalla ja tehokkuudella. Foucault’n (2014) mukaan
tdmadn ylhédéltd pédin tulevan kurin tavoitteena ollen kuuliainen ruumis. Foucault (2014)
havainnollistaa vallan omaksumisen pakotteita Jeremy Benthamin Panopticon-rakennelman
avulla. Panopticonissa yksilo, esimerkiksi vanki ymmairtdd sellissddn voivansa olla
tarkkailun kohteena milloin hyvinsd, mutta hén ei nde tai tiedd koska hinti tosiasiallisesti
tarkkaillaan, mistd seuraa tiedostettu jatkuvan nidkyvyyden tila. Valta muuttuu siséistetyksi
ja vanki alkaa tarkkailemaan itseddn, eikd néin ollen tosiasiallinen jatkuva valvonta ole edes
tarpeen (mts.273-277). Kurinpitovallassa olemme samanaikaisesti vallan kohteita ja sen
harjoittamisen vilineitd ja sen pyrkimys on koulia meistd hyddyllisié ja tehokkaita (Foucault
2014, s.231). Ihmisiin kdytettdvd valta on aina jatkuvasti 1dsné ja se ulottuu kaikkiin, niin
valvonnan alaisina oleviin kuin itse valvojiin ja se pystyy toimimaan mitd hienovaraisimmin
keinoin (Foucault 2014). Esimerkiksi ruumiinkoon sdintely ja fyysisen suorituskyvyn
arvostus tulee jatkuvasti silmiemme eteen, joko suorin kehotuksin tai hienovaraisemmin
vihjeiden kautta, jolloin kuka tahansa voi vaivatta ymmértdd millainen yhteiskunnan
ideaalien mukainen ruumis on. Yksilot voivat mahdollisesti pyrkid mukautumaan tété
normatiivista ideaalia kohti tai vdhintdan eldméiin sen kokemuksen kautta, ettei itse tétd

1deaalia toteuta.
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Yksiloihin kohdistuva kuri on normin valtaa, joka ohjaa meiti olemaan mééritellylld tavalla
normaaleja ja homogenisoi, mutta samalla kuitenkin arvottaa ja mittaa yksiloitd (Foucault
2014). Esimerkiksi minkéd painoisia saamme olla, jotta olemme yhteiskunnassa valtaa
kéyttdvien asiantuntijoiden meille esittimien terveysnormien mukaisia. Valta on
luonteeltaan automatisoitua ja epayksilollistd, sillda koemme olevamme jatkuvan tarkkailun
alaisina ja ndkyvyyden tilassa, mikd saa meidét tarkkailemaan itsedmme ja sisdistiméin
tdman alistussuhteen (Foucault 2014). Tdmén vuoksi esimerkiksi 1adkérin ei tarvitse kiyttda
pakkokeinoja, jotta toteuttaisimme annettuja ohjeita, vaan lisdédmme omaa
hyddyllisyyttimme toteuttamalla meiltd odotettuja asioita ilman suoraakin kurinpitoa tai sen
uhkaa. Yksilot ovat jatkuvasti esimerkiksi asiantuntijoiden suositusten kautta normittavan
vallankdyton kohteina, ja ndmai suositukset ovat usein luonteeltaan joko laédketieteellisia tai

talouden logiikkaan pohjautuvia tai samanaikaisesti molempia edelld mainittuja.
3.5 Suositukset aktiivisen ikdantymisen tukena

Ikddntyneiden litkunta kuuluu osaksi ehkidisevdd terveydenhoitoa, jolla pyritdin
vaikuttamaan kohderyhmin asenteisiin, arvoihin ja eldméintapaan ja ndin ollen tulkittavissa
vallankédytoksi (Tuomainen ym. 1999, s.62). Vanhuutta on pidetty haurastumisen vaiheena
ithmisen eldmidssd ja reipas fyysinen aktiivisuus on ajateltu riskialttiiksi esimerkiksi
syddnkohtausten kannalta (Vertinsky 1995). Nykyddn ikdédntyvien litkuntaan suhtaudutaan
positiivisesti ja asenteet my0Os raskaan litkunnan soveltumattomuudesta ikdadntyville ovat
muuttuneet. Ikddntyneiden liikunnan tavoitteena on korjata ja ehkéistd toimintavajauksia
sekd parantaa yksilon henkistd vireyttd (Ruuskanen, 1997, s.141-142). Ikddntyneiden
litkunnalla tdhdatadn esimerkiksi lihasvoiman lisddmiseen, jonka myo6té arkielamé helpottuu
ja ikasntynyt pystyy olemaan itsendisempi (Alen ym. 1999, s.71). Liikunnan tavoitteiden
taustalla on siis sekd yksildiden hyvinvoinnin ndkokulma, ettd yhteisdjen ja
toimintaorganisaatioiden intressi, vaikkakin Ruuskanen (1997, s.141) katsoo jdlkimmadisen
olevan toissijaista. Jotta litkunnasta saataisiin paras mahdollinen hydty, tulisi sen olla
luonteeltaan sddnnollistd ja jatkuvaa ja tima edellyttdd elamyksid ja positiivisia kokemuksia.
Aikuisviestdd suositellaan liikkumaan véhintddn puoli tuntia paivittidin (Ravinto- ja litkunta
tasapainoon esite). Kehollista ikddntymistd voi olla myds helpompi hyviksya positiivisten
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litkkuntakokemusten —myd6td, silld ne muokkaavat subjektiivista ruumiinkuvaa
realistisemmaksi (Ruuskanen 1997, s.144). Kun liikunnalla ohjataan hidastamaan ja
estamiin ikddntyvan kehon muutoksia, voidaan samalla myds tuottaa normatiivista késitysti

ikddntyneen ruumiista urheilullisena ja ei-vanhana (Tulle 2008).

Yhteiskunnan odotukset kansalaisten liitkuntatottumusten suhteen ndkyvit erilaisten
asiantuntijaroolien ja -paikkojen muodostumisessa yhteiskunnallisessa keskustelussa.
Ikddntyneiden litkunnan terveyshydtyjd on tutkittu paljon ja terveyttd ja toimintakykyad
edistdvistd litkunnasta on laadittu Suomessa my0s viralliset suositukset. Suomalainen
Ladkériseura, Duodecim ja erikoislddkarijirjestot laativat terveydenhuollon kayttoon
hoitosuosituksia, jotka perustuvat tutkimusndyttoon tai ovat muuten perusteltuja kantoja.
Kiypd hoito -suositusten sivuilla® kerrotaan, ettii kansalliset hoitosuositukset kisittelevit
sairauksien ehkiisyd ja hoitoa, ja ovat tarkoitettuja niin kansalaisten kuin terveydenhuollon
ammattilaisten kaytettdviksi hoitopaitoksien tekemiseksi. Seuraavaksi kédyddan lépi
titvistetysti ikddntyneiden litkunnan osalta esitettyjd suosituksia. Kdypé hoito -suositusten
mukaan ikéddntyneiden liikunnan tulisi siséltdd tasapainoa ja litkkuvuutta kehittdvada seka
yllapitdvaa harjoittelua, erityisesti ikdéntyneilld joilla on kaatumisen vaara. Progressiivinen
lihasvoimaharjoittelu ylldpitd4 ja kasvattaa voimaa ja ndin ollen edistdé ikdantyvien litkunta-
ja toimintakykyd. Monipuolisella liikunnalla ikddntyneiden on mahdollista parantaa
esimerkiksi kdvelykykyd ja arjen toiminnoista suoriutumista, vaikka ikdéntynyt olisikin
kohtuullisen raihnaisessa kunnossa. Kognitiivisten toimintojen heikentymistd on
mahdollista ehkdistd sekd kestdvyysliikunnalla ettd voimaharjoittelulla. Gerasteniaa eli
hauraus-raihnausoireyhtymaid, joka altistaa laitostumiselle ja kuolemalle, voidaan myds

ehkdistd litkunnalla. (Liikunta: Kéypé hoito-suositus 2016).

Esimerkkind litkunnan ympdérilld kéytdvddn asiantuntijakeskusteluun osallistuvasta

toimijasta voidaan pitdd UKK-instituuttia, joka on yksityinen sosiaali- ja terveysministerion

6 Kaypai hoito https://www.kaypahoito.fi/kaypa-hoito [luettu 14.4.2021]
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asiantuntijakeskus, jonka pyrkimyksend on edistdd terveyslitkuntaa ja sitd kautta
ennaltachkiistd erilaisia tapaturmia ja sairauksia. UKK-instituutti saa osaksi rahoituksen
Sosiaali- ja  terveysministerioltd. UKK-instituutti tarjoaa  sivuillaan erilaisia
litkuntasuosituksia, joista yksi on kohdennettu yli 65-vuotiaille. Liikuntasuosituksia on
havainnollistettu pyramidilla, jonka perusta on palauttava uni, ja pyramidin kirjen
muodostavat lithasvoima, tasapaino ja notkeus. Sivulle on my0s eritelty millaista liikuntaa
yli 65-vuotiaiden tulisi harrastaa ja miten usein. Suositukset korostavat monipuolista ja
sadnnollistd litkuntaa harrastettavaksi sen sekd kuntouttavan ettd sairauksia ja tapaturmia
ehkédisevin vaikutuksen vuoksi. UKK tarjoaa sivuillaan myds ilmaisen verkkosovelluksen,
jolla yksittdiset kayttdjdt voivat arvioida omia timénhetkisié litkuntatottumuksiaan ja verrata
niitd litkuntasuositukseen. Sovellus my06s antaa kéyttdjille palautetta jokaisen kysymysosion
jalkeen, mikéli tottumuksissa on parannettavaa ja kertoo vinkkejad miten omaa toimintaansa
kannattaisi muokata. Palauteosiossa on my0s perusteluja, miksi asia on tirked. Sovellus
esimerkiksi kertoo, ettd paikallaan oloa tulisi tauottaa venyttelemilld rasva- ja
sokeriaineenvaihdunnan tehostamiseksi. (UKK, Liikkumisen suositukset yli 65-vuotiaille).
Mainittujen virallisten tahojen lisdksi yhteiskunnallisessa keskustelussa esiintyy useita
tahoja jotka osallistuvat ikddntyneen thmisen ideaalin tuottamiseen, esimerkiksi suositusten,

tutkimuksen, kannanottojen ja mielipiteiden esittdmisen kautta.
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4 TAPAUSTUTKIMUS

Tutkimuksessa késitellddn hanketta, jonka rahoittaja on Kunnossa kaiken ikd4, josta
kiytetddn jatkossa lyhennettd KKI. KKI-hanke on Opetus- ja kulttuuriministerion seka
Sosiaali- ja terveysministerion rahoittama ja sitd koordinoi Liikunnan ja terveyden
edistdmisen sddtio LIKES. KKI on jatkunut vuodesta 1995 ja sen tavoitteena on kannustaa
tyoikdistd véestod litkkumaan. Sivuillaan KKI-hankkeelta on mahdollista myds anoa
hanketukea, jonka tarkoituksena on tukea tyoikéisten ja vanhempien liikkkumista. KKI pyrkii
edistiméddn litkunnan lisdksi myos terveellisid elintapoja, joihin sisdltyy fyysisen

aktiivisuuden liséksi terveelliset ruokailutottumukset. (Kunnossa kaiken ikéda- ohjelma).

KKI:n toiminta perustuu tietylld tapaa uhkakuvalle liian vdhan liikkuvista kansalaisista,
jotka kuormittavat kansantaloutta ja jaavit liian varhain tydeldmaistd pois. KKI:n sivuilla
mainitaan, ettd suomalaisten liian véhdinen liikunnan harrastaminen “aiheuttaa vuosittain yli
kolmen miljardin euron kustannukset.” KKI -ohjelman toimintakertomuksessa kerrotaan,
ettd “erityinen huoli on litkkumaton eldméntapa, joka heikentdd tyOeldmén tuottavuutta,
kilpailukykyd ja on voimakkaasti yhteydessd véestoryhmien vilisiin terveys- ja
hyvinvointieroihin seka syrjaytymiskehitykseen” (Kunnossa kaiken ik&é, Toimintakertomus
2018, 2019). Liian véhdinen litkunta ja huonot elintavat ndyttdvit siis uhkaavan
kansakunnan hyvinvointia monin eri tavoin ja KKI:n esittimé ratkaisu on valistaa ja

motivoida suomalaisia litkkumaan suositusten mukaisesti.

4.1 Ikaintyvit liikkuja osana lihiliikuntapalvelujen palveluketjun

kehittamisti Huhtasuolla

Huhtasuon l&hiliikuntapalvelujen palveluketjun kehittiminen oli vuosina 2013-2016
toteutettu Jyvéskyldn litkuntapalvelujen hanke, josta hankekoordinaattori Leena Toivonen
vastasi. Kehittimishanke on tehnyt yhteisty6td ARA-rahoitteisen Hyvinvointia Huhtasuolle
hankkeen kanssa. Muita yhteistydkumppaneita olivat muun muassa alueen terveysasema,
litkuntaseurat Harjun Woima ja Huhtasuon hiihto, alueen asukasyhdistys, Keski-Suomen

sairaanhoitopiirin Terveyden edistiminen ja preventio-tiimi, kaupungin organisoima
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vapaaehtoistoiminta ja alueen seurakunta. Hankkeen tavoitteeksi on kirjattu alueen
asukkaiden terveyttd ja hyvinvointia edistivdn ldhilitkuntamallin luominen. Ohjattuja
litkuntaryhmié oli kaiken kaikkiaan viisi erilaista, jotka kokoontuivat sdénnollisesti. Alueen
terveysasemalla on ollut myos saatavilla liikuntaneuvontaa ja hankkeen rahoituksella

terveysasemalle hankittiin myds kehonkoostumusmittari.

