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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittid tyGikdisten kasityksid litkkkumisesta ja litkunnan
harrastamisesta. Tutkimuksessa tarkasteltiin sitd mitd liikkkuminen merkitsee haastatel-
taville ja miten he ymmairtdvit litkunnan harrastamisen késitteen.

Tutkimuksen kohdejoukon muodosti 8 (4 naista ja 4 miestd), idltddn 40-60-vuotiasta
Jyviskyldan kaupungin tyontekijad, jotka osallistuivat vuonna 1998 Kunnon kuurin al-
kuvaiheen kuntotestaukseen ja vastasivat litkunnan harrastuneisuuskyselyyn. Tutkimus-
aineisto koostui dininauhoitetuista ja litteroiduista teemahaastatteluista. Haastatteluissa
kaytetyt teemat olivat: paivittdinen liikkuminen, liikunnan harrastaminen, litkun-
tasuositukset ja litkuntaan vaikuttavat tahot. Haastattelut luokiteltiin ja analysoitiin fe-
nomenografisella menetelmilli.

Runsaasti litkkuvat kuvasivat litkkkumistaan toimintansa kautta, vihin liikkkuvien kerto-
essa liikunnasta ihanteiden ja toiveiden tasolla. Vahiiseen liikkumiseen liittyi peruste-
lyja ja puolusteluja, huonoa omaatuntoa ja jopa syyllisyyden kokemuksia. Analyysissa
liikkumiseen liittyvistd késityksistd muodostui kategoriat; varhaisten liikuntakokemus-
ten merkityksellisyys, vihiisen liikkkumisen perustelu ja puolustelu, terveyteen ja sai-
rauteen liittyvien tekijéiden merkitys, liikkumistottumukset eldméntavan ja sosiaalisuu-
den ilment&jini ja henkilSkohtaiset tekijit liikkumisen taustalla.

Liikunnan harrastamista kuvattiin kategorioilla: liikunta ja harrastus. Litkunnan kisit-
teen kautta liikunnan harrastamista kuvattiin kuntoiluna, johon liitettiin sdadnnéllisyys,
tietoisuus, velvollisuus, jatkuvuus, suunnitelmallisuus, monipuolisuus, kausittaisuus ja
suorituksenomaisuus. Harrastuksena kuvattuna liikunnan harrastamiseen liitettiin va-
paaehtoisuus ja nautinnollisuus. T#ll6in toimintaa ei my&skéan pidetty suorituksena.

Liikkumiseen vaikuttavat kisitysten lisdksi myds eldmaéntilanteet ja tapahtumat. Tieto
litkunnan terveydellisistd vaikutuksista ei ndytd olevan kaikille riittdva peruste litkunnan
harrastamiselle. Vihéinen liikkuminen voi olla my®ds tietoinen valinta.

Avainsanat: Liikkuminen, liikunnan harrastaminen, fenomenografinen tutkimusote,
teemahaastattelu
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1 JOHDANTO

Liikunnan merkitys on muuttunut yhteiskunnan kehittymisen, ja ennen kaikkea tysn
automatisoitumisen myo6td. Nykyédn ei ole vilttdmétontd liikkkua jokapdiviisessi eld-
miéssd esimerkiksi ravinnon hankkimisen tai puolustautumisen vuoksi. Sen sijaan tyé on
monen kohdalla muotoutunut sellaiseksi, ettei siinid saa tarvittavaa miadrdd liikuntaa.
Siten litkunnasta on tullut yksi tapa viettds vapaa-aikaa, eikd se sellaisena kuulu kaikki-
en elintapoihin. Liikkumatonta eldmintapaa voidaan kuitenkin pitdd yhtend tirkeini

huonoon terveyteen vaikuttavana tekijani (Vuori 1996).

Monien elintapojen pédasialliset terveysvaikutukset tunnetaan varsin hyvin, ja niiden
sekd hy6dyllisten ettd haitallisten vaikutusten tiedetddn lisd4ntyvin ja voimistuvan ifin
my6td (Vuori 1994). Vihidinen fyysinen aktiivisuus nikyy usein huonona fyysiseni
kuntona, miké puolestaan alentaa tyo- ja toimintakykyi (Kallio 1994). Tehokkaalla ja
monipuolisella tyokykyd ylldpitavilld toiminnalla, jonka yhtend osa-alueena on oma-
toiminen liikunta, voidaan tukea tyokyvyn siilymistd (Korhonen ym. 1995). Kohtuulli-
sella, saannéllisells liikunnalla on todettu olevan merkitystd mm. useiden tuki- ja lii-
kuntaelinsairauksien, syddn- ja verisuonisairauksien ja aineenvaihduntasairauksien en-

naltaehkéisyssa ja hoidossa (Vuori 1998, Vuori & Miettinen 2000).

Liikunta on nykyién alettu liittda tieteellisesti todistettujen terveysvaikutustensa seura-
uksena yhd kiinteimmin terveydenhuollon piirin. T#ssid yhteydessd on myos alettu pu-
hua kuntolitkunnan sijaan terveysliikunnasta. Liikunta saattaa kuitenkin olla parasta
omaehtoista terveydenhoitoa juuri silloin kun siti ei sellaiseksi mielletd eiki tarkoiteta.
(Heinild 2001, 94.) Liikunnan merkitys yksil6lle, siind mielessi kuin silld tarkoitetaan
litkunnan arvoa yksilolle, on yksi puutteellisimmin ymmérretyistd liikkunnan edistdmi-

seen liittyvistd kysymyksisti.

Suomalaisten liikkuntakiyttdytyminen ndyttdd vastaavan muiden teollistuneiden maiden
viestojen liikuntakayttaytymisti. Vaikka liikuntaan suhtaudutaan myénteisesti, ei aktii-

vinen, sddnnéllinen liikuntaharrastus ole niin yleisti, ettd silld olisi merkitysti fyysisen



kunnon kannalta. (Laakso 1986.) Toisaalta myds intensiteetiltdin kohtuullisella liikun-

nalla on havaittu olevan terveytta edistivi ja ylldpitiva vaikutus (Sallis & Owen 1999).

Pyrkimystd vaikuttaa ihmisten liikuntakdyttdytymiseen voidaan perustella todetuilla
liikunnan terveysvaikutuksilla. Laitakari ja Miilunpalo (1998a) kritisoivat kuitenkin
litkkuntakédyttdytymiseen vaikuttamisen eettisyyttd. Liikunnan edistdmistehtdvéi toteu-
tettaessa ohitetaan usein ihmisten oma ajattelu ja itsendinen paitSksenteko kysymitts,
mité he itse arvostavat, haluavat ja toivovat ja minkélaisissa eliméntilanteissa he elivit.

(Laitakari & Miilunpalo 1998a.)

Liitkunnan harrastamista on yleensi tutkittu laajoille aineistoille soveltuvin, struktu-
roiduin kyselytutkimuksin. T4ll6in kiinnostuksen kohteena on ollut mm. liikunnan har-
rastamisen maérd, harrastetut liikkuntalajit, ja liilkunnan harrastamista estivit ja edistivit
tekijat. Liitkunnan harrastaminen on monimuotoinen kisite, jonka ihmiset mieltdvit eri
tavoin. Litkuntaharrastusta on tutkimuksissa my6s maéritelty monin eri tavoin. Kysely-
jen yhteydessi ei kuitenkaan yleensé ole selvitetty sitd, miten ihmiset liikkunnan harras-
tamisen ymmért4vit, vaan vastaajat ovat itse luokitelleet toimintansa vastatessaan omi-

en kisitystensd mukaisesti.

Tarkastelen Pro Gradu - tutkielmassani ihmisten késityksié liikunnasta ja litkunnan har-
rastamisesta. Liikunnan edistimisen suunnittelun ja toteutuksen kannalta on tirkedd
tietdd, millaisia merkityksid .ihmiset liikunnalle ja liikunnan harrastamiselle antavat:
ovatko ne yhtenevii vai lahtokohdiltaan tdysin toisistaan poikkeavia. Tutkimukseni tar-
koitus on selvittds, miten eri tavoin tydikdiset ymmaértdvit litkunnan ja liikkunnan har-

rastamisen.



2 TUTKIMUKSEN LAHTOKOHDAT

2.1 Liikunta, liikkunnan harrastaminen ja fyysinen aktiivisuus

Liikunta

Liikunta voidaan mairitelld monin eri tavoin. Vuori (1995b) maédérittelee litkunnan tah-
toon perustuvaksi, hermoston ohjaamaksi lihasten toiminnaksi, josta seuraa energian-
kulutuksen kasvua, ennalta harkittuihin tavoitteisiin tahtddvia liikkesuorituksia ja koko
toimintaan liittyvid eldmyksid. Tavoitteiden saavuttamiseksi liikuntaa pyritdén toteutta-
maan toistuvasti. Liikunnan tavoitteena voi olla fyysiseen kuntoon tai terveyteen vai-
kuttaminen, eldmysten ja kokemusten tuottaminen tai vilttimattomien tai valinnaisten
tehtdvien suorittaminen. T4ll61in liikunta voidaan Vuoren mukaan jakaa kunto-, terveys-,

virkistys-, harraste- ja hydtyliikuntaan. (Vuori 1995b, 10-11.)