Huhtasuolla sijaitsevan urheiluseura Harjun Woiman tiloissa jarjestettiin kerran viikossa
aamupadivisin ikddntyville suunnattu motoriikka- ja lihaskuntoryhma. Ryhmén tarkoituksena
oli tarjota ldhialueiden yli 60-vuotiaille asukkaille ohjattua kuntolitkuntaa osana Huhtasuon
alueen litkuntapalvelujen kehittdmistd. Palveluhankkeen raportista KKI:lle selvida, ettd
loppuvuodesta 2015 toiminta oli luonteeltaan vakiintunutta ja kavijoitd oli yli 20 per
ohjauskerta. Suurin osa ryhmissa sddnnollisesti kdyvistd oli naisia, mutta mukana oli myds
muutama mies. Kyseisen ryhmén jakauma viittaisikin sithen etteivét naiset valttdmaitta koe
ikddnsa esteeksi intensiiviselle litkkumiselle, vaikka ikdéntyneiden naisten uskaltautuminen
aktiiviseen liitkkumiseen on aiheuttanut huolta aiemmin (Vertinsky 1995). Ryhmén
mainostettiin tarjoavan motoriikka- ja kehontuntemusharjoittelun liséksi tasapaino- ja
lihaskuntoharjoittelua sekd “mukavaa yhdessdoloa”. Ikddntyville suunnattu liikuntaryhma
tarjoaa ilmeisen kuntohyddyn lisédksi my0s sosiaalista kanssakdymistd ja mahdollisuuden
kuulua tiettyyn yhteisoon (Ruuskanen 1999, s.144). (Léhiliikuntapalvelujen
kehittamishanke, vuosiraportit 2014 & 2015)
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5 IKAANTYNEIDEN RYHMALIIKKUJIEN
HAASTATTELUT

Aineisto koostuu Huhtasuolla toimineen litkuntaryhmiin séannollisesti osallistuvien
ikddntyneiden liikkujien ryhméhaastatteluista. Vuoden 2016 maaliskuun loppupuolelle
ajoittunut  ensimmadinen tutustumiskdynti  litkuntapaikkaan  sisdlsi  keskustelua
hankekoordinaattorin kanssa hankkeesta ja liikuntaryhmistd ja lisdksi ohjatun
litkuntaryhmén havainnointia. Ohjattu litkunta alkoi koko kehon rauhallisella 1dammittelylla,
jonka jdlkeen siirryttiin painimolskilta toiseen saliin, jossa alkoi lihaskunto-osuus.
Lihaskunto-osuus sisélsi kiertoharjoittelua, jossa kaikki tekivét vuorotellen tietyn ajan eri
lihaskuntoliikkeitd ja ohjaajan ilmoituksesta he siirtyivdt seuraavaan harjoitteeseen.
Harjoitteita oli mahdollista tehdd sekd kehonpainolla ettd tarjolla olevilla lisdpainoilla.
Painoja oli tarjolla useammassa eri koossa, jotta jokaisella osallistujalla oli mahdollisuus
soveltaa madratyt liikkeet turvallisesti itselleen sopiviksi. Lihaskuntoharjoitteiden jélkeen
oli vield ohjattua kehonhuoltoa, jossa kiinnitettiin huomioita esimerkiksi kehon
litkkkuvuuteen erilaisten venyttelyn avulla. Ryhméliikunta oli sisdlloltddn hyvin samanlaista
kuin mitd esimerkiksi yliopistoliikunta tarjosi opiskelijoille, eikd se muistuttanut
stereotypista verkkaista keppijumppaa, jota ikddntyneille on myos tarjolla. Osallistujat eivit
juurikaan kiinnittdneet huomiota ulkopuoliseen ldsndolijaan, mutta muutamat kommentoivat
lihaskunto-osuuden aikana leikkimieliseen sdvyyn ottavansa isomman painon, jottei hin

ndytd “loyséilevan”.

Haastateltavat rekrytoitiin toisella kdynnilld, joka ajoittui hetkeen ennen litkuntaryhmin
alkamista, koska hankekoordinaattorin mukaan monilla osallistujilla oli tapana poistua
paikalta melko pian ohjatun osuuden pdittymisen jidlkeen. Haastateltaville kerrottiin
yhteisesti kuka haastatteluja tekee, mihin kayttdtarkoitukseen ja mitd haastatteluissa
késitellddn. Suullisen informoinnin jdlkeen kaikki paikalla olijat saivat informointikirjeen
mukaansa ja ensimmaéinen ryhma vapaaehtoisia ilmoittautui. Haastateltavia oli melko helppo
rekrytoida ja osa innostui ldhtemiin haastatteluihin huomatessaan omien tuttaviensa

ilmoittautuvan vapaaehtoisiksi. Osa paikalla olleista litkuntaryhmén osallistujista ei
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vaikuttanut olevan lainkaan kiinnostunut haastatteluista, mutta télld ei haastattelujen
toteutumisen kannalta ollut merkitystéd, silld pyrkimyksend ei ollut haastatella kaikkia
osallistujia. Jokaisen haastattelukerran jdlkeen varmistettiin seuraavan kerran haastattelujen

osallistujat ja jokaiselle kerralle vapaachtoisten saaminen oli helppoa.

Haastattelut toteutettiin kevaalld 2016 huhti- ja toukokuun aikana samoissa Harjun Woiman
tiloissa, jossa myos ryhmaéliikunta jérjestettiin. Haastatteluita oli yhteensé neljé ja ne kaikki
ajoitettiin alkamaan noin tuntia ennen ryhmailiikunnan alkua. Haastattelujen toteutuksen
ajankohdan ja sijainnin oli tarkoitus olla haastateltaville mahdollisimman véhin haittaa ja
vaivaa aiheuttava, eikd haastattelun sopiminen osoittautunut hankalaksi (ks. Eskola &
Suoranta 1998, s.71). Ryhmihaastatteluihin osallistui yhteensa 18 henkil64 ja he olivat 63-
82 -vuotiaita, idn mediaani oli 68 vuotta. Haastateltavien ilmoittamien viimeisimpien
ammattien perusteella haastatelluista kolmeatoista voi maddritelld taustaltaan
tyovéaenluokkaiseksi ja viittd keskiluokkaiseksi (liite 2). Haastatelluista kuusi ilmoitti ettei
kyseiseen litkkuntaryhmaién osallistuminen ollut lisdnnyt heidén liikunnallista aktiivisuuttaan.
Kaikki kuusi korostivat olleensa lapsesta saakka hyvin liikunnallisia ja suurin kertoi myos
kuuluneensa urheiluseuraan eli liikkuminen on ollut myds tavoitteellista ja kilpailullista.
Kaksitoista haastateltua ilmoitti liikunnan maéaéran lisddntyneen ryhméén osallistumisen
myo6td. Heistd vain yksi ilmoitti harrastaneensa liikuntaa urheiluseurassa, mutta yhdeksédn
mainitsee harrastaneensa joko ryhmadliikuntaa tai lajia, johon tarvitaan pari. Monien
kuvailuissa omasta liikuntataustasta korostui hyétyliikunta, jolla tarkoitettiin esimerkiksi
tyomatkojen pyordilemistd ja kodin pihapiirissa sekd mokilld tehtdvid ulkotoita.
Liikuntataustaa maéaritti vahvasti omaehtoinen liikunta, esimerkiksi hiithto ja pyoréily.
Huomionarvoista on, ettd kaikki haastatellut vaikuttivat omasta liikuntaustasta kerrotun
perusteella olleensa paipiirteittiin koko eldménsa ajan liikunnallisesti jollain tapaa aktiivisia

ja harrastamisen olleen monipuolista.

Kaikki haastattelut nauhoitettiin litterointia varten ja haastattelijan lisdksi ldsné oli avustaja,
joka kirjasi puheenvuorojen vaihtumiset litteroinnin helpottamiseksi. Haastattelut limittyivét
niin keskusteluiksi kuin haastatteluiksi, silld osa kysymyksistd jouduttiin esittimién myds

osalle haastatelluista yksitellen, silld he saapuivat paikalle ryhméhaastattelun jo alettua,
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mutta pidasiassa tilanteet olivat luonteeltaan keskusteluja, jossa haastattelija toimi ikéddn
kuin moderaattorina ja fasilitaattorina (Valtonen, 2005, s.185). Haastattelut olivat
puolistrukturoituja, silld niissd kdytiin 14pi samat teemat ja kysymykset, mutta haastateltavat
saivat itse vastata kertomalla vapaamuotoisesti ajatuksiaan ja kokemuksiaan aiheista (Eskola
& Suoranta 1998, s.63). Haastattelut —muistuttivat arkikeskustelua, mutta
haastattelutilanteiden arkisesta ilmapiiristd huolimatta oleellinen ero on, ettd haastateltavat
olivat paikalla haastattelijan aloitteesta, eivitkd oma-aloitteisesti kokoontuneena
(Ruusuvuori & Tiittula, s.60-61). Haastattelut jarjestettiin litkuntatilan takahuoneessa, jossa
oli iso pOytd, jonka dédressd sekd haastateltavat ettd haastattelijat ja avustaja istuivat. Néin
kaikilla oli mahdollisuus saada katsekontakti ldsndolijoiden ja myds kuulla mitd muut
lasndolijat sanovat. Takahuone oli tilana melko h&iri6ton, lukuunottamatta &dnekésté
ilmastointia, joka saattoi haitata joidenkin osallistujien kuulemista. Haastattelujen
jarjestiminen muussa tilassa olisi kuitenkin ollut haastateltujen ndkokulmasta kohtuuttoman

ty0ldstd, joten kéytetty tila oli olosuhteet huomioiden riittdvéan hyva.

Aineiston tai oikeastaan koko atheen valikoituminen oli onnekas sattuma.
Kansalaistatoiminnankeskus Matarassa pidetyssa illassa oli kokoontuneina useita paikallisia
jarjestojd esittelemdssd omaa toimintaansa ja tuolloin tarjoutui mahdollisuus tutustua
painiseura Harjun Woiman toimintaan. Haastattelu niyttiytyi aineistonkeruun menetelména
ilmiselvéltd vaihtoehdolta, silld oli erityisen kiinnostavaa kuulla ikddntyneiden itsensa
vapaamuotoisesti kertovan kokemuksistaan ja ajatuksiaan litkuntaan liittyen. Aineiston
rajoituksena voidaan pitdd haastateltavien valikoitumista. On mahdollista, ettd kyseisen
ryhmén haastatellut ovat muihin saman ikiisiin verrattuna keskiméairiistd aktiivisempia ja
vapaaehtoisen haastatteluun osallistumisen taustalla saattoi myds olla henkildkohtaisia syita.
Haastattelijalta kysyttiin esimerkiksi liikkuntaneuvoja, kuten mité jumppaliikkeitd ja miten
ne kannattaisi tehdd sekd esitettiin toiveita kaupungin liikuntapalvelujen toiminnan
kehittdimiseksi ikddntyneiden ndkokulmasta. Toisaalta on tirkedd huomioida, ettd
laadullinen tutkimus ei pyri yleistimiseen, vaan selittdimdén olemassa olevaa ilmiotéd ja

suhtautumaan itsestdinselvyyksiin problematisoiden (Alasuutari 2012, s.180-183).
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Haastatellut eivét nidin ollen edusta oman ikdryhmédnsd moninaisuutta, mutta tarjoavat
kuitenkin mahdollisuuden tarkastella ikd&ntyneiden ryhmaliikuntaa ilmiond. Huomion
arvoista on myos, ettd tdssd tutkimuksessa avuksi olleiden yhdyshenkildiden mukaan vihéan
litkkkuvat miehet ovat hanketyon aikana osoittautuneet erittdin vaikeasti tavoitettaviksi ja
motivoitaviksi. Olisi ollut hyvin kiinnostavaa saada myds heiddn &dinensd kuuluviin
aineistossa, mutta aiemmin mainituista syistd on perusteltua olettaa, ettd heidin
rekrytoiminen haastateltaviksi olisi mahdollisesti ollut aikaa vievédd ja tuottanut lopulta

hyvin heikosti tulosta.

5.1 Tutkimuksen etiikka

Haastatteluun osallistuvia rekrytoidessa kaikille ryhmaéliikuntatunnille saapuneille annettiin
informointikirje, jossa kerrottiin haastattelujen ajoittuvan huhti- ja toukokuulle, olevan
kestoltaan noin tunnin, mistd haastattelussa on tarkoitus keskustella sekd haastateltavien
yksityisyydensuojan huomioiminen. Informointikirjeessd oli tutkimuksen tekijan
yhteystiedot ja tieto siitd, ettd tutkielma tehdddn osana sosiologian opintoja
yhteiskuntatieteiden laitokselle ja kuka tutkielman ohjaajana toimii. Informointikirjeessa
kerrottiin my0s ettei haastatteluihin tarvitse valmistautua etukdteen. Haastatteluihin sai
ilmoittautua vapaaehtoisena ja suurin osa haastatteluihin lupautuneista saapui sovittuna
ajankohtana paikalle. Vain kaksi haastateltavaa jéttaytyi pois tutkimuksesta. Tutkittavilla on
ndin ollen ollut oikeus ja mahdollisuus ilman selittdmista jattaytya tutkimuksesta pois (Kuula
2011, s.16). Ennen jokaista haastattelutilannetta paikalle saapuneita informoitiin vield miten
aineistoa tullaan késitteleméddn, tutkimuksen tarkoituksesta ja keskusteluiden
nauhoittamisesta. ~ Haastatteluun  osallistuneita  informoitiin ~ haastatteluaineiston

hdvittdmisestd tutkimuksen paétyttyd sekd siitd ettei sitd kéytetd kuin kyseiseen
tutkimukseen. (ks. Kuula 2011, s.71-74). Haastatelluille kerrottiin myds etteivit

haastattelunauhoitteita kuuntele ulkopuoliset henkil6t.

Haastatelluille kerrottiin, ettd lopullinen tutkielma sisiltdd lainauksia haastatteluista, mutta

niiden yhteydessd ei mainita haastatellusta tarkempia tunnistetietoja. Tunnistetietona
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voidaan pitdd myoOs ddntd haastattelutallenteella, mutta tunnistetiedot on poistettu, silld
haastattelunauhoitteille ei ollut tarvetta litteroinnin jilkeen (Ranta & Kuula-Alaluumi 2017,
s.360-361). Informointikirjeessd korostettiin, ettei kenenkddn henkilGtietoja kerété
haastattelujen yhteydessd, eikd missddn vaiheessa tutkimusta, eikd Jyvéskyldn

litkkuntapalvelut myoskdan luovuta mitéén osallistujien tietoja.

Haastattelujen jélkeen osallistujat tdyttivdt lyhyen taustatietolomakkeen, jossa kysyttiin
syntymévuosi, viimeisin ammattinimike, lyhyesti omaa liikuntataustaa, haastatellun
sukupuoli ja arvio onko kyseiseen ryhmiddn osallistuminen lisdnnyt liikunnallista
aktitvisuutta (liite 2). Ainoastaan viimeiseen kysymykseen oli annettu valmiit
vastausvaihtoehdot. Sukupuoli oli jitetty avoimeksi kysymykseksi, jotta jokainen
haastateltava voi sen omaa kokemustaan vastaavalla tavalla maarittdd. Haastatteluihin
osallistuneilta ei kysytty muita henkilGtietoihin rinnastettavia tietoja ja haastateltujen

henkil6llisyydet eivit ole tiedossa, eiké sitd kysytty missddn vaiheessa aineiston kerddmista.
5.2 Haastattelun hyodyt ja haasteet

Ensimmaisen ryhmaén osallistujat viettivét aikaa yhdessd myos ryhmaliikunnan ulkopuolella,
mikd vaikutti selvdsti ryhmédn dynamiikkaan. Ryhméhaastattelu tai —keskustelu ei ole
tilanteena staattinen, vaan siithen liittyy jdnnittyneisyyttd niin haastateltavien kuin
haastattelijan osalta ja tilanteessa olevien keskustelukumppanien arviointia (Valtonen 2005,
s.190). Ensimmadisen ryhmén kohdalla on mahdollista, ettd mikali avustaja olisi ollut samaa
sukupuolta haastateltavien kanssa, timé olisi saattanut vaikuttaa keskustelun sisdltoon.
Valtosen (2005, s.194) mukaan keskustelun siséltoon vaikuttaakin my0Os haastattelijan
sukupuolinen, kulttuurillinen ja ruumiillinen toimijuus, joten on mahdollista, ettd
esimerkiksi miehistd koostunut ryhmaé olisi saattanut olla aktiivisempi, jos haastattelijana

olisi toiminut samaa sukupuolta oleva henkilo.

Haastatteluaineistoon sisdltyy my0s omat haasteensa, silld arkinen puhe on usein
luonteeltaan katkonaista, sisdltdd epdloogisuuksia, erilaisia maneereita ja toistoja.