Telaman ym. (1986b, 17) mukaan liikunta voidaan nihdi fyysisen kunnon tai toiminta-
kyvyn yllapysymiseen tahtddvind, suunniteltuna ja jarjestelmaillisend toimintana. Vuori
(1996) puolestaan médrittelee litkkunnan biologisesti tarkasteltuna lihasten toiminnaksi ja
sen tuottamaksi liikkeeksi. Eldméin kuuluvana ilmiéna hin kuitenkin kisittelee litkun-
taa laajemmin. Thmiset liikkuvat eri syisti, eri muodoissa ja erilaisissa ympiristoissi, ja
he my6s kokevat liikkunnan eri tavoin. (Vuori 1996, 12.) Kirjonen (1980) puolestaan
médrittelee liikunnan tietoisesti tapahtuvaksi ja ennalta ajateltuun tavoitteeseen suun-
tautuneeksi, omin lihaksin aikaansaaduksi fyysiseksi aktiivisuudeksi. Liikunta on siten

hinen mukaansa tavoitteellista liikkkumista. (Kirjonen 1980, 72.)

Valtonen ym. (1993) maiirittelevit liikkunnan sen tavoitteen kautta. Biologinen tai fy-
siologinen lihasten liikkuminen tai niiden liikuttaminen ei heiddn mukaansa tarkoita
suoranaisesti liikuntaa. He liittdvit liikuntaan virkistys- ja kuntoliikunnan ja kilpaur-
heilun seké niiden lisdksi urheilu- ja liikuntaviihteen seuraamisen eli penkkiurheilun. He
pitavit liikuntana sellaista liikkumista, jonka tavoitteena on kilpaurheilu, terveyden

edistdminen, tai vaikkapa kasvatuksellisten tavoitteiden saavuttaminen litkkumisen



avulla tai liikkumisesta saatava nautinto. Liikkuminen on siten liikuntaa, jos liikkumi-
nen on toiminnan tavoite, tai liikkkuminen on esimerkiksi terveyden edistimisen keino.
Tamin litkunnan miiritelméan mukaan toiminnan tulee perustua liikuntatarkoitukseen,

eikd minkd4n muun tavoitteen toteuttamiseen, ollakseen liikuntaa. (Valtonen ym. 1993.)

Vuolle (1978, 1981) on johtanut liikunnan tavoitteita ihmisten liikuntatarpeista. Telama
ym. (1986) puolestaan esittivit, ettd litkkunta antaa ihmisille ennen kaikkea eldimyksii ja
toissijaisesti rationaalista hyotyd, kuten kuntoa ja terveyttid. Nidmé voidaan tosin tulkita
myds toisin pédin ihmisten liikuntaharrastuksen tavoitteiksi, jotka sisdltyvit heidan hyé-

tyfunktioonsa. (Valtonen ym. 1993.)

Eichberg (1987) on jakanut liikkunnan kolmeen osaan: suoritusurheiluun, terveysurhei-
luun ja kokemusurheiluun. Hianen mainitsemansa liikunnan alueet voidaan ymmértii
my0s erl ryhmien ja vdesténosien liikuntaan liittyviksi tavoitteiksi. Tdméin perusteella
\ Valtonen ym. (1993) ovat jakaneet liikkunnan tavoitteet karkeasti kahteen taloustieteelli-

sesti mielenkiintoiseen ryhmaén:

1. Liikuntaa pidetiin pddmaiirdnéd ja tavoitteena sindnsi (mm. suoritus- ja koke-
musurheilu, tavoitteena viihtyvyys, eldmisen laatu, eldmykset, viihdefuntio, ym.)
2. Liikunta on viline muiden pdimaiirien saavuttamisessa (terveys, tyokunto, kan-
sallisen kulttuurin sdilyttdminen, sosiaalisen integraation parantaminen, rahante-

ko ja rikastuminen, “rationaaliset motiivit“, ym. ) (Valtonen ym. 1993.)..

Vastaavanlaisen jaottelun on esittinyt myos Karisto (1986) luonnehtiessaan liikuntaa
tuhlauksen ja investoinnin logiikalla niin, ettd sitd harrastetaan huvin ja/tai hyédyn
vuoksi. Terveys mainitaan yhteni keskeiseni liikunnan tavoitteena tai syyni useimmis-

sa aihetta kisittelevissi julkaisuissa. (Valtonen ym. 1993.)

Liikuntakdyttdytymistd on pédosin tutkittu empiiris-analyyttisesti, jolloin kerétién tietoa
yksilon liikuntakiyttdytymisestd ja sitd selittdvistd tekijoistd, suoritetaan tilastollisia
analyyseji ja laaditaan selitysmalleja (Telama ym. 1986). Kansanterveyslaitoksen vuo-
sittain toteuttaman aikuisviestén terveyskiyttdytymistutkimuksen (AVTK) mukaan 63

prosenttia vastanneista naisista ja 59 prosenttia miehistad ilmoitti liikkkuvansa vihintiin



kaksi kertaa viikossa, vahintdin puoli tuntia, jonkin verran hikoillen ja hengistyen.
Tyosséd kiyvistd naisista 46 prosenttia ja miehistd 29 prosenttia kéveli tai pyoriili tyo-

matkoillaan vahintdén 15 minuuttia pdivissd. (Helakorpi ym. 2000.)

Fyysinen aktiivisuus

Liikunta on osa fyysistd aktiivisuutta, johon kuuluu kaikki lihasten tahdonalainen, ener-
giankulutusta lisddvéd toiminta. Fyysinen aktiivisuus viittaa Vuoren (1995b) mukaan
ainoastaan fyysisiin ja fysiologisiin tapahtumiin, eiki siihen siten kuulu yhteyksid esi-

merkiksi psyykkisiin vaikutuksiin tai sosiaalisiin seurauksiin. (Vuori 1995b, 10-11.)

Caspersenin ym. (1985) ja Bucherin (1995) mukaan fyysiselld aktiivisuudella tarkoite-
taan ihmisen osallistumista tyohén liittyviin toimiin, vapaa-ajan toimintoihin, vapaa-
ehtoisiin aktiviteetteihin, sekéd Kkoti- ja pihat6ihin. Fyysiseen aktiivisuuteen ei yleensi

kiinnitetd tietoisesti huomiota, jos se liittyy muihin aktiviteetteihin. (Helin 1998.)

Fyysistd aktiivisuutta on vaikea mitata kasitteen monitahoisuuden vuoksi. Yleisimmin
pyritddn kuitenkin kuvaamaan sen ulottuvuuksia: useutta, intensiteettid, kestoa ja lii-
kuntamuotoa. Itsearviointimenetelmait ovat kdytetyimpid kartoitettaessa fyysisen aktiivi-
suuden esiintymistd viestossd, interventioiden vaikutuksia fyysiseen aktiivisuuteen tai

fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutuksia. (Sallis & Owen 1999.)

Huomattava osa péivittdisestd fyysisestd aktiivisuudesta tapahtuu tyén tai tySmatkojen
muodossa (Era ym. 1990). Suomalaisten aikuisten fyysistd aktiivisuutta selvittineessé
tutkimuksessa todettiin, etti eniten sdidnnollistd liikuntaa harrastivat nuoret (30-45-
vuotiaat) miehet, joista lisdksi 12 prosenttia harrasti liikuntaa niin, ettd se aiheutti hi-
koilua ja voimakasta hengistymistd. Naisten siddnnollisen liikunnan harrastaminen oli
vihdisempdd kuin miesten, 30-55-vuotiaiden ikdryhmaissd, mutta ei 55-64-vuotiaiden

ryhmaissd. (Milkid ym. 1988.)

Liikunnan harrastaminen
Liikuntaharrastus voidaan maéiritelld monin eri tavoin. Laakso (1986) on tarkastellut
litkuntaharrastusta vapaa-ajalla tapahtuvana fyysisend aktiivisuutena, sulkien kuitenkin

esimerkiksi kotity6t, puutarhatyot, kalastuksen, metsistyksen ja marjojen poimimisen



tdmén ulkopuolelle. (Laakso 1986.)

Liikuntaharrastuksella tarkoitetaan Telaman ym. (1986) mukaan 14hinni vapaa-aikana
tapahtuvaa henkilokohtaiseen kiinnostukseen perustuvaa fyysistd aktiivisuutta tai aktii-
visen liikkkumisen valitsemista vapaaehtoisesti muissa eldmén toiminnoissa (Telama ym.

1986, 17).

Liitkunnan, liifkunnan harrastamisen ja kaiken muun toiminnan raja on luonteeltaan
epamairdinen. Epamadrdisyys ndkyy siind, ettd liikunnan késitteen sisélto yleisessi
ymmirryksessi vaihtelee. My6s liikunnan sisélt6 vaihtelee ajasta toiseen. Liikuntahar-
rastuksiin luetaan uusia lajeja, joista ei aikaisemmin tiedetty mitdén, tai joita ei aikai-
semmin olisi mitenk#ddn pidetty liikuntana (kuten jooga tai kiinalainen voimistelu).

(Valtonen ym. 1993.)

Litkunnan harrastamista on yleensi selvitetty laajoille aineistoille soveltuvin struktu-
roiduin kyselyin, jolloin kiinnostuksen kohteena on ollut osallistumisaktiivisuus, eli
vapaa-ajan liitkunnan harrastamisen useus, keskimédirdinen kesto, ja intensiteetti (Era
ym. 1990, Helakorpi ym. 2000, Milkid ym. 1988, Pollanen 1994) tai liikuntaharrastuk-

sen motiivit ja esteet (Telama 1986a).

2.2 Liikunnan merkitys

Vuoren (1995b) mukaan liikkunnan merkitystd yksildiden ja viestdjen terveydelle voi-
daan arvioida liikunnan vaikuttavuuden, toteuttamiskelpoisuuden, taloudellisuuden,

turvallisuuden ja litkuntaan osallistumisen perusteella (Vuori 1995b, 18-19).