Haastattelijan tehtéivd ei kuitenkaan ole itse osallistu haastateltavien keskusteluun, mutta
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pyrkid kuitenkin ohjaamaan keskustelua niin verbaalisesti kuin non-verbaalisesti, jotta
aiheessa pysyminen mahdollistuisi (Valtonen 2005, s.194). Haastattelun etuja ovat
joustavuus, esimerkiksi missd jirjestyksessd asioita kysytddn eri tilanteissa sekid
mahdollisuus esittdd kysymyksid tarvittacssa uudelleen ja oikaista mahdollisia
vadarinymmarryksid, miké ei ole postitse tehtdvén haastattelun kanssa mahdollista (Tuomi &
Sarajarvi 2017, s.63). Haastattelujen ideaali on olla luonteeltaan neutraaleja ja haastattelijan
roolin tulisi jdadd melko passiiviseksi, mutta toisaalta haastateltaville haastattelutilanne ei
saisi ndyttdytyd niin ettei haastattelija ole heiddn kertomastaan kiinnostunut.
Haastattelutilanteissa my0s haastattelija yhtyi useamman kerran haastateltavien nauruun,
sillé tillaisessa tilanteessa passiivinen sivussa pysyttely voisi antaa haastatelluille kuvan ettei
haastattelija ymmarréd kerrotun humoristista aspektia ja toisaalta timé taas on nimenomaan

poikkeama neutraalina pysymisestd (Ruusuvuosi & Tiittula 2017, s.54-58).

Haastattelut pyrittiin pitiméén luonteeltaan epamuodollisina ja niiden tarkoitus oli antaa
haastateltavien itsensd vapaasti merkityksellistdd ja sanoittaa omia kokemuksiaan ja
ajatuksiaan annetun aiheen kontekstissa. Haastateltavat voivat myds nostaa esille aiheita ja
teemoja, jotka ovat heille itselleen tdrkeitd, vaikka haastattelukysymyksissd aiheet eivét
esille nousekaan ja tdmé voi tuottaa lopulta kiinnostavaa sisdltod (Valtonen 2005, s.194-
195). Ennen jokaisen haastattelun alkua haastateltavia ohjeistettiin = vélttimaan
padllepuhumista, mutta tdstd huolimatta toisten puheen keskeyttiminen ja paillepuhuminen
ovat vahvasti ldsnd haastattelutallenteissa ja aiheuttivat omat haasteensa aineiston
litteroinnin suhteen. Kahden tai useamman henkilon samanaikainen puhe aiheutti sen ettei
aina voinut olla tdysin varma kuka on dénessé tai mité hin tarkalleen ottaen sanoo. Tdssé oli
merkittdvidksi avuksi puheenvuorojen vaihtumisen kirjaukset, jotka oli tehty
haastattelutilanteissa. Vaikka ryhmadhaastattelutilanteessa on vaikeaa saada ryhmé
pitdytymédin annetussa aiheessa, haastateltavat kuitenkin olivat ddnessd aktiivisesti koko

haastattelun keston ajan. Aiheesta harhautumista voidaan my0s pitdd inhimillisen arkisen
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vuorovaikutuksen ominaisuutena ja kuten aiemmin totesin, tilanteen arkisuutta varmasti

lisédsi osaltaan se, ettd haastateltavat tunsivat toisensa entuudestaan.
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6 SISALLONANALYYSI MENETELMANA

Aineiston  tyOstiminen alkoi litteroitujen haastattelujen 1dpi lukemisella ja
tutkimuskysymysten kannalta kiinnostavien asioiden poimimisella aineistosta. Aineiston
pelkistdmiseksi samalla tutkimusintresseihin liittymaton materiaali karsittiin pois (Tuomi &
Sarajarvi 2017). Kuten Tuomi ja Sarajarvi (2017) toteavat, aineistosta on helposti
16ydettdvissd kiinnostavaa materiaalia, joka ei kuitenkaan suoranaisesti liity suoraan
aineistolta kysyttiviin kysymyksiin. Jotta tutkimukseen valitussa aiheessa kyetdin pitiméain

jonkinlainen rajaus, on aineiston redusointia tehtéva. (mts.78).

On tosin tdrkedd huomioida tutkimussuunnitelman eldmisen mahdollisuus laadullisessa
tutkimuksessa, joten aineiston direlle palaaminen tutkimuksen teon eri vaiheissa ja
suunnitelmien muuttaminen kuuluu oleellisesti osaksi tutkimuksen tekemisen prosessia
(Eskola & Suoranta 1998,13). Edelld mainitusta syystd viljat tutkimuskysymykset
vaikuttivat parhaiten palvelevan tarkoitusta tutkimussuunnitelmaa hahmoteltaessa, koska
aineiston lopullista siséltod ei ole mahdollista ennalta tietid ennen haastatteluja ja se

valkenee vasta tarkemmalla tutustumisella kirjallisessa muodossa olevaan aineistoon.

Laadullisessa tutkimuksessa esimerkiksi haastattelujen madrdd tai aineiston laajuutta
oleellisempaa on aineiston laatu, ja tdmén tutkimuksen aineistoa voidaan pitda
harkinnanvaraisena otantana (Eskola & Suoranta 1998, s.15). Tutkimuksessa kdytetyn
aineiston kautta on tarkoitus pyrkid kuvaamaan tutkittavaa ilmi6td ja analyysilla pyritddan

esittiméén selked kuvaus kyseisestd ilmiostd (Tuomi & Sarajirvi 2017, s.89).

Monien eritoten laadullisessa tutkimuksessa kdytettivien menetelmien voidaan ajatella
pohjautuvan viljdssd mielessi sisdllonanalyysiin ja toisaalta jos siséllonanalyysi késitetddn
laajasti ndhtyjen, kuultujen ja kirjoitettujen sisdltdjen analysoimiseksi, sopii se menetelmani
my0s muuhun kuin laadulliseen tutkimukseen (Tuomi & Sarajirvi 2017, s.78).
Sisdllonanalyysissa tekstejd analysoidaan systemaattisesti ja objektiivisesti, pyrkimyksena
tuottaa tutkittavasta aiheesta kuva tiiviissa ja yleisessd muodossa (Tuomi & Sarajirvi 2017,

s.86). Sosiaalinen todellisuus on kauttaaltaan merkitysten ldpdiseméa ja katsomme maailmaa
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merkityksellistimisten ja merkitysyhteyksien kautta ja timan vuoksi merkitykset ovat myos

oleellinen osa tatd tutkimusta. (Eskola & Suoranta 1998, s.34).
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7 ANALYYSI

Tdmidn tutkielman ensimmiinen tutkimuskysymys pyrkii tarkastelemaan millaisia
merkityksid ikddntyvit ryhmailiikkujat itse antavat hyvdssd kunnossa olemiselle, litkunnalle
ja aktiivisuudelle. Toinen tutkimuskysymys Kkysyy miten ryhmailiikkujat kokevat
ryhmaélitkunnan ja mikd merkitys juuri ryhmaéliikunnalla on osana heidén litkuntarutiinejaan.
Kolmannen tutkimuskysymyksen tarkoitus on pohtia millainen suhde litkkuntaan ja
ruumiillisuuteen haastateltavilla on tidssd yhteiskunnallisessa kontekstissa. Aineisto on jaettu
teemoittain kuuteen alaluokkaan; iképuhe ja tehokkuus, sosiaalisuus ja motivaatio, muistot
ja velvollisuus. Kaésiteparit samanaikaisesti limittyvét keskenddn tematiikaltaan ja tukevat

toisiaan ja ndiden kisiteparien kautta voidaan tarkastella aineistolle esitettyjd kysymyksia.

Ensimmadisend teemaparina on ikdpuhe ja tehokkuus. Taémén teemaparin kautta tarkastellaan
millaisia merkityksid ikddntyvat litkkujat antavat hyvéssid kunnossa olemiselle, liikunnalle
ja aktiivisuudelle. Ikdpuhe pitdd sisdllddn haastateltujen kertomukset ja maininnat, joissa on
keskeistd tdman hetkisen ién korostuminen. Ikdpuhe on ik&éntymisen tuomien fyysisten ja
psyykkisten muutosten reflektointia, ja ndiden kokemusten ja tuntemusten jakamista
vertaisten kanssa. Haastattelutilanteessa vertailtiin ja pohdittiin omassa fyysisessa
suorituskyvyssi tapahtuneita “muutoksia” ja voidaan my0s olettaa, ettd tdllainen dialogi on
osa haastateltujen arkista kanssakdymistd. Pohdinta ei ole pelkdstddn jo tapahtuneisiin
asioihin liittyvdd, vaan puhe siséltid my0s oman tulevaisuuden ja kuoleman pohdintaa. Ika
antaa raamit sille millainen suhde liitkuntaan halutaan ja voidaan muodostaa ja mitd hyvassi
kunnossa oleminen voi tdssd ajassa ja paikassa itselle tarkoittaa. Ikdpuheen kanssa hyvéa
kuntoa, litkuntaa ja aktiivisuutta tarkastellaan tehokkuuden kautta. Tehokkuus on jotain,
mitd litkkkumiselta ja aktiivisuudelta toivotaan ja se my0s madrittelee litkkunnan hyvéksi ja
oikeanlaiseksi. Tehokkuuspuhe pitdd sisélldén kuvailut hyvéksi mielletystd liikunnasta.
Haastateltavat haluavat hyodyntda litkkumiseen kdytetyn ajan mahdollisimman tehokkaasti.
Tehokkaaksi mielletddn tekeminen joka on sekd kokonaisvaltaista etti samanaikaisesti
intensiteetiltdéin haastatelluille sopivaa. Omassa litkkumisessa halutaan siis huomioida idn

tuomat muutokset omaan toimintakykyyn, mutta samalla halutaan péasté liikkkumaan tavalla,
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joka edistdd lihaskunnon ja suorituskyvyn ylldpitoa tai oikeastaan sen heikkenemisen
hidastamista. Harva haastateltava odottaa kuitenkaan saavuttavansa parempaa fyysisti
suorituskykya tai selkeitd esteettisiksi koettuja muutoksia omassa ruumiissaan endé tissé

ikdvaiheessa.

Toisen kisiteparin, jotka ovat sosiaalisuus ja motivaatio, kautta tarkastellaan millainen
merkitys ryhmailitkunnalla on osana haastateltavien litkuntarutiineja. Motivaatio teemana
sisdltdd ne tekijat, jotka lisddvit liikkunnan vetovoimaa haastatelluille ja vievét kohti
aktiivista eldméntapaa. Motivoivia tekijoitd ovat esimerkiksi arvon anto muilta thmisilté,
esimerkiksi oman litkuntaryhmén ohjaajalta. Motivaatiossa merkityksellistd on positiivisen
kokemuksen vahvistaminen ja tidma taas lisdd halukkuutta sitoutua liitkuntaharrastukseen.
Motivaation kanssa limittyy sosiaalisuus. Sosiaalisuus on itsessddn myos tekijd, joka
haastateltavilla ymmarrettavasti toimii yhtend motivoivana tekijind suhteessa aktiiviseen
elamddn. Teemana sosiaalisuus pitdd sisdllddn haastateltavien puheenvuorot muiden
thmisten merkityksesté ja suhteesta litkuntaryhmaan. Litkunta on haastatelluilla ikdantyvilla
my0Os sosiaalisen kanssakdymisen tila, jossa voi kohdata omassa naapurustossa asuvia
samassa eldméntilanteessa olevia ihmisid. Sosiaalisuus ei tarkoita kuitenkaan jutustelua,
joka veisi aikaa itse liikkumisesta, vaan sosiaalisuus on yksi yhdessd liikkumisen
houkuttelevuutta lisddvista tekijoistd. Litkunnan on myos véitetty olevan luonteva konteksti
sosiaalisten kontaktien luomiselle (Alen, Kukkonen-Harjula & Kallinen 1997, s.63) ja timéa
luultavasti pitdd paikkansa haastateltavien kohdalla, silld yhteinen kiinnostuksen kohde

tarjoaa matalan kynnyksen tilan sosiaalisuudelle.

Kolmantena teemaparina on muistot ja velvollisuus. Tdmén teemaparin kautta on
pyrkimyksend hahmottaa millainen suhde liikuntaan ja ruumiillisuuteen haastateltavilla on
tdssd yhteiskunnallisessa kontekstissa. Muistot siséltdvit kertomukset itsestd liikkujana ja
puheessa tarkastellaan omaa suhdetta litkuntaan 14pi oman eldménhistorian. Myds oma
tdmin hetkinen aktiivisuus ja ajatukset omasta suorituskyvystd suhteutetaan elettyyn
eldmain, esimerkiksi ennen vaivatta luonnistunut spagaatti ei olekaan endd mahdollinen.
Velvollisuus on ikdén kuin velvollisuudentuntoa, joka ilmenee itsensd ja oman toiminnan

kriittisend  tarkkailuna. Téméin puhetavan voidaan tulkita olevan luonteeltaan
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uusliberalistinen ja haastatteluissa puhutaan esimerkiksi siitd, miten hyvéssd kunnossa
oleminen onkin “itsestd kiinni”. Omaa itsed kohtaan esitetddn odotuksia, joihin
haastatelluilla voi kuitenkin olla ristiriitainen suhde. Toisaalta esitetddn ajatuksia
laihduttamisen ja laihtumisen toivottavuudesta, mutta toisaalta tarjolla olevat keinot sen
saavuttamiseksi eivit ndyttdydy houkuttelevina ja omaan eliméin sopivina, ja ndin ollen
toivottu tavoite ei lopulta vilttdmittd nidyttdydy lainkaan tavoittelemisen arvoisena.
Kyseessd on ajatus ideaaliminéstd, johon kuitenkin pyritddn pitdiméin kriittinen etiisyys,
silld ajatus parhaasta versiosta itsestd ei synny tyhjidssd, vaan otamme siithen vaikutteita

ymparoivastd kulttuurista.
7.1 Ikipuhe ja tehokkuus

Hyvisséd kunnossa olemista, litkuntaa ja aktiivisuutta merkityksellistetidn oman ikédvaiheen
kautta. Hyvidssd kunnossa oleminen tarkoittaa haastatelluille itsenéista pérjaédmisti arjessa ja
henkisti vireyttd. Haastateltavat ndkevéit oman tdmén hetkisen kuntonsa viliaikaisena tilana,
mutta sen toivotaan jatkuvan niin kauan kuin mahdollista, jotta muiden hoivasta
riippuvaiseksi tuleminen lykkddntyisi mahdollisimman kauas tulevaisuuteen. Liikunta
merkityksellistyy hyvdn kunnon mahdollistajaksi, joka taas turvaa tulevaisuutta.
Haastateltujen ikdpuhe ilmentdd “foucaultlaista” huolta itsestd (Foucault 2010). Omaa
toimintakykya ja sen muutosta tulee tarkkailla ja ennen kaikkea siitd tulee parhaansa mukaan
huolehtia niin kauan kuin suinkaan mahdollista. Haastateltavilta kysyttiessé, kokevatko he

itse olevansa aktiivisia, vastasi kaksi haastateltavaa seuraavasti.

“Pessimistind sanon, ettd toistaiseksi, mutta se on sen ajan murhe. [toinen

haastateltava jatkaa] Niin kauan kuin pystyy. Niin kauan pitdd lihted liikkeelle.’