Liikunnan merkitystd terveyden kannalta on tarkasteltu myos litkunnan tuottamien
hy6tyjen ja haittojen suhteena. Hy6tyjd ovat parempi toimintakyky, terveys ja elamén-
laatu sekd niiden seurauksena mahdollisesti saavutetut taloudelliset siistot. Haittoja

ovat puolestaan liikuntaan liittyvit vammat, sairastumiset ja niistd johtuvat kulut. Oi-
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kein valitulla ja toteutetulla liikunnalla saavutettavissa oleviin hyotyihin verrattuna sii-

hen liittyvid haittoja voidaan pitdd vahiisind. (Vuori 1996, 118-119.)

Ihmisen voidaan ajatella harrastavan liikuntaa tai olevan harrastamatta siti sen mukaan
mitd liikuntaan liittyvid arvoja tai normeja hin on kehityksensd aikana omaksunut.
Myos litkkumisen merkitykset poikkeavat toisistaan eldminkaaren eri vaiheissa. Tai-
dolliset valmiudet, kuten polkupyoérilld ajaminen siilyvit kerran opittuina ldpi eldmin,
mutta joidenkin liikkumisen muotojen merkitys vaihtelee tai muuttuu jirjestelmallisesti
ikdkausien mukaan. Liikkumista ei sen vuoksi voida tarkastella eldménkokonaisuudesta

Jja eliménkaaren aikaulottuvuudesta irrallaan. (Kirjonen 1980.)

Viestén litkuntakdyttdytymistd kuvaavat tutkimukset osoittavat yksilon liikunta-
aktiivisuudessa tapahtuvan idn mukaista vaihtelua. Tdmi vaihtelu saattaa olla tarkoituk-
senmukaista yksilon kokonaiskehittymisen kannalta. Lipi eldmén jatkuva liikunnallinen
eldméntapa saattaa rajoittaa muiden ihmisti kehittﬁvién eldméntoimintojen kehittymista.

(Vuolle 2000, 36-37.)

Litkunnan merkitys lapsille ja nuorille on Vuolteen (2000) mukaan esimerkiksi kasvun
ja kehityksen tukemisessa ja liikuntataitojen oppimisessa, ja idkkiilld omatoimisuuden
ja toimintakyvyn sdilyttimisessd. Liikunnan merkitystd tydikdiselle viestolle Vuolle
kuvaa terveyden ja hyvinvoinnin edistimisend, tys- ja toimintakyvyn lisddmisend ja
litkunnallisen eldméntavan ylldpitdmisend.- Tydikiisten litkunnan muotoja ovat.hinen

mukaansa harraste-, tySpaikka- ja hy6tyliikunta. (Vuolle 2000, 39.)

2.3 Liikunta ja elimiintapa

Elimiintavan Kkiisitteiti

Eldmintavalla tarkoitetaan ihmisen jokapaiviiseen elimiédn kuuluvia sdinnonmukaisia,
merkitsevid toimintoja ja valintoja. Eldmintapa on kokonaisuus, vastakohtana jirjes-
taytyméittomalle, ristiriitaiselle elimille. Elimintavan valinnat toteutuvat kunkin ihmi-

sen sisdistimin valintojen kokonaisuuden puitteissa. Eliméintapa on muodostunut ihmi- -



11

sen eldménkulun aikana vihitellen, siséistettyind valintasdant6ind. (Roos 1989, 9.) Niiti

sddant6ja kutsutaan habitukseksi (Bourdieu 1979).

Roosin (1989) mukaan eldmintapaa voidaan pitdd ryhmikohtaisena. Eldmintapojen
kautta ryhmit ilmaisevat itsedin toisilleen, kilpailevat keskendin ja méadrittelevit oma-
naan pitdménsi alueen. Eri ryhmien eliméntavat ovat kuitenkin myds yhteydessa toi-
silnsa, muuttuen sen mukaan miten toisten ryhmien eliméntavat 1dhestyvit tai etdinty-

vit. (Roos 1989, 10.)

Allardt (1986) on kuvannut eliméntavan paikkaa ihmisten eldméintoimintojen kasitejar-
jestelmissi kolmion avulla, jossa yhtend kirkens on eldmintapa, ja muina kérkina ovat
harkinta - rationaalinen valinta sekd muoti. Eldmintapaa méérittivit hdnen mukaansa
tiedostamattomuus ja pysyvyys, muotia irrationaalisuus ja vaihtelevuus, ja harkintaa
tietoisuus ja rationaalisuus. Eldmintavassa on siten kysymys jostain toistuvasta, uusiu-
tuvasta ja hitaasti muuttuvasta. (Allardt 1986, 6.) Toisaalta elimintapaa ohjailevat sel-
laiset sisdistetyt valinnat, joita ei itse hallita. Roos (1989, 10) kritisoi Allardtin kuvausta
siind mielessd, ettd hdnen mielestidin eldmintapaan liittyy tietoisuutta ja muuttuvuutta,

mieltymysten ja niistd johtuvien harkittujén valintojen perusteella.

Laajimmassa mielessi yksilén elimintapa voidaan ymmairtdéd aikaisemman eldménhis-
torian ja elinolojen muodostamien tapojen kokonaisuudeksi (Roos 1986, 37), joka on
sidoksissa erilaisiin yhteiskunnallisiin ilmidihin. Eldméantavat ovat yksilolle enemmén
tai vihemmin tietoisia strategioita. Yksilén valinnat ja toiminnat eivit ole pelkéstin
subjektiivisia ilmioitd, vaan madrittelij6ind toimivat mm. yksilén eldminvaiheet, elin-
olosuhteet ja eldmintoimintojen kokonaisuudet, joihin elimintapa on heijastettava.

(Roos 1987, 47.)

Allardtin (1986) mukaan eldmintavan voidaan katsoa jdsentyvin subjektiviteettien
kautta, ihmisen sisdistim#ni toiminnan, ajatusten ja tunteiden seki nditd koskevien tai-
pumusten jéirjestelmind. Hinen nikemyksensid mukaan eliméntavan objektiiviset edel-
lytykset - elinolosuhteet, talous ja yhteiskunnalliset rakenteet eivit kuulu varsinaisesti
elamintavan kisitteeseen, vaikkakin niiden analysointi on keskeistd eldméntavan tutki-

muksessa. (Allardt 1986, 13.)
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Liikunta eldmintavan kuvaajana

Vieston liikkuntaharrastuneisuutta késittelevat tutkimukset osoittavat, ettd yksilon lii-
kuntaharrastuneisuus on yhteydessd sekid yhteiskunnan luomiin yleisiin harrastusedel-
lytyksiin ettd yksilon oman eldiminkaaren tapahtumiin. Eliménkaaren eri vaiheissa
esiintyvien eldmantoimintojen tuntemus on siten tirkedd pyrittdessd ymmértiméan lii-
kunnan asemaa yksilon eldmissé seki kehitettdessi toimenpiteitd likunnallisen aktiivi-

suuden edistdmiseksi. (Vuolle & Telama 1986, 271; Vuolle 2000, 31.)

Elaméntapa liikuntakayttiytymisen viitekehyksend auttaa ymmértaméaan, miksi liikunta
voi joillekin olla keskeinen asia eldméssd, ja miksi toiset eivit harrasta litkuntaa, vaikka
siihen tarjottaisiin hyvitkin mahdollisuudet (Vuolle 2000, 31). Roosin (1989) mukaan
litkunta ei ole suoranainen eldméntapa, mutta se on yksi alue, jolla eldméntapaa ilmen-
netddn. Liikunta voi my6s olla samanaikaisesti monien erilaisten eldméntapojen osa,
milld Roos tarkoittaa, ettd esimerkiksi lenkkipolulla tai tenniskentilld toisiaan tapaavia
ei voida pelkdstdfin sen perusteella mairitelld elamintavallisesti yhteen kuuluviksi.

(Roos 1989, 17.)

Eldméntavan kannalta liikunta liittyy kolmeen asiakokonaisuuteen. Liikunta liittyy en-
sinngkin itsekuriin, eliminhallintaan, ja suhteeseen omaan ruumiiseen (terveys, nautin-
to, ruumiin kdytto identiteetin ilmaisemisessa), siis kokonaisuutena habitukseen. Toi-
seksi, eliméntapa ja liikunta liittyvit oman sosiokulttuurisen aseman ja harjoitetun ur--
heilumuodon suhteeseen. Paikasta liikuntamuotojen kentélld voidaan péitelld henkilén
asema sosiaalisella kentélld, ja pdin vastoin. Kolmanneksi, litkunnan yhteydessi, kuten
koko eldmintavan kehityksessd, on myds kyse ajallisesta prosessista; monivaiheisesta
polusta, jossa on péiireitin lisiksi monia poikkeamismahdollisuuksia. Liikunta voidaan
esimerkiksi aloittaa hyvin eri perustein, miké ldhtokohtana vaikuttaa koko litkuntauraan.

(Roos 1989, 17-18.)