(Haastateltava 4, nainen)

Liikunta merkityksellistyy haastateltavien puheessa selvdsti idn kautta ja nuorempien
likkkujien ja itsen vilille tehddén eroa. Haastateltava nainen kertoo kuinka on katsellut

kuntosalilla ohjattuja ryhmailiikuntatunteja ja kokenut kaipaavansa vastaavanlaista liikuntaa,
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mutta toteaa samalla, ettei nopeatempoinen liikunta oikeastaan kuitenkaan sovellu endé
hinelle ja vetoaa ikd4nsa. Haastateltavat olettavat yleisesti liikunnan, jossa muut osallistujat
ovat heitd itsedén selvdsti nuorempia, itselleen liian raskaaksi ja haastavaksi. Esimerkiksi
nopeatempoinen litkkunta ndyttdytyy usealla haastatellulle omaan ikévaiheeseen
sopimattomalta, vaikka he olisivatkin siitd itse kiinnostuneita ja olisivat timén tyylisti
litkkuntaa ennen itse harrastaneet. Erds haastateltava kertookin kdyneensi jokin aika sitten
kokeilemassa aiemmin kuvatun kaltaista ryhmaéliikuntaa, mutta kertoi ettei pitanyt siitd juuri

litallisen haastavuuden vuoksi.

“Oon mdd kokeillu sdhlydki, mutta seki on liian rajua, enndd tdssd idssd”

(Haastateltava 2, nainen)

“Mmm mulla on vield se, ettd siis lyhyt matka ja ndd kaikki mitd muutkin sano,
mutta se, ettd tdd ryhmdn ikdjakauma on tdllanen suht suppea, et tdnne yli
kuuteenkymppiin elikkd ei tartte niitten nuorten tyttojen kanssa hyppid sielld

kauheessa musiikissa ja jalat menee solmuun.” (Haastateltava 10, nainen)

Edelld mainittu sitaatti havainnollistaa hyvin monien haastateltavien jakamaa ajatusta
ryhmélitkunnan kohderyhmén huomioimisen tirkeydestd. Toisaalta on epitodennédkdista,
ettd kaikki haastateltavia nuoremmat litkkujat haluavat harrastaa haastavia koreografioita
sisdltdvad ryhmadliikuntaa. Ajatus ikdvaiheen edellyttimésta erilaisesta liikunnasta suojaa
myo6s mahdollisuudelta joutua nolatuksi muiden osallistujien edessd. Toinen haastateltava
kertoo, ettd on kdynyt kaupallisella kuntosalilla katsomassa ryhmaliikuntatuntia, mutta ei
kuitenkaan ole osallistunut itse liikuntatunnille, koska arvioi litkuntatunnin itselleen liian

haastavaksi.

“Kun nuorille oli niitd erilaisia jumppia, joissa ohjaaja jolla oli kova ddni ja sielld
oli semmonen meininki ja komennukset tuli silld tavalla, ettd se tuntu siltd, ettd se
vetds rytmiin ettd tonne mdd haluaisin mennd, mutta kun mdd oon niin vanha niin

en mdd ois osannut niitd liikkeitd [...] ” (Haastateltava 5, nainen)
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Ylla oleva esimerkki kuvastaa kynnystd harrastaa liikuntaa, jonka mieltdd omalle
ikdvaiheelleen jollain tapaa sopimattomaksi, esimerkiksi liian nopeaksi, fyysisesti liian
raskaaksi tai motorisesti liian vaativaksi. Romaioli ja Contarello (2019) huomauttavat
negatiivisesti madrittyneen ikddntymisen ja normatiivisten ajatusten tietylle idlle
sovinnaisesta toiminnasta saavan aikaan yksiloissa tunteen, ettd hin on liian vanha johonkin
aktiviteettiin ja tilld tapaa jattdytymiddn toiminnan ulkopuolelle. Puhetapana “olen liian
vanha tdhin” rakentaa ja oikeuttaa koettua kuilua suhteessa yksilon haluamaan aktiviteettiin
tai toimintaan, mikd johtaa myos omien toiveiden, tunteiden ja ajatusten mukauttamiseen ja
hylkddmaéén ajatuksen johonkin toimintaan osallistumisesta. (Romaioli & Contarello 2019,
s.31). Ryhmadliikunnassa epdonnistuminen kompelyyden tai hitauden vuoksi voikin
ndyttdytyd kasvojen menettdmisen uhkana, silli muiden osallistujien oletetaan olevan
kyvyiltddn ja taidoiltaan itsed parempia (Goffman, 2012). Ryhmén kanssa ohjatusti
litkkuessa osallistuja joutuu muiden katseiden kohteeksi ja goffmanilaisesti tulkiten uhkaksi
muodostuu mahdollisuus menettdd se arvonanto, jonka he kokevat ansainneensa. Yksilo
haluaa séilyttdd kasvonsa ja tulla ndhdyksi kunnollisena ja aktiivisena ikdihmisend, eika
omia kykyjddn yliarvioivana vanhuuden hoperoné tai vanhuksena, joka pyrkii vaikuttamaan
nuorekkaalta kaikin keinoin. Ikdpuhe ilmentda halua suojella itsedén kasvojen menetykselti
muiden edesséd yhteiskunnassa, jossa ikdéntyneisiin liitetddn useita negatiivisia merkityksia.
Toisaalta intohimoinen suhde itselle tirkedén aktiviteettiin voi my0s estéé ikdnormatiivisen

ajatuksen aktiviteetin sopimisesta omaan ikdvaiheeseen (Romaioli & Contarello 2019, s.30).

Omaan ikédvaiheeseen liitettyjen normatiivisten odotusten lisdksi ikddntyminen voi rajoittaa
my6s mahdollisuuksia osallistua ryhmdliikuntaan fyysisten idn tuomien konkreettisten
rajoitteiden vuoksi. Esimerkkind haastateltavan kertomus osallistumisesta ohjatuille
joogatunneille. Haastateltava kertoo, ettei hdn voinut alun jidlkeen jatkaa joogatunneilla
kdymistd, koska turhautui siihen ettei kuule annettuja ohjeita, eikd ndin ollen kokenut
voivansa rentoutua tunnin aikana. Toinen haastateltava kertoo, ettd on joutunut luopumaan
pitkdaikaisesta harrastamastaan joukkuelajista pahenevien ndkoon liittyvien ongelmien
vuoksi. Yksi haastatelluista naisista muistelee ohjattua liitkuntahetked, jolloin hin oli
huomannut  konkreettisesti  ikddntymisen tuomia muutoksia oman ruumiinsa
suorituskyvyssa.
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“Tietyt rajot..tai semmoset ettei johonkin asiaan pysty, niin se on ollu..ensiks se oli
hienoinen jdrkytys ja sitten semmonen tosiasia johon mdd aattelin ettd se on nyt
tdtd vaihetta ettd ei endd sillai jakseta tai osata tai pystytd..mutta tiedostaminen ja
semmonen itselleen tunnustaminen niin..se oli vihdn ensiks vaikeeta mutta sitte ei

endd..” (Haastateltava 5, nainen)

Useampi haastateltava kertoo ettei voi endd tédlld hetkelld harrastaa lajeja, joista on pitdnyt,
esimerkiksi juoksua, koska oman kehon ei endd koettu kestdvin samanlaista rasitusta kuin
alemmassa eldminvaiheessa. Vanhasta suosikkilajistaan luopuminen oman toimintakyvyn
heikentyessd aiheuttaa haikeutta, mutta se ei kuitenkaan ole johtanut liikunnasta
luopumiseen. Ikddntyvien tulee siis sopeutua kehossa ja sen toimintakyvyssd tapahtuviin
muutoksiin, koska kaikkia muutoksia ei ole mahdollista valttdd milldidn kaytossd olevilla
keinoilla, huolimatta siitd miten tehokas yksilo itse pyrkii olemaan. Aktiiviliikkujien
strategia onkin tehdad sitd mihin oma keho silld hetkella pystyy, silld litkunnallisuus ndhdédan
itsessddn  arvokkaana. = Vaikka  haastateltavat =~ mukautuvat  vidjadméattomiin
ruumiinmuutoksiin, henkisesti he eivit valttimatta koe identifioituvansa vanhuksiksi. Kuten
Laslett (1989) korostikin, fyysisen toimintakyvyn heikkeneminen ei edellytd, ettd yksilon
tulisi jattdytyd pois kolmannen idn aktiviteeteista. Hyvdn kunnon merkitys muodostuu
suhteessa omaan timén hetkiseen ikédén ja eliméinvaiheeseen. Oma kokemus idstid voi myos

olla eri kuin mihin ymparist6é yksikon lokeroi.

“Ja sellanen sana kuin vanha tai vanhus tai joku muu, sellanen niin, niin se on
niinku viisasta jdttdd pois mielestddn tai toivottavasti kukaan muukaan ei sitd sano
minulle, ettd ku sdd oot noin vanha tai jotain muuta, koska mdd en tunne ittedni
vanhaksi. Ja se on jdinnd miten sitd nuorena ei sillain niinku sitd ymmdrtdny, ettd
ihan niinku se hiipuis kaikki se ymmdrrys sitte ku ikdd tulee, mutta ku tdd pdd oon
edelleenki ihan samanlainen ku kakskyt-kolkyt vuotiaana, niin tuota se on jdinnd,

ku vuosi vaihtuu nii en mind koe olevani vanha.” (Haastateltava 10, nainen)

Toisaalta ikddntymisen voi ndhdd myds velvollisuuksista ja odotuksista vapauttavana asiana,

jolloin yksilo saa ikddn kuin syyn halutessaan jittdytyd myds muiden harjoittaman toiminnan
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ulkopuolelle, ilman kyseenalaistamista tai paheksuntaa. Télloin yksilon voi ajatella tietylld
tapaa tietoisesti irtautuvan tehokkuuden ja suorittamisen vaatimuksista, mika ei kuitenkaan
tarkoita etteikd yksilo voisi omissa asenteissaan kohdistaa itseentd tdllaisia asenteellisia
ajatuksia. Ikdpuhe on erontekoa muihin ikdryhmiin ja se ei ole pelkdstdin pelkoa kasvojen
menettdmisestd ja aktiivista oman suhtautumisen pohdintaa ruumiissa tapahtuviin
muutoksiin, vaan myds vapautumisen tunne nuorempia sitovasta uusliberaalin tuottavuuden

pakosta.

“Mind taas kylld koen silld tavalla et musta on hyvd ja se on vapauttavaa, kun on
idkds tai vanha. Ja mind menen mielellddn niinku sen vanhuuden taakse, ettd minun
el tarvihe oikestaan mitddn mitd mind en halua, koska mdd oon niin vanha, ei multa

voi mitddn vaatia!”’ (Haastateltava 6, nainen)

Toisaalta vaikka ikdpuhe merkityksellistdd eroa muihin, samaan aikaan taas sisdistetty
tehokkuuden vaatimus on ulkopuolelta tuleva paine, joka saa haluamaan mahdollisuuden
sdilyttdd kasvonsa muiden edessi ja toisaalta ahkeroimaan lihaskunnon eteen, jotta edessé ei
olisi alistuminen muiden hoivasta riippuvaisena olemiseen. Puhe tehokkuudesta pitda
sisdllddn toiveita mitd ohjatulta litkunnalta ja yleisesti omalta liikkumiselta odotetaan ja
halutaan. Liikunnan toivottiin olevan tehokasta, jotta liikkujat kokevat hydtyvansd
litkuntasuorituksistaan mahdollisimman paljon. Koska haastateltavat mielsivit lihaskunnon
olevan heille erityisen tdrkedd, pidettiin sen treenaamista kuntopiirin tyyppisessa
litkkuntaryhméssd positiivisena asiana. Ryhmadliikuntaan kuuluu venyttelyd varsinaisen
lihaskunto-osuuden jilkeen, joka néhtiin positiivisena asiana sen vuoksi, ettd haastateltavat
uskoivat etteivit he tekisi kehonhuollollisia harjoitteita, kuten edelld mainittua venyttelyé,
ilman ryhmilitkunnassa tapahtuvaa ohjausta. Haastateltavat korostivat monipuolisuuden
olevan tirkedd, minkd vuoksi monille liikkuntaryhmé oli muodostunut tirkeédksi osaksi omaa
litkuntarutiinia. Useat haastateltavat kertoivat harrastavansa yleiskuntoa kohottavaa
litkkuntaa omatoimisesti, mutta lihaskunnon ja kehonhuollon useat haastateltavat kokivat

jdavan liian vahaiseksi ilman ohjattua ryhmaliikuntaa.
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Tehokkaan liikunnan ajateltiin olevan keino kontrolloidusti hidastaa oman fyysisen kunnon
huononemista, jolloin ikddntymiseen liittyvdt vaivat ndyttdytyvdt jossain miérin
epitodenndkoisempind uhkana itselle. Tehokkaaksi mielletty liikunta antaa kokemuksen
mahdollisuudesta kontrolloida riskid oman itsendisyyden menettimisestd ikddntymisen
edetessd. Toiveet lilkunnan tuomasta tehokkaasta laakkeesté ikddntymisen uhkiin ilmentévét
Foucault’n (2010) esittdmad huolta itsestd, joka on osoitus moraalisesta hyveellisyydesti.
Haastateltavat eivdt kerro tavoittelevansa erityisemmin kunnon parantamista, vaan
padsaantoisesti sdilyttivansd nykyisen tason mahdollisimman pitkddn, silld esimerkiksi
laitoshoito nidyttdd julkisen keskustelun, esimerkiksi uutisoinnin, perusteella ikdvalti

kohtalolta.

Ikdan liittyvdt vaivat tuovat haastateltaville myods hyvin konkreettisia tavoitteita
toimintakyvyn sdilyttdmisen suhteen. Erdille haastateltavalle esimerkiksi oli tirkedd, ettad
hidn kykenisi vanhasta vammasta huolimattaan harrastamaan litkuntaa. Haastateltavat
ndkivdt fyysisen kunnon heikkenemisen selkednd uhkana, jota he torjuvat omalla

aktiivisuudellaan.

“No mulla on se, ettd kun liikkua, liikkua nyt sen verran, ettd kunto pysyy
semmosena kun pystyn tdilldkin hetkelld liikkumaan..ettei ainakaan kovaa vauhtia

se taso laskis” (Haastateltava 12, mies)

“[...] ettd se mikd nyt nimenomaan jdd niin se lihaskunnon harjaantuminen pitdis
saaha muutettua, ettd se tuo kestivyysliikunta tahdo riittdid. Lihaksista voima
hdvidd ja sitd pitdis saaha lisdttyd, kun sais innostuttua vaan.” (Haastateltava 15,

nainen)

Vaikka kolmatta ikd4 eldvét haastateltavat eivit kuulukaan kaikista huonokuntoisimpaan
véestonosaan, reflektoivat he silti itsedén heihin, joilla tilanne on huonompi. Haastateltavilla
oli myds kotona litkkumiseen tarkoitettuja vélineitd, mutta yksin kotona litkkumista ei koettu
tehokkaaksi, koska se ei ollut sdinndnmukaista tai sitd ei koettu tarpeeksi raskaana, jotta

siitd saatu hyoty olisi itsessdéin motivoivaa. Ulkoilua taas pidettiin tehokkaana ja
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hyodyllisend ja haastateltavat arvostivat mahdollisuutta esimerkiksi kévelld, hiihtdd ja

pyoriilla oman kotinsa lahistol14.