Roos (1989, 68-69) kirjoittaa kisityksestddn liikunnasta, juoksusta, osana omaa eli-

méntapaansa ndin:
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“Jos siis eldmdntavalla ymmdrretiin sellaisia eldmdntoimintoja, jotka ovat

puoliksi tiedostamattomia, rutiininomaisia, luonnollisia, joita ei tarvitse va-
lita joka kerta erikseen, niin litkunta on minulle mitd suurimmassa mddrin
eldmdntapa. Samoin jos eldmdntavan tdytyy vield olla toiminta jota pitid
merkityksellisend, tirkednd, niin juoksu on myds tissd mielessd elamdintapa.
Mutta silti se on hyvin tietoisesti vilineellisessi asemassa eldmdssdni,; lii-
kun ennen kaikkea pysydkseni sellaisena kuin olen: vihintddn yhtd toimin-
takykyisend, yhtd terveend, yhtdi laihana (kuin 30-40-vuotiaana: 20-
vuotiaana olin taatusti surkeammassa kunnossa!). *

3 TUTKIMUKSEN TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tamin tutkimuksen tarkoituksena oli kuvata kisitysten kautta erilaisia tapoja ymmartii
litkkumista ja liikunnan harrastamista. Tutkimuksessa tarkasteltiin tydikidisten liikkumi-
seen liittdmid kisityksid ja litkkunnan merkitystd heiddn elimisséin, seki sitd, miten he
ymmartivit litkunnan harrastamisen kisitteen. Liikkumista ja liikunnan harrastamista
ldhestyttiin tidssd tutkimuksessa 40-60-vuotiaiden miesten ja naisten nakokulmasta tar-

kasteltuna, ja todelliseen eldmiin sisdltyving ilmiona.

Liikkumiseen liittyvid kasityksid tarkasteltiin tdssd tutkimuksessa toiminnan kautta.
Tutkimuksen kohdejoukko, johon kuului seki runsaasti vapaa-ajallaan liikuntaa harras-
tavia ettd sellaisia jotka eivdt harrasta liikuntaa vapaa-ajallaan, antoi mahdollisuuden
tarkastella sitd eroavatko runsaasti litkkuvien ja vidhin liikkuvien kisitykset siséllolli-
sesti toisistaan. Tutkimuksella pyrittiin selvittdiméin myds sitd, mitd haastateltavat ajat-
televat liikunnan harrastamisen tarkoittavan ja milléd perusteella he médrittelevit itsensd

litkunnan harrastajiksi tai lilkuntaa harrastamattomiksi.

Tutkimuskysymykset ovat:

1. Millaisia kisityksia tyoikdisilld on litkkumisesta ?

2. Millaisia kisityksid ty6ikiisilld on litkunnan harrastamisesta?
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

4.1 Tutkimuksen kulku

Syksyn 2000 aikana perehdyin aluksi huolellisesti liikuntakdyttdytymistd kisitteleviin
tutkimuskirjallisuuteen, miké tuki esiymmirrykseni muodostumista. Sen jilkeen tutus-
tuin laadullisen tutkimuksen perusteisiin ja toteutukseen, minki pohjalta tein metodolo-
giset ratkaisuni. Valitsin tutkimuksen liht6kohdaksi laadullisen tutkimuksen ja feno-
menografisen tutkimussuuntauksen. Tutkimuksen kohdejoukon méérittelin tySikiisiksi,
Jyviskyldn kaupungin sosiaali- ja terveyspalvelukeskuksen jirjestimin Kunnon kuurin
alkuvaiheen kuntotestaukseen osallistuneiksi, ja liikunnan harrastuneisuuskyselyyn

vastanneiksi miehiksi ja naisiksi.

Tutkimuksen aineiston hankintamenetelmiksi valitsin teemahaastattelun, jonka teemat
muotoutuivat kirjallisuuden ja tutkimuskysymysten pohjalta. Teemahaastattelut nau-
hoitettiin ja litteroitiin. Aineiston analysointi tapahtui haastattelutekstien pohjalta ja fe-

nomenografista kontekstianalyysid mukaillen.

4.2 Tutkimuksen metodologiset lihtokohdat

Ihmisté tutkivissa tieteissi kdytetddn laadullisia menetelmid, koska tutkittavat merkityk-
set ja merkityksiin kietoutuneisuus ilmenevit laatuina, joita ihmisilld, ihmisten toimilla
ja kulttuurin ilmisilld on (Varto 1992, 14). Laadullinen tutkimus pyrkii ymmirtiméin
tutkittavaa ilmi6té todellisen elamin kuvaamisesta kisin (Ahonen 1995, 126; Alasuutari
1993). Tamén tutkimuksen tavoitteena oli ymmartii ja kuvata fyysiseen aktiivisuuteen
ja litkunnan harrastamiseen liittyvid kisityksid. Tutkimuksen 13ht6kohdaksi valittiin sen

vuoksi laadullinen tutkimus.
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Laadullisen tutkimuksen kohteena on yleensé elimismaailma, joka koostuu ihmisesti ja
hinen maailmastaan. Eldmismaailmalla tarkoitetaan siti kokonaisuutta, jossa ihmisti
tarkastellaan. Se on se ihmisen kokemustodellisuus, joka on koko ajan ldsni, muuttuva-
na ja muutettavana. Se on niiden merkitysten kokonaisuus, joka muodostuu ihmistutki-
musten kohteista, eli yksil6n, yhteison, sosiaalisen vuorovaikutuksen, arvotodellisuuden

ja yleisesti ihmisten vilisten suhteiden kohteista. (Varto 1992, 23.)

Hirsjérvi ym. (1997, 165) ovat luonnehtineet laadulliselle tutkimukselle tyypillisid piir-

teitd seuraavasti;

1. Tutkimus on luonteeltaan kokonaisvaltaista ja aineisto kootaan luonnollisissa, todelli-
sissa tilanteissa.

2. Suositaan ihmisti tiedon keriddjina.

3. Kéaytetddn induktiivista analyysia, jolloin ldhtékohtana ei ole teorian tai hypoteesien
testaaminen, vaan aineiston monitahoinen tarkastelu.

4. Ameiston hankinnassa kiytetiin laadullisia metodeja, joissa tutkittavien nikékulmat
Jja “aani“ padsevit esille.

5. Kohdejoukko valitaan satunnaisotannan menetelmin sijaan tarkoituksenmukaisuutta
noudattaen.

6. Tutkimussuunnitelma muotoutuu tutkimuksen edetessi.

7. Tapauksia kisitellddn ainutlaatuisina ja aineistoa tulkitaan sen mukaisesti.

4.2.1 Fenomenografinen tutkimusote

Fenomenografialla tarkoitetaan laadullisesti suuntautunutta empiiristd tutkimusotetta,
joka tutkii ihmisten erilaisia kisityksid ympér6ivdstd maailmasta. Fenomenografinen
tutkimusote ei tutki ajattelu- ja havainnointiprosesseja sindnsi eikd my6skdin jonkin
ilmién syvinta “oikeaa“ olemusta, vaan ihmisten erilaisia késityksia tutkimuksen koh-
teena olevasta ilmidstd. (Uljens 1993, 134-137.) Siind missid Martonin (1981) mukaan
pyrkimystd ymmartdd ymparistén ilmisitd nimitetiin ensimmiisen asteen tutkimusni-
kokulmaksi, tarkoitetaan toisen asteen tutkimusnikékulmalla sen sijaan pyrkimysti tar-

kastella ihmisten kiésityksid kyseisistd ilmidistd. (Grohn 1992.)
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Fenomenografisen tutkimuksen tarkoituksena on kuvata todellisuus toisen asteen niko-
kulmasta, sellaisena kuin joukko ihmisid sen kisittdd (Francis 1993). Francis (1993)
tarkoittaa kisitysten kuvaamisella toisen asteen nidkokulmasta myds sité, ettd tutkija
muodostaa oman késityksensd kohdejoukkonsa kisityksistd, jotka puolestaan ovat syn-
tyneet heidén reflektionsa seurauksena. Ensimmadisen ja toisen asteen nikdkulmien ero

voidaan tiivistetysti esittdd seuraavalla kuviolla Uljensin (1989,18) tapaan.

Henkilo A Ilmio6

(b) (@)
Tutkija

Kuvio 1 Tutkijan suhde tutkittavaan ilmiéén ensimméisen (2) ja toisen asteen (b) nike-

kulmissa.

Fenomenografisen tutkimuksen tavoitteena on 16ytdd laadullisesti erilaisia kisityksid
tutkittavasta ilmiostd (Ahonen 1995). Titi tavoitellaan pyrkimalld ymmartaméin, ana-
lysoimaan ja kuvaamaan ihmisryhmien erilaisia tapoja kisittdd, kokea, havaita ja ym-
mirtdd ympéréivad maailmaa (Gréhn 1992, Marton 1988). Fenomenografiassa kisitel-
l44n sitd mitéd ajatellaan ja sitd miten koetaan - sekd kulttuurin mukana opittua ettd yk-
sil6llisesti kehittyneitd tapoja ymmirtad ympardivd maailma (Gréhn 1992). Fenomeno-
grafiassa pyritddn vertailemaan eri ihmisten kisityksié ilmi6std, ja lisiksi suhteuttamaan
yhden ithmisen kisityksid jostain ilmidstd hinen muihin késityksiinsd (Ahonen 1995,
117). Tutkimusotteeksi valittiin fenomenografinen, laadullisesti suuntautunut empiiri-
nen tutkimusote, koska kiinnostuksen kohteena olivat kisitykset liikkumisesta ja liikun-

nan harrastamisesta.

Fenomenografisessa tutkimuksessa ihmisen ajattelu ja toiminta nihdéin kokonaisvaltai-
sena, moniséikeisend ja subjektin tietoisuuteen kytkeytyvini, eiki ajattelun ja toimin-
nan osittelua pelkdn havainnoinnin tai aikaissmman teorian perusteella pideti siten tar-

koituksenmukaisena. Myos tutkijan oma subjektiivisuus, hdnen tietonsa, odotuksensa ja
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omat kisityksensi