“No itte, jos litkkuu niin mulla ainaki niinku venyttelyt jid ja heikosti tulee tehtyd
niitd, tadlld on nuo venyttelyt hyvit ja sitte tuo alkuldmmittelu on myoski hyvd, jotka
niinku itelld ovat omaehtoisesti liikkuessa tahtovat jddhd paitsioon. Mutta kylld on
tdad kuntopiiri tdssd erinomaisen hyvd, siind tulee monipuolista ja tietysti niinku
hdn sano, ettd joskus tuntus ettd sais olla vihdn enemmdnki painoa [naurahtaal ja

rasitusta, mutta hyvd ndinki.” (Haastateltava 11, mies)

Haastateltavat pyrkivdt saamaan mahdollisimman paljon hy6tyd harrastamastaan
litkkunnasta, mutta litkkunnan tulee kuitenkin olla omalle iélle ja koetulle suoriutumiskyvylle
sopivaa. Haastateltavat olivat selvisti etsineet tasapainoa heité kiinnostavan ja tehokkaaksi
koetun litkunnan, sekd ikddntymisen tuomien muutoksien vélilld. Aktiivisena pysyminen ja
oikeanlaisen tehokkaaksi koetun litkunnan harrastaminen auttaa kiinnittimidin omaan
elamdnvaiheeseen positiivisia merkityksiéd ja mahdollistaa ndhdyksi tulemisen myonteisessa

valossa.
7.2 Motivaatio ja sosiaalisuus

Haastateltujen puheessa toistui ilmauksia ja kertomuksia, jotka liittyvit heiddn kokemaansa
motivaatioon liikunnan harrastamista kohtaan. Haastateltavat mainitsivat niin motivaatiota
lisddvid kuin sitd heikentdvid tekijoitd. Koska haastateltavat osallistuivat kaikki samaan
ryhmadliikuntaan, toistui haastatteluissa paljon ohjaajan merkitys. Haastateltaville oli
erityisen tirkedd kokea ohjaajan arvostavan heitd. Ohjaajan toimintaa voidaan tarkastella
Erving Goffmanin (2012) kasvotyon kautta. Ohjaaja on sosiaalisessa suhteessa
litkkuntaryhmén osallistujiin ja hdnen suhtautumisensa osallistujiin on osa kasvotyoté, joka
saa osallistujat tuntemaan itsensd arvostetuiksi ja tilanteen turvalliselta. Haastatellut pitivét
siitd, ettd heilld on tuttu ohjaaja, mutta toisaalta satunnainen vaihtelu, esimerkiksi tuuraava
ohjaaja, koettiin my0s positiiviseksi asiaksi. Tuttu ohjaaja nihtiin kuitenkin

positiivisemmassa valossa kuin mahdollinen sijaistava ohjaaja. Ohjaajalla oli merkittdva
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rooli onnistumisten kokemusten suhteen. Ohjaajan kannustava ote ohjaamiseen mahdollisti
haastateltujen kertomuksissa onnistumisen kokemukset; useat haastateltavat mainitsivat
etteivit yksin kotona tai muualla itsendisesti tehtivét litkuntasuoritukset tuo samaa tunnetta.
Haastateltavilla itseohjautuvuuden vaatimus merkityksellistyy motivaatiota vahentivina
tekijana sisitiloissa tapahtuvan kuntoharjoittelun suhteen, kun taas ulkoliikunnan suhteen
useat haastateltavat ilmaisivat olevansa omatoimisia ja aktiivisia. Seuraava sitaatti
havainnollistaa miten tirked rooli ohjaajalla ja hdnen suhtautumisellaan, tai voidaan myds

sanoa oletetulla suhtautumisellaan litkuntaryhmén osallistujalle voi olla.

“[...] kylldhdn sitd, kun ikddntyy niin vahdn valilld tuntee itsensd.. No minkd luokan
kansalaiseksi, mutta ei ainakaan ensimmdisen luokan, niin sillon sen ohjaajan tota

kéyttiytymisen ja olemuksen tdrkeys on erittdin suuri.” (Haastateltava 4, nainen)

Haastatteluissa hyvén ohjaajan ominaisuuksiksi mainittiln muun muassa arvostus ja
kunnioitus liitkkujia kohtaan, iloisuus, kannustaminen ja osaava ohjaaminen. Erids
haastateltava kertoo pohtiessaan ohjaajan merkitystd kokemuksestaan tanssitunnilta
seuraavasti: tanssissa ollu joskus vuosia sitten ohjaaja, joka on ollu sen ndikéinen, ettd voi
pahus, kun teitd vanhoja akkoja pitdd tdssd ohjata, niin se on, se on aivan, se on hirvedn
latistavaa. Edelld kuvatussa tilanteessa ohjaaja ei mahdollista ikddntyvén liikkkujan kasvojen
sdilymistd vaan pdinvastoin saattaa saada hianet kokemaan hdpeéi ja epdonnistumista omasta
toiminnastaan. Ohjauksen merkitys korostui my0s haastateltavalla, joka kertoi hankkineensa

aiemmin henkilokohtaisen valmentajan.

“[...] md oon tuota niin..vield vuosi sitten ollu erittdin aktiivinen, kdyny tuota niin,
mulla oli oma personal traineri ja mdd innostuin ihan hirveesti ja paino putos ja se
tsemppas mua ja voi sanoa, ettd mind koin sen silld tavalla, ettd jos on semmonen
Vksilo joka huolehtii vaan minusta ja sanoo, et nyt teet ja vahtii ja niin se sai mut

tekemddn paljon enemmdn ku mitd md oisin jos md oisin tehny yksin.’

(Haastateltava 5, nainen)

Haastatteluissa korostui sen tirkeys, ettd liikkunnan rasittavuuteen voi vaikuttaa itse ja

erityisen arvokkaaksi koettiin, ettd ohjaaja sanallistaa timéin korostamalla, ettd jokainen
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osallistuja toimii oman kuntotasonsa mukaan. Tdma ndhtiin osana ohjaajan ammattitaitoa.
Kun ohjaaja artikuloi ddneen millainen liikunnassa koetun rasituksen tulisi olla, osallistujat
saavat samalla myds luvan ottaa rennommin. Kasvonsa siilyttddkseen ei siis ole
vélttimatontd pyrkid ylittiméadn itseddn jatkuvasti, mikd voi pitkdlld aikavélilld tehda
litkkunnasta lilan raskasta ja heikentdd halukkuutta osallistua ohjatuille tunneille.
Haastatelluille oli tirkeédd saada ohjaajalta tietoa miten he voivat suorittaa liikkeet oikein ja
turvallisesti viélttden mahdolliset litkuntavammat. Haastateltavat my0s ilmaisivat
luottavansa ohjaajaan tdmédn ammattitaidon suhteen. Motivaatiota lisddvid asioita ovat
onnistumisen kokemukset, tunteet “itsensd ylittimisestd” ja mahdollisuus nauttia
litkkunnasta, joiden mahdollistajana  ohjaaja  selkedsti  haastateltaville toimii.
Ammattitaitoiseksi ja positiiviseksi mielletty ohjaus sitouttaa liikkujia, koska se lisdd

litkunnan mielekkyyttd ja motivoi itsessdén.

“Se olis tdrkeetd, ettd ohjaaja ei olisi vilinpitimdton, mielellddn ettd hdnkin
nauttis siitd mitd tekee eli eli et se olis niinku, ei olis pakkopullaa hdnelle se

ohjaaminen [toinen haastateltava keskeyttid]” (Haastateltava 4, nainen)

Ryhmailiitkunnan houkuttelevuutta lisdsi isolla osalla haastatelluista my6ds ryhméan
koostuminen saman ikéisistd liikkujista. Ikdjakaumaltaan homogeeninen ryhmé koetaan
vertaistukena, koska kaikki osallistujat ovat oletettavasti samankaltaisessa elaménvaiheessa.
Nuoremmat osallistujat voivat toimia myos muistutuksena ikddntymisen tuomista rajoitteista
ja toisaalta nuoruuden hyodyistd, esimerkiksi kykyna oppia haastavia koreografioita (Ojala
2016, s.192). Ryhmin homogeeninen ikdjakauma yhdistettiin siihen, ettd litkunta on omalle
kuntotasolle sopivaa ja haastavuudeltaan sopivaa. Liian raskas ja haastava ohjattu liikunta,
esimerkiksi aerobic koreografialtaan, ei ndyttdytynyt haastatelluille motivoivana, vaan se

koettiin pikemminkin turhauttavana.

“[..] ettd lihtee niinku julkisesti tinne ndyttddn huonoo kuntoonsa mutta sitte ku
tdd on suunnattu kuuskymmentdplus niin ei ne kaikki muutkaan huippu-urheilijoita

varmaan ole..” (Haastateltava 12, mies)
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Tilanteissa joissa osallistujien ikdjakauma on laaja, oletetaan muiden eri ikdryhmiin
kuuluvien ryhméliikuntaan osallistuvien ja ohjaajan suhtautuvan ikdéntyvaan liikkujaan
negatiivisesti, eli téllaisessa tilanteessa ryhmaliikunnalla on vaarana merkityksellistya
korostuneesti negatiivisten maireiden kautta. Newsonin & Kempsin (2007) mukaan ohjattu
litkkunta on oletettavasti hyvé vaihtoehto ikéddntyville silld, silld lilkunnan harrastamisen
esteend saattaa toimia puutteet tiedoista ja taidoista litkunnan suhteen. Haastatteluaineistossa
tdma ndkyi enemman haastateltavien subjektiivisena kokemuksena, silld monilla oli aiempaa
litkunnallista taustaa, mutta omaa osaamista ja tietoa saatettiin silti pitdd vdhdisend. Taméa
siitdkin huolimatta, ettd haastateltava olisi ollut my0s urheiluseuratoiminnassa aktiivisesti

mukana.

Liitkunnan toivotuilla ja koetuilla positiivisilla vaikutuksilla oli my6s motivaatiota lisddva
vaikutus. Toivottuina vaikutuksina voidaan pitdd litkuntavalistuksesta sisdistettyjd lupauksia
litkkunnan vaikutuksista. Téllaisia olivat haastatelluilla toiveet ikddntymisen negatiivisten
vaikutusten hidastamisesta ja oman itsendisyyden sdilyttimisestd. Haastateltavien
mainitsemia positiivisia koettuja vaikutuksia oli esimerkiksi vireystilan paraneminen,
unenlaadun paraneminen, psyykkinen hyvinvointi ja ruokahalun sidintely. Edelld mainitut
asiat koettiin osaksi yleistd eldménlaatua ja liikkunnalla koettiin olevan iso merkitys koettuun

hyvéssd kunnossa olemiseen.

“Mm, ja on siind kylld senkin huomannut ettd kylld se on syksystd niin monet asiat
helpottunu kotioloissa kun on tdlleen jumpassa kdyny ettd kylld sitd ndkojddn
pystyy vield vihdn niinku friskaantumaankin [naurahtaa]” (Haastateltava 6,

nainen)

Liikunta ja sen myo6td saadut hyddyt toivat haastateltujen kertomusten mukaan mielihyvaa
ja kohottivat itsetuntoa, mika lisdé litkuntaa kohtaan koettua motivaatiota entisestdén. Erds
haastatelluista kertoikin, ettd hdn koki liikunnan harrastamisen tarkedksi, niin kauan kuin se
vain on itselle mahdollista. Haastateltavat mainitsivat painon putoamisen ja

“kiinteytymisen” my0s positiivisina motivaatiota lisddvind tekijoind. Laihtumisesta
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puhuttaessa haastateltavat halusivat kuitenkin korostaa, ettd laihduttaminen ei ole heille
ensisijainen motivoiva litkkumiseen ja painon merkityksen koettiin muuttuneen
vahdisemmaksi ikddntymisen myotd. Tavoitteellisuutta omaan litkuntaan toi erddlla

haastateltavalla esimerkiksi aktiivisuusrannekkeen kaytto.

Ryhmaliikuntaa ja liitkuntaa yleisesti teki houkuttelevammaksi myds saavutettavuus.
Haastateltavat korostivat, ettd heille on erityisen oleellista, ettd liikuntapaikka sijaitsee
lahelld omaa kotia, jolloin on mahdollista kdydd ryhmailiitkunnassa my®6s ilman autoa tai
julkisia  kulkuvilineitd. Sijainnin lisdksi saavutettavuutta lisdsi ryhmdliikunnan
kohtuulliseksi koetut kustannukset. Haastatellut suosivat paljon ulkoliikuntaa ja
aikuisvédeston yksi suosituimmista litkuntapaikoista ovatkin kevyen liikenteen véaylat.
Ulkona litkkuminen tuo haastatelluille tuo vastapainoa sddnnollisesti jarjestetylle
ryhmaéliikunnalle ja yhdeksi ulkona litkkumisen erityispiirteeksi haastateltavat nimesivit
vaihtelevuuden. Ulkoliikunnalta tosin haluttiin samaa kuin ohjatulta litkunnalta eli sen tulisi
vastata ikddntyvien liikkujien omaa kuntotasoa. Esimerkiksi liian mékinen maasto
hiihtolenkilla tai pyoréillessd voi toimia motivaatiota heikentdvana tekijind samalla tapaa
kuin liian raskaat painot lihaskuntoharjoittelussa tekevit liikuntakerrasta pahimmillaan
lannistavan. Haastatelluille oli tirkedd liikuntapaikan helppo saavutettavuus, koska sen
koettiin erityisesti madaltavan kynnysta litkkumaan ldhtemiselle. Haastattelutilanteisiin uset
saapuivatkin paikalle kdvellen, mutta osa myds autolla. Ikddntymisen myd6td autoilu ei

valttdmattd myoskddn endd ole mahdollista kaikille.

Motivaation kanssa teemana limittyi haastatteluissa sosiaalisuus. Sosiaalisuus itsessddn
koettiin motivoivaksi tekijaksi omassa liitkuntasuhteessa, mutta sosiaalisuuden
merkityksestd keskusteltiin laajemminkin. Ryhmaéliikunta on haastatelluille tilaisuus ndhda
lahialueella asuvia tuttaviaan, mutta tarjoaa myos tilaisuuden tutustua oman ikdisiin
thmisiin. Sosiaalisuus néhtiin ylipdatadn ikaantyvédlle oleellisena osana aktiivisena

pysymisté.

“Mulla on ennestddn yks jumppa ja pari tanssituntia ja jooga. Mdd Idhin

kavereitten [naurahtaal, kavereitten takia, mutta tdd tdd on tosi tota, tosi tota,
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vhdyn sithen mitd sind sanoit tdstd ryhmdstd, ettd vaikka mullon niinku eilenkin
Jjumppa, mutta kyl mdd silti tykkddn tota tdssd, et ne niinku kaikki tdydentdd

toisiaan, ndd mun eri litkuntajutut.” (Haastateltava 4, nainen)

Aineistoa varten haastateltujen naisten litkkkuminen oli sosiaalista; heistd on mukavaa tavata
tuttuja ihmisid yhteisen liikuntaharrastuksen puitteissa. Osa haastatelluista kertoi
kohdanneensa samoja osallistua my6s muissa ohjatuissa liikuntaryhmissé, jossa he olivat
ailemmin kdyneet. Sosiaalisuus oli oleellinen osa useiden haastateltujen naisten muutakin
ajanviettoa, johon kuului esimerkiksi seurapelejd samassa taloyhtidssd asuvien tuttavien
kanssa. Haastateltujen miesten ryhmélitkunnan liséksi harrastama liikunta oli yksindisempda
kuin haastateltujen naisten, poikkeuksen tdhdn tekevit aktiivisesti seuraurheilun parissa
toimineet.  Lihtokohtaisesti  haastatteluithin  osallistuneet ~ miehet  suhtautuivat
varautuneemmin ryhméliikuntaan osallistumiseen kuin haastatteluun osallistuneet naiset.
Miesten haastatteluissa mainittiin tosin, ettd “sekaryhma” sopii heille hyvin, mutta toisaalta
ryhmén naisvaltaisuus herétti varautuneisuutta, samoin kuin kokemuksen puute
ryhmaliikunnasta. Liikuntaryhmén koordinaattorin ja haastateltavien vastausten perusteella
miehet ovat tulleet ryhméén padasiassa toiminnasta kiinnostuneiden puolisoidensa mukana.
Erds haastateltava mainitseekin, ettd heilld on tapana liikkua péédsidintdisesti pariskuntana
yhdessd. Yksindisid miehid litkuntaryhméén ei taas hankekoordinaattorin mukaan ole saatu
houkuteltua mukaan aktiivisista yrityksistd huolimatta. Koska puolisoilla selked vaikutus
miesten osallistumiseen, voidaankin miettid ndyttdytyyko ryhmaliikunta kuitenkin miehille
naistapaisena ja vdhemmén houkuttelevana liikkunnan muotona? 2000-luvun “dijdjoogaa”
tutkinut Ojala (2016) huomauttaa, ettd vaikka liikunta yleisesti ottaen voidaan nihdd miesten
toiminnan kenttina, ei sukupuoli tuo suoraviivaisesti etuoikeutta, kun kyse on naistapaiseksi
mielletystd ryhmilitkunnasta. Tdlloin miehet joutuvat neuvottelemaan paikastaan kentilla.

(mts.178)

Ryhmidliikunta itsessddn voi nayttdytyd my0s uhkana sen mahdollisen sosiaalisen luonteen
vuoksi. Erds haastateltava tarkastelee ja arvioi omaa liikunnallisuuttaan ja suoriutumistaan
litkunnassa suhteessa muihin saman ik&isiin henkildihin. Kun ryhma koostuu saman ikaisisté

osallistujista, timéd voi myds madaltaa kynnysté osallistua ohjattuun ryhmaliikuntaan.
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“[...]ensinndkin se, ettd md oon niin rapakunnossa, etti en mdd nyt kehtaa lihtee
sinne esille, [...] ettd ldhtee niinku julkisesti tinne ndyttdd huonoo kuntoonsa, mutta
sitte ku tdd on suunnattu kuuskymmentdplus niin ei ne kaikki muutkaan huippu-

urheilijoita varmaan ole...” (Haastateltava 12, mies)

Tilannetta voidaan tarkastella Goffmanin (2012) kasvotyon kautta. Kun henkil6 pidattiytyy
osallistumasta toimintaan, jossa han uskoo olevan riski kasvojen menettdmiselle, hin kéyttaa
Goffmanin (2012) mukaan kasvotydn muodoista vilttelyd. Haastateltava liittda
mielikuvissaan huonon kunnon nimenomaan vanhempaan ikddn, vaikka tiedetddn, ettd
fyysisen suorituskyvyn ja motoristen taitojen suhteen ikdryhmét eivdt ole homogeenisia,
vaan vaihtelu ikdryhmén sisdlld on suurta. Osallistumalla ryhmaliikuntaan, jossa
osallistujien oletetaan olevan ryhmédnd homogeeninen, viltetddn uhka alemmuuden
tunteiden kokemisesta ja hdped omasta fyysisestd suorituskyvystd. Voidaan myos olettaa,
ettd saman ikéisistd koostuvassa ryhmaissd osallistujat antavat toisensa sdilyttdd kasvonsa,
vaikka he subjektiivisesti kokisivatkin oman fyysisen suoriutumisen muita osallistujia
heikommaksi. On téhdellistd kysya ketd varten ryhmaliikunnassa tulee pystyé suoriutumaan
vihintddn yhtd hyvin kuin muiden osallistujien? Erds haastateltava myds kertoo myos
yrittdneensd houkutella tuttaviaan ldhtemidn mukaan litkuntaryhmaén, mutta kertoo heidan
torjuneen ajatuksen nimenomaan tilanteen sosiaalisen aspektin vuoksi. Haastateltavat
arvelivat, etti myOs motoristen taitojen taso voi vaikuttaa halukkuuteen osallistua
ryhmaéliikuntaan, joten goffmanilaisella kasvotydlld voidaan ndhdd olevan iso rooli
suhtautumisessa ryhmaliikuntaan. Toisaalta kun tarkastellaan haastateltavien itsestddn
kertomia taustatietoja esimerkiksi litkuntataustan osalta, voidaan olettaa, ettd kyseessd
olevan kaltainen litkuntaryhma vetéé pdédasiassa puoleensa yksilditd, jotka ovat omaksuneet
litkkunnallisen eldméntavan jo varhaisemmassa vaiheessa eldmééinsd. Héped ja tilanteessa
koettu alemmuudentunto kuitenkin voivat heikentdd yksilon kiinnostusta julkisessa tilassa

litkkkumiseen merkittavasti.

“Kylld tdidlld on kivoja tollasia sosiaalisia suhteita tullu ja on kiva tulla ku on tuo

tuossa alussa ja pukuhuoneessa tuo lopussa ja ne on tdirkeitd sillon ku ei oo endd
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tyoeldmdssd.. Se on tdrkeetd, ettd on sitte juttukavereita.” (Haastateltava 15,

nainen)

Kaikissa haastatteluissa nousi esiin tiedon levittdminen liitkuntaryhmaéstd. Tuttavien
suositukset nousivat haastatelluilla merkitykselliseksi tekijdksi ryhméliikuntaan mukaan
lahtemisessd. Haastatellut kertoivat pitdvinsd itseddn aktiivisena muutenkin kuin
litkunnallisesti, joten on todennékoistd, ettd ryhmaélitkunnan osallistujat tapaavat toisiaan
muissakin aktiviteeteissa. Erds haastateltava mainitsee, ryhméliikunta tuo mahdollisuuden
vanhojen tuttavien lisdksi saada myos uusia tuttavuuksia. Haastatteluiden puheissa toistui,
miten ryhmadssd liikkkuminen koettiin itsessddn térkedksi tekijdksi ja kanssalitkkujiin
tutustuminen lisdsi liikuntaryhmiin osallistumisen houkuttelevuutta. Toimiva ryhma
innostaa ldhteméddn litkkumaan ja sitouttaa toimintaan. Ryhmdliitkunta néyttiytyi
useammalle haastateltavalle my0s mielekkddmpand vaihtoehtona kuin esimerkiksi
harjoittelu kuntosalilla, koska se koettiin yksindiseksi ja epdsosiaaliseksi. Haastateltavien
ollessa jo tydeldmén ulkopuolella, harrasteaktiviteetit voivat toimia olennaisena areenana
sosiaaliselle kanssakdymiselle ja oman ikdisten ihmisten tapaamiselle. Sosiaalisuus sai
osallistumaan my6s muunlaisiin aktiviteetteihin, kuten konsertteihin ja ikdantyville
suunnatuille luennoille. Kuten Haarni (2010) huomauttaa, kolmannessa idssé arkinen eldama
voi olla hyvinkin saman tyyppistd ja aktiivista kuin tyodikaisilla, poislukien palkkatyon

(mts.30).
7.3 Muistot ja velvollisuus

Suhde liikuntaan rakentuu oman eldminkaaren pohtimisen kautta ja haastateltujen kokemat
velvollisuudet vaikuttavat ajatukseen millainen litkkuja hinen ikddntyvind ihmisend tulisi
olla. Muistot pitdvit teemana sisdllddn oman liitkuntasuhteen pohdintaa eri vaiheissa omaa
eldmééd ja oman liikuntahistorian tarinallistamista. Muistot rakentavat kertomusta itselle
siitd, millainen haastateltava on ollut liikkkujana lapsuudesta tdhin hetkeen ja ne selittdvit ja
merkityksellistivdt haasteteltavan suhdetta litkuntaan ja ruumiillisuuteen nykyhetkessa.
Haastateltavat pohtivat millaisia litkkujia he ovat olleet eldménsi eri vaiheissa, esimerkiksi

ovatko he olleet aktiivisempia nuorempana ja jos ovat, niin mitkd asiat olosuhteissa tai
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eldméntilanteessa tdhdn ovat vaikuttaneet. Muistot eletystd eldméstd avaavat millaisia
mahdollisuuksia, kiinnostuksen kohteita ja vaiheita haastateltavalla on litkuntaan vuosien
saatossa ollut. Henkilokohtaista litkuntahistoriaa pohtiessaan haastateltavat korostavat mitka
tarjolla olevat vaihtoehdot liikkumiseen ovat olleet. Esimerkiksi muutamat haastateltavat
kertovat aiemmin asuneensa maaseudulla, ja ohjatun litkunnan harrastamiseen ei ole ollut
mahdollisuuksia, saati muuhunkaan ohjattuun aktiviteettiin, vaan litkunnallinen aktiivisuus
on ollut jarvessd uimista, pyordilyd, sienestystd ja marjanpoimintaa. Liikkuminen on siis
tapahtunut rakennettujen ympaéristdjen sijaan esimerkiksi luonnossa ja muun arkieldméin
lomassa. Erds haastateltava my0s arvioi omaksuneensa litkunnallisen eldméantyylin, koska
muuta vaihtoehtoa ei hidnen nuoruudessaan yksinkertaisesti ollut, silld esimerkiksi auton
hankinta ei tullut kyseeseen. Suhde liitkuntaan ei siis ole vain omia valintoja, vaan sitd

madrittavat konkreettiset kdytossad olevat resurssit ja ympaéristo ldpi eldmaén.

Eris haastateltava myds muistelee millainen hdnen oma lapsuutensa on litkunnallisesti ollut
ja vertaa omaa kokemustaan sithen millaiseksi hén olettaa nykypéivén lasten litkunnallisen
aktiivisuuden. Haastateltavat pohtivat millaisia liitkuntamieltymyksid heilld on ollut
lapsuudesta alkaen ja miten esimerkiksi niin kutsutut ruuhkavuodet ovat vaikuttaneet
mahdollisuuksiin liikkua. Useampi nainen kertoo haastattelussa liikunnallisuuden jadneen
pois perheenlisdyksen yhteydessa ja liikuntaharrastuksiin on ollut mahdollista palata vasta,
kun lapset ovat varttuneet. Vastaavasti haastatteluun osallistuneet miehet eivdt mainitse
haastatteluissa lapsiperheen arjen vaikutuksista omaan liikuntahistoriaan. Perheellistymisen
ei kuitenkaan koettu vievdn mahdollisuutta harrastaa niin kutsuttua hyotyliikuntaa.
Mahdollisuus palata liikuntaharrastuksiin merkityksellistyy haastateltujen puheessa
kuitenkin positiivisesti. Raskaaksi koettu tydeldma ja arjen velvollisuuksista suoriutuminen
on voinut my0s aiheuttaa pitkin katkoksen liikunnan harrastamiseen ja kolmanteen ikéddn
siirtyminen eldkkeelle siirtyminen tuo positiivisen kontrastin suhteessa menneeseen.
Voidaan ajatella, ettd téllaisessa tilanteessa Laslettin (1989) kolmas ikd tarjoaa
mahdollisuuden toteuttaa itsedéin ja palata liikuntaharrastuksiin, joihin ei aiemmin ole koettu
olleen riittdvisti aikaa. Alla olevassa lainauksessa nainen muistelee omaa liikunnallisuuttaan

vanhemmuuden ja tydeldmén viedessd aikaa ja omia voimavaroja.
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“Se on vaan ainakin niinku mulla tavallaan se ku lapset oli pienid ja sillai tuli
kiytyd jumpassa, [...] sit tuli ne niinku ne tietyt vuodet sanotaan
viidestikymmenestd ylospdin varmaan nii sit se niinku jdi et siind oli aukko ja sitte
sano niinku aina illalla, ettd on niin vdsyny toitten jdlkeen ettei jaksa endd mitddn
tehdd ja kaikki sano sitd samaa, ettd ei jaksa lihtee mihinkddn, ei jaksa tehd
mitddn, koska se pdivd vie niin paljon. Se on rankkaa se pdivihomma, kokonaan ja
sit ku siihen tulee se semmonen vuosien aukko niin nyt sitten kun on vapaata niin
eldkkeelld ndin, niin nyt sd yritdt paikata sitd kaikkee mitd ois ddrettomdn tdrkeetd

se parikymmentd vuotta siind vdilissd.” (Haastateltava 6, nainen)

Kun ajankéytté vapautuu tydeldmén jélkeen ainakin osittain yksilon itsensd hallittavaksi,
mahdollistuu myos liikuntaharrastuksiin paluu. Edellisessa haastattelusitaatissa vapautuvan
ajan myotd lasnd on myods velvollisuuden tunne ja huoli siitd, miten vuosien tauko
aktiivisesta litkkumisesta voidaan kompensoida. Vaikka haastateltujen liikuntahistoriaan
mahtui myos heiddn kertomansa mukaan katkoksia, liikunta oli ollut 1dsnd l4pi eldmaén,
tavalla tai toisella. Muutama haastateltava nosti my0s esille, ettd litkunta auttoi heitd
jaksamaan tyOssé olemista. Selkeéna erona haastateltavien pohdintoihin litkunnasta tekee se,
ettei aiempien eldménvaiheiden suhdetta litkuntaan mééritd huoli omasta terveydestd tai
suosituksista sisdistetty itsen tarkkailu litkunnan riittdvyydestd ja sen sopivasta laadusta.
Haastateltavat my0s pohtivat ettei kaikilla ole yhtéldisid mahdollisuuksia litkunnalliseen
aktiivisuuteen tyoeldmaissi ollessa, riippuen esimerkiksi tyOajoista. Usea haastateltava toi
esille, etteivdt heidédn litkkuntamieltymyksenséd ole muuttuneet nuoruudesta, vaan he pitivét
samoista lajeista kuin aiemminkin, mutta eivit valttimaéttd voi endd fyysisen kuntonsa ja
erilaisten vaivojen vuoksi niitd harrastaa. My0s negatiiviset konnotaatiot eri lajeihin ovat
sdilyneet useilla lapsuudesta saakka, esimerkiksi mikéli joukkuelajit ovat tuntuneet
koululitkunnassa epadmiellyttiviltd, ei niitd kohtaan ole syntynyt kiinnostusta

vanhemmallakaan ialla.

Nykyhetkessd ~ suhdetta litkkumiseen  madrittdd muistojen  lisdksi  sisdistetty
velvollisuudentunne, joka saa haastateltavat tarkkailemaan ja arvioimaan omaa

toimintaansa. Haastatellut mainitsevat useita kertoja mitd kaikkea he kokevat ettid heidén
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tulisi tehda tai jéttda tekemattd. Esimerkiksi hunajan laittaminen teehen tuntuu haastatellusta
ansaitulta kévelylenkin jilkeen. Oikein toimiminen johtaa parempaan terveyteen, joka taas
mahdollistaa tekee mahdolliseksi aktiivisena pysymisen ikddntymisestd huolimatta.
Velvollisuudentunto ilmentid Foucault’n (2014) esittimaa ajatusta sisdistetysté kurista, joka
saa yksilot tarkkailemaan omaa toimintaansa ja miten hyvin toiminta toteuttaa vallitsevia
normeja. Velvollisuudentunto havainnollistaa Haarnin (2010) esittdméaa tarvetta erottautua
huonokuntoisista vanhuksista, jotka ovat toistuvan negatiivisen mdiérittelyn kohteena
(mts.12). Haastateltavien puheesta vilittyy, ettd terveysajattelu on hyvin sisdistettyd,
huolimatta siitd kokevatko he itse kuitenkaan eldvinsd omaksumiensa terveyssuositusten
mukaisesti. Velvollisuudentunnon kautta haastateltavat ikdén kuin peilaavat ovatko heidén
pyrkimyksensd oman terveyden ja kunnon yllépitdmiseen riittdvia ja kokevatko he olevansa
nykyisen toimintakykynsd kanssa riittdvdn hyvid kansalaisia. Alla olevassa sitaatissa
haastateltava pohtii ryhmaéliikunnan merkityksellisyyttd itselleen. Haastatellulle rutiini

auttaa pitdytymadn litkunnallisisssa velvoitteissa.

“Kyllihdn se niin on ettd niin tuota tdssd idssd varmaan tarvii olla jotakin
semmosta ettd pitds olla, ettd jonnekin pitis mennd ja sitten se olis vihdn

sddannéllistd, mut ei sit et joka pdivd nyt tarvis olla. ” (Haastateltava 2, nainen)

“[...] ja kun jdin, jddn tdssd aikanaan eldkkeelle, niin md aattelin et jotain pitdid
harrastaa, et nyt mulla on aikaa harrastaa litkuntaa pitkdstd aikaa ja sitten tuota
halusin niinku sellasta mikd edistdid tasapainoo, lihaskuntoo [...]” (Haastateltava

10, nainen)

Jalkimmaisessd lainauksessa siirtyminen kolmanteen ikdin kytkeytyy myds velvollisuuteen
huolehtia omasta ruumiistaan, eli samanaikaisesti tydeldméstd poisjddminen vapauttaa
valtavasti aikaa, mutta toisaalta velvollisuudentunto voi olla suurempaa kuin tyduran aikana.
Haastateltavat pohtivatkin monesta eri nidkdkulmasta ovatko he itse tyytyvdisid tdmén
hetkiseen tilanteeseensa fyysisen aktiivisuuden, oman ruumiin ja oman toimintansa suhteen.
Mikéli omaan fyysiseen suorituskykyyn ei panosta riittdvésti, on olemassa jatkuva riski

siirtymisestd Laslettin (1989) esittiméstd kolmannesta eldiménvaiheesta, jota leimaa itsensé
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toteuttaminen, neljanteen ikdvaiheeseen, jossa yksilo menettdd véhitellen itsendisyytensa,
kun ihmisen eldmé ldhenee luonnollista loppuaan (mts.4). Huoli ei koske pelkéstiin itsed,
vaan myos ldheisid silld muut ihmiset voivat myds tulla sinusta riippuvaiseksi (Laslett 1989,
s.5). Jarvi (2011) huomauttaa pelon kivusta, sairaudesta ja midrdysvallan menettdmisesti
olevan hyvin inhimillistd (mts.78). Haastatellut reflektoivat haastatteluissa paljon
ajattelevatko he itse liikkuvansa tarpeeksi ja onko heiddn ruokavalionsa omaksutun
terveysdiskurssin mukaista. Esimerkiksi liikuntaa tulisi harrastaa pdivittdin tai
mahdollisimman usein, silld se on ainoita tarjolla olevia keinoja pyrkid pysymaéén terveenéd

mahdollisimman pitkdin.

“[...] pitdd minun mielestdni litkkua niin paljon, ku pystyy ettd ja saa ittensd vaan
litkkeelle. Ei mitddn pakko semmosta tietenkddn, ettd nyt on keli ku keli niin
ldhettdvd tuonne lenkille vaan tuota, ettd periaatteessa yritdin liikkua niin paljon ku

mahollista.” (Haastateltava 14, mies)

“Mdd oon tota ndd loppuvuodet tyoeldmdssd, niin tota mun tyé oli just mitd hdankin
tekee [haastateltava viittaa haastatteluavustajaan, joka kirjoittaa muistiinpanoja
tietokoneella] nin tuota ja istua tuntikausia aamusta iltaan, niin tuota kaikki ndamd
tuli tinne tuota ku hormoonit muuttuu ja sillon pitds olla entistd tdrkeempdd se

litkunta ja oikee ruokailu.” (Haastateltava 10, nainen)

Liikkuminen toimii haastatelluilla vakuutuksena fyysisen ja henkisen toimintakyvyn
rappeutumista vastaan. Liikunnalla tiedostetaan ja toivotaan olevan hyvinkin spesifeja
terveyshyotyjd, esimerkiksi erilaisilta kivuilta ja kolotuksilta vilttyminen, jotka olivat jo
jollain tapa osa haastateltujen arkea. Koska kukaan ei lopulta voi omille geeneilleen tai
ennakoimattomille sattumuksille kuten loukkaantumiselle mitdén, on pyrittdvd toimimaan
tarjolla olevien keinojen puitteissa. Aktiivinen liikkuja tietdd yrittdineensd parhaansa, vaikka
ymmartidkin, ettei vanhenemiselta lopulta pddse pakoon. Haastateltaville aktiivisen
eldméantyylin sdilyttdminen onkin itsestddnselvyys. Terveyspuhe ja ulkondko eivit esiinny
puhtaasti toisista erilldén, vaan ne limittyvét ihmisten antamissa merkityksissd. Esimerkiksi

lihavuus ndhdédn terveydellisend tekijand, mutta sille annetaan merkitys myds ulkondon
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arvottamisen kautta. Vaikka haastatellulla ei olisi aikomusta laihduttaa, on se silti jotain
minkd avulla hén kertoo, ettd voisi kokea olevansa tyytyvdisempi itseensd. Liikunta lisdd
kuitenkin tyytyvdisyyttd itseen, vaikka tuloksena tai tavoitteena ei olisi valttdimatta kehon

muokkaaminen.

“[...] kylldhdn liikkuminen, niin se itsetuntoa kohottaa, kun liikkuu oikein, eiké
totta? (Haastateltava 1, nainen) [toinen haastateltava jatkaa] Joo o, tuntee itsensd

hieman paremmaksi ihmiseksi.” (Haastateltava 4, nainen)

Puhuttaessa ulkonédsté ja litkkumisesta haastateltavat tekevét eroa myds oman ikéisiinsa,
joiden he olettavat kokevan itsedéin enemmaén paineita ulkonddstddn. Ulkond6n pohtimien
vaikuttaa saman aikaisesti sekd olevan ldsna ettd poissa haastateltavien arkisesta
kokemuksesta. Alla olevassa haastattelusitaatissa tehddén eroa ulkonddstéin

kiinnostuneempiin ikddntyneisiin ja muut haastateltavat nauravat kuvaukselle.

“Eei minulla oo ollut ikind ja toivottavasti ei tuukkaan (ulkondképaineita), mutta
kylld ku seuraa noita oikein vanhoja rouvia niin kylld ne on kaikista hienoimpana
linja-autossaki ne vaikka on vaikka kuinka kova pakkanen, niin ne on avopdin ne
menee ja niilld on hienot kampaukset, meikdldinen on pipo pddssd kesdlldkin”

(Haastateltava 18, nainen)

Velvollisuus sdilyttdd oma toimintakyky kuntoilun ja muiden eldméntapoihin liittyvien
keinojen avulla on osa pyrkimysté sdilyttdd kasvonsa (Goffman 2012). Vaikka ikddntyminen
tuo mukanaan vadjaamattomasti muutoksia, pyritddn niitd lykkddméin mahdollisimman
kauas tulevaisuuteen. Suorien lddkédreiltd ja muilta asiantuntijoilta tulleiden ohjeiden ja
suositusten lisdksi yhteiskunnallinen ilmapiiri ja vallitsevat olosuhteet myds tuovat
velvollisuudentunteen ja tuottavat osaltaan huolen tunnetta itsestd (Foucault 2010), silld

toimintakyvyn heikkeneminen ndyttaytyy merkittdvina uhkana eliménlaadun kannalta.

“[...] kun lukee ndistd vanhusten hoidosta kaikista ja kuulee nditd yksin asuvia niin

kylla tiytyy sanoo ettd kiitollinen saa olla ettd on niin hyvds kunnossa |[...]. Kylld
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mdd sanosin et kylld siihen liikunta on yks mikd sithen auttaa...litkkunu aina.’

(Haastateltava 15, nainen)

"Kylldhdn se tuota vddjddmdttomdsti tuo rappeutuminen alakaa, mitd ne sannoo,
niitd nuoria ikdvuosia jo millon se alakaa, mutta tuota niinku pyrin taistelemmaan
stid vastaan, ettd se mahollisimman hitaasti rappeutuis. Tammonen tapahtuu, se on
vddjdadamdtontd mitd ikd tuo mukanaan nditd asioita, mutta kylld siihen ite pystyy

vaikuttamaan, jos vaan intoa vriittdd hidastamaan sitd heikentymistdd..’

(Haastateltava 11, mies)

Toisaalta ruumiin kokoa ja koostumusta reflektoidaan vahvasti myos nékdkulmista, jotka
haastatellut kokevat luotettavaksi, esimerkiksi lddketieteellisen ndkdkulman vuoksi. Huolta
ja koettua tarvetta laihduttamiselle oli vihentanyt lddkédrin ohjeistus rasvan tarpeellisuudesta
ikddntyvan thmisen kehossa. Terveys toimii merkittivampéand motivaation ldhteend naisille
kuin miehille, vaikkakin molemmille se molemmille tirkein syy liitkunnan harrastamiselle
(Newson & Kemps 2007). Liikunnallisuuden ja hyvien eldmintapojen, esimerkiksi
ruokailun merkitystd korostetaan ja toisin toimivia paheksutaan. Samassa eliménvaiheessa
olevat fyysisesti heikommassa kunnossa olevat yksilot toimivat osalle haastatelluista
reflektiopintana oman fyysisen aktiisivuuden riittdvyyttd arvioitaessa. Kun oma
toimintakyky on edelleen riittdvé ja liikkunnan harrastaminen on sdénndllistd, on vilttynyt

vaivoilta joita muilla samassa eldménvaiheessa olevilla jo on.

“[...]Jmdd ajattelinki, ettd minkdhdn kuntonen mdd olisin, jos mdd en yhtddn
litkkuis? (Haastateltava 16, nainen) [toinen haastateltava jatkaa] Niin suurin osa
varmaan ihmisistd on semmosia jotka ei liiku..ne on pieni osa ihmisid, jotka

harrastaa kuntoilua... mmm, vdittdisin niin.” (Haastateltava 18, nainen)

“Kattelee aikoinaan tyokavereitaankin, kun on semmonen joka on aina istunu eikd
mitddn tehny niin kylld sit osteoporoosi iski ja kaikkee tdmmostd ettd... kovasti
houkuttelin aina ldhtee liikkumaan, mutta ei ku ei vaan kiinnosta niin... en niinku
oikein jaksa ymmdrtdd ihmistd, joka ei halua niinku tehd jotakin liikuntaa..”

(Haastateltava 17, nainen)
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Sisdistetty huoli itsestd positioituu nimenomaan ikddntymisen kontekstiin, eikd vain
yleisluontoiseen pohdintaan omasta fyysisestd aktiivisuudesta, ruokailutotttumuksista ja
dlyllisistd sekd sosiaalisista virikkeistd huolehtimisesta. Usean haastateltavan puheesta
nousee ilmi selked ajatus siitd, ettd vanhetessaan fyysinen aktiivisuus ja sen rutiininomainen
ylldpitdminen on entistd tdrkedmpda ja asian suhteen ei tulisi odottaa. Haastattelussa nousee
esille sisdistetty ajatus yksilon velvollisuudesta huolehtia itsestddn, jotta ikddntymisen
haittoja voitaisiin ehkdistd. Vaikka haastateltavat huomaavat itse hieman paheksuvansa
samassa ikdvaiheessa olevia, joiden he olettavat liikkkuvan tai liikkkuneen vihéisissd maarin,

asian suhteen ollaan my0s ymmaértévasii.

“[...] jos joku tuttavista on hyvin huonokuntoinen ja ei vield niin kauheen vanha,
niin mulle tulee semmoinen olo, ettd miks sdd niinku, en tietenkdcdn sano, ettd mikset
00 hoitanu ittees aikasemmin, semmoseen kuntoon miks oot pddstinyt ittes
sellaseen kuntoon, etti nyt et kykene kunnolla kdvelemddn [...]. Et se niinku
Jjotenkin niinku tulee semmonen olo, ettd ihan harmittaa sen ihmisen puolesta, ettd
miks sdd oot noin huonokuntoinen, ettd olisit liikkunut sddnnéllisesti niin..."

(Haastateltava 10, nainen)

Haastateltava paityykin pohtimaan muiden haastatteluun osallistuvien kanssa, ettei kaikilla
ole yhtéldisia mahdollisuuksia ja edellytyksid liikuntaharrastuksille. Haastateltavat itse
nostavat esimerkkind vaikuttavasta tekijdstd ikddntyvdn taloudellisen tilanteen.
Haastateltavien liikuntaryhmé ei haastattelujen tekemisen aikaan maksanut heille mitédén,
mutta ryhmélle suunniteltiin osallistumismaksua, joka kuitenkin oli kaupallisten toimijoiden
tarjoamiiin  liikkuntapalveluihin ~ verrattuna varsin  edullinen. Liikuntapalveluiden
saatavuudessa on myds alueellisia eroja, silld mitd syrjemmadssd ja harvaan asutummalla
alueella ikddntyva eldd, sitd epitodenndkdisempdd on, ettd hinelld on tarjolla erilaisia
julkisin varoin kustannettuja palveluita tai vilttiméttd edes yksityisten toimijoiden
kaupallisia liikuntapalveluja, jotka eivdt joka tapauksessa ole kaikkien kansalaisten

saavutettavissa.
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8 YHTEENVETO JA POHDINTA

Haastatteluaineistosta nostettiin  sisdllonanalyysin avulla kuusi eri teemaa, jotka
muodostavat kolme teemaparia. Aineistosta nostetut teemat tukevat toisiaan ja limittyvét
osittain siséllollisesti. Ensimmiinen teemapari on ikdpuhe ja tehokkuus, jonka kautta
tarkasteltiin hyvén kunnon, litkunnan ja aktiivisuuden merkityksid haastatelluille tdmén
hetken eliménvaiheen kautta. Toinen teemapari on motivaatio ja sosiaalisuus, jonka kautta
tarkasteltiin ryhmaéliikunnan merkitystd ja miten haastateltavat kokevat ryhmaéliikunnan.
Kolmas teemapari on muistot ja velvollisuus, ja timin kautta tarkasteltiin haastateltavien

suhdetta litkuntaan ja ruumiillisuuteen tdssd yhteiskunnallisessa kontekstissa.

Hyvé kunto, litkunta ja aktiivisuus merkityksellistyvét suhteessa omaan eldménvaiheeseen
ja haastatellut vaativat itseltddn fyysisen suorituskyvyn ja litkunnan harrastamisen suhteen
eri asioita tissd vaiheessa eldmiinsd kuin nuorempana. Vaikka haastateltavien tavoitteena
eivit olleetkaan radikaalit muutokset litkunnan avulla, halutaan litkunnan kautta saada
selkedd hyotyd, jonka uskotaan ja toivotaan auttavan pysymiddn hyvidssd kunnossa ja
parjaamiddn itsendisesti mahdollisimman pitkddn. Liikunnan tuomia koettuja hyotyja
fyysisen suorituskyvyn ylldpitdimisen lisdksi ovat tunne virkistymisestd, koettu henkinen
terveydentila ja laajemmin yleinen koettu hyvinvointi. Kolmannessa idssd hyvéd kunto,
litkkunta ja aktiivisuus merkitsevdt parempia ja hyvinvoivempia elinvuosia, eli niiden
voidaan ajatella olevan tarjolla oleva keino riskin hallintaan. Ikdvaiheen kautta
aktiivisuudelle vedetddn sekd rajoittavia etti vapauttavia rajoja. Toisaalta “liian reipas”
litkkunta katsotaan kuuluvan nuoremmille liikkujille, mutta toisaalta ikdvaihe tarjoaa
mahdollisuuden suhtautua aihepiirin jossain médrin my0ds armollisemmin. Omia
mahdollisuuksia rajoittavaa ikdpuhetta voidaan tarkastella Goffmanin (2012) kasvotyon
kautta, silld haastateltavat pyrkivit vilttdiméédn tilanteita joissa uhkana on kasvojen
menettdminen. Taémi voidaan ndhd4 eldiménvaiheeseen liittyvéna sopeutumiskeinona siini
missd fyysisiin rajoitteisiinkin sopeutuminen. Liikunta toimii siis mahdollistajana
itsendiselle ja viredlle elamélle. Haastatellut ovat sisdistdneet huolen omasta ikdantyvésté

ruumiistaan, mutta tdmin hetkinen tilanne ndhdéddn véliaikaisena ennen siirtymisté
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varsinaiseen vanhuuteen. Haastatellut kantavat harteillaan yhteiskunnan paineita ja
odotuksia aktiivisesta ikddntymisestd samalla peldten ja odottaen mahdollista oman
itsendisyytensd menettdmistd ja riippuvaiseksi tulemista valtion ja ldheisten tarjoamasta

hoivasta.

Ryhmiliikunnalla on sekd positiivia ettd negatiivisia merkityksid. Ryhmailiitkunnassa
erityisen tirkedssd roolissa on ohjaaja, jonka toivotaan suhtautuvan osallistujiin kunnioittaen
ja kannustavan myds ajoittain “ylittimédn itsensd”. Ammattitaitoinen ohjaaja teki
ryhmaélitkunnasta myos turvallista huomioimalla tekniikan eri liikkkeiden opastamisessa.
Haastattelujen perusteella tirkedssé roolissa on ikdjakaumaltaan homogeeninen ryhmd, joka
vaikuttaisi suojaavan kasvojen menettdmisen uhalta kanssaliikkujien edessd. Ryhmaliikunta
mahdollistaa my0s haastatelluille sosiaalisen kanssakdymisen muiden osallistujien kanssa ja
ndin ollen toimii myds houkuttelevana tekijdna ryhmaéliikunnan suhteen. Ryhmaliikunnalla
oli itsessddn motivoiva tekijd, silld itseohjautuvaa lihaskuntoharjoittelua ei koettu
houkuttelevana. Haastateltaville ryhmaéliikuntapaikan sijainti oli tdrked ja se lisdsi
motivaatiota litkuntaa kohtaan. Saavutettavuus koski sijainnin lisdksi myds osallistujille
tulevia osallistumiskustannuksia. Sosiaalisuus itsessddn oli keskeinen tekija ryhmaliikunnan
merkityksessd ja haastateltavat kertoivat tapaavansa alueella asuvia tuttaviaan
ryhmaéliikunnan merkeissd. Monet haastateltavat kertoivat saaneensa tiedon tuttaviltaan ja
alkaneet kiymadn ryhmaliikunnassa tuttaviensa suosituksesta. Haastatteluissa tuli myos ilmi
etteivit kaikki tuttavat olleet innostuneet suosituksista huolimatta, joten oletettavasti

ryhmé@muotoinen litkunta toimii toisille motivaatiota vihentdvana tekijéna.

Suhde litkuntaan ja ruumiillisuuteen oli haastateltavilla sidoksissa eri eldménvaiheisiin.
Haastateltavat kertoivat olleensa kuitenkin ldpi eldménsa jollain tapaa litkunnallisia, vaikka
tyoeldmissd ollessa litkunnan harrastamiseen oli myds tullut taukoja. Liikunta oli
haastateltavien nuoruudessa ollut my0s olosuhteiden pakko, silld esimerkiksi pyoréily
mahdollisti liikkkumisen paikasta toiseen, jos kdytdssi ei ollut autoa tai julkista liikennetta.
Vaikka liikunta tuottaa my0s aitoa mielihyvéé ja iloa haastatelluille, se merkityksellistyy
my0Os moraalisen hyveellisyyden kautta ja omaa aktiivisuuttaan peilataan koettuihin

odotuksiin ja omaksuttuihin liikuntasuosituksiin. Liikuntaan liittyy tasapainoilua
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pyrkimyksisséd sdilyttdd kasvonsa kanssaliikkujien edessd, mutta my0s samaan aikaan se
mahdollistaa arvonannon myos muilta ihmisiltd (Goffman 2012). Foucault’lainen sisdistetty
huoli itsestd tuo velvollisuuden haastatelluille edistdéd tehokkaasti fyysistd kuntoaan, silld
ruumiin heikkenevd toimintakyky niyttdytyy haastatelluille uhkana tulla luokitelluksi
“toisen luokan kansalaiseksi”. Haastatellut vertailevat itsedén omiin tuttaviinsa ja muihin
samassa eldménvaiheessa oleviin pohtiessaan velvollisuuttaan pitdéd itsensd aktiivisena ja
fyysisesti hyvéssd kunnossa. Haastateltujen pohdinnoissa oman litkunnallisuuden ja
terveellisten elaméintapojen noudattamisesta vertailu muihin toimii ikddn kuin indikaattorina

siitd, ettd on itse tehnyt riittavasti.

8.1 Diskussio

Aihetta on mahdollista tarkastella useista eri teoreettisista ndkokulmista, mutta Foucault’'n
(2010, 2014) itsestd huolehtiminen ja sisdistetty valta kuvaavat hyvin millainen suhde
ikddntyneilld liikkujilla on muodostunut litkunnan harrastamiseen. Julkinen keskustelu
vanhusten hoivapalvelujen laadusta, asiantuntijavaltaa kayttdvdat tahot ja omien
ikdtovereiden toimintakyvyn heikentyminen saavat yksilon tarkkailemaan itseddn
herkedmattd. Aktiivisuus ei rajaudu pelkéstddn litkunnallisuuteen vaan my06s muille eldméan
osa-alueille, kuten sosiaalisiin suhteisiin, harrastuksiin ja yhteiskunnan ilmididen
seuraamiseen. Aktiivisuus niin liikunnallisesti, sosiaalisesti kuin henkisesti toimii myds
keinona tulla ndhdyksi haluamallaan tavalla ja tdma tukeekin Goffmanin (2012) teoriaa

sosiaalisista kasvoista.

Yksiloiden kokemat rajoitukset omissa liikuntamahdollisuuksissa ovat aina subjektiivisesti
todellisia, oli kyse sitten normatiivisista oletuksista mika itselle on soveliasta tai sallittua tai
konkreettisista rajoitteissa yksilon fyysisessd toimintakyvyssd. Voidaan olettaa, ettd jo
alemmassa  eldménvaiheessa  litkunnallisen  eldméntyylin ~ omaksuneet  yksilot
todennékoisesti pysyvit myds myohemmadssd eldménvaiheessa aktiivisena. Haastattelujen
perusteella on mahdollista olettaa, ettd litkunnallinen sosiaalinen toiminta vetid puoleensa
eniten ikddntyneitd, jotka viettdvdt jo muutoinkin sangen aktiivista eldmdi, niin

litkunnallisesti kuin sosiaalisesti. Liikunnallinen eldméntyyli ja omasta ruumiista
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huolehtiminen on monista tekijoistd riippuvainen, ja esimerkiksi luokkaeroilla on téssé
erityisen suuri rooli vaikka niihin ei tissd tutkielmassa aiheen rajauksen vuoksi ole
syvillisesti paneuduttu. Olisikin tirkedd edesauttaa eri ik&isid ihmisid litkunnallisen
eldméntyylin 16ytdmisessd huomioiden véeston olevan mieltymyksiltdén ja valmiuksiltaan
hyvin heterogeeninen massa. Toisaalta modernissa yhteiskunnassa fyysisesti passiivinen ty0
on luonteeltaan selvdsti enemmén keskiluokkaista ja fyysinen kuluttava tyd perinteisesti
tyovéaenluokkaista, jolloin eldkkeelle jaidtidessd luokkaerojen merkitys voi olla selked jo

pelkéstiddn ruumiin terveyden kannalta.

Yhteiskunnan litkuntamahdollisuuksia suunniteltaessa on tirkedd huomioida ihmisten
erilaiset resurssit, esimerkiksi millaisiin palveluihin heilld on taloudellisesti varaa ja ajallisia
mahdollisuuksia osallistua ja millaisia palveluja he omassa eldmaéntilanteessaan ylipddtaan
eniten tarvitsevat ja kaipaavat. Liikuntaa harrastaville tekemisen mielekkyys on tirkedd ja
auttaa sitoutumaan toimintaan enemmaén, kuin pelkit saavutettavat ja toivotut terveyshyodyt,
vaikka edelld mainitut oletettavasti monia kiinnostavatkin ja tdmédn merkitys korostuu
ikddntymisen myotd. Liikuntaa harrastamattomien ikdintyvien haastatteleminen suhteesta
litkkuntaan ja ruumiillisuuteen olisi my0s tdmdn tutkimuksen kannalta ollut seka
mielenkiintoista ettd nikokulmien laajentamisen kannalta tdrkedd, mutta toisaalta asetelma
olisi saattanut néyttdytyd heille moralistisena ja arvottavana. Laslettin (1989) esittimé
kolmas ikéd ei ole kaikille saman aikainen, silld toimintakyvyn heiketessd tai resurssien
puuttuessa eldmdnvaihe ei madritykkddan vélttiméattd tdyttymykselliseksi itsensd
toteuttamiseksi. Siirtyméd varsinaiseen vanhuuteen ja ldhemmaés kuolemaa voi tapahtua
toisilla yksil6illd huomattavasti varhaisemmin. Erds haastateltava tiivistdd liikunnan
merkityksen oman ikdvaiheen kannalta, toteamalla “ettei hiipuisi liian aikaisin”.
Tyoeldmaésti eldkkeelle siirtyminen palauttaa ajankdyton kontrollin takaisin yksildille, joten
toive aktiivisista ja yksilon hyvinvointia ylldpitavisti eldkevuosista on oletettavasti monien
jakama. Haastaluaineisto tuki Haarnin (2010) huomiota vanhuskielteisen ilmapiirin

vaikutuksesta, joka ilmenee erontekoina itsensé ja huonokuntoisten vanhusten vililla.
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Jokaisella yksilolld on kuitenkin ehdottomasti oltava vapaus valita millé tavalla eldmainsa
eldd, mutta 14htokohdat niille valinnoille ovat tietenkin kirjavat, eivitki ne valttamatta tue
ja ohjaa suuntaan, joka aina liséisi yksilon omaa hyvinvointia tai onnellisuutta. Tdmin
vuoksi yhteiskunnan tulisi tarjota matalan kynnyksen liikuntapalveluita ja tukea myos niille,
joille edelld mainittujen kaltaiset palvelut ovat aina olleet vieraita. Jos omaa liikuntaa ei
ohjaa pelkistddn velvoittavat sisdistetyt uusliberalistiset pyrkimykset itsensd muuttamisesta
yhteiskunnalle kelvollisemmaksi tai muutoin moraalisesti hyveellisemmaéksi kansalaiseksi,
voi litkunta parhaimmillaan olla aidosti eldmyksellistdi ja mielihyvdd tuottavaa,

terveyshyodyt tulevat saavutetuksi siind sivussa.
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Liite 1
Haastattelurunko
1. Miksi tai miten pédtyi tdnne liitkkumaan?
- Mika vaikutti paatokseen?
- Suositteliko joku tai houkutteliko mukaan?
2. Mika parasta ja tarkeintd ryhmaélitkunnassa?
3. Millaiseen liikuntaan ei tunne mitdédn vetoa, mitké isoimpia negatiivisia tekijoitd?

4. Mité tulee mieleen “aktiivisesta ikddntymisestd”? Onko termi tuttu? (Koetteko olevanne

aktiivisia?)
- Miten madrittelisi omassa eldméntilanteessaan hyvissd kunnossa olemisen?
- Mitd muuta liikuntaa harrastatte?

5. Ihmisen keho muuttuu idn myo6ta ja on eri asia olla 20-vuotias kuin esimerkiksi 60-

vuotias. Miten suhtaudutte omaan kehoonne ja millainen rooli litkkunnalla on siini?

6. Nyt on ollut muutamia vuosia pinnalla fitnesstrendi, televisiosta tulee erilaisia

painonpudotusohjelmia ja treenaamista ihallaan.

- millaisia ajatuksia julkisuudessa ja mediassa oleva puhe ikddntymisestd ja

litkunnallisuudesta herattda?

- onko omassa liikkkumisessa jotain tavoitteita? Onko esteettisid motiiveja?
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Liite 2 Kyselomake kevit 2016

Syntymavuosi

Sukupuoli

Viimeisin ammatti

Onko liikunnallinen aktiivisuus lisddntynyt ryhméaan osallistumisen my6ta?

KYLLA EIl

Kerro lyhyesti omasta liikuntataustastasi.
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Liite 3: UKK-instituutti: Vireyttd litkkumalla. Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-
vuotiaille. https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-
suositus-yli-65-vuotiaille/
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Liite 4: THL:n tilasto palveluasumisen ja vanhainkotien asiakkaista vuosilta 2017-2019

Miehe Naiset Yhteensd
t

2017 2018 | 2019 [2017 |2018 |2019 (2017 2018 2019

lkddntyneiden 11570 | 1201 | 1176 3139|2912 | 2911 |4409 4113 | 4087
tavallisen

palveluasumisen

asiakkaat 31.12.

Ikdantyneiden 13109 | 1373 | 1364 | 30594 | 31220 | 30945 | 43703 44959 | 44585
tehostetun

palveluasumisen

asiakkaat 31.12.

Ikadntyneiden 10865 [ 1127 | 1130 | 26783 | 27167 | 27082 | 37648 38441 | 38383
tehostetun 4 1
palveluasumisen

pitkdaikais-

asiakkaat 31.12.

Vanhainkotien 2040 1775 1 1519 | 4107 | 3654 |[2936 | 6147 5339 | 4455
asiakkaat 31.12.

Vanhainkotien | 1620 | 1415 | 1162 [ 3475 |3001 |2437 | 5095 4416 | 3599
pitkdaikais-

asiakkaat

31.12.%*
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*Pitkdaikaista hoito on silloin, kun asiakkaalle on tehty pitkdaikaishoitopditos tai kun
asiakas on ollut hoidossa yli 90 vuorokautta.
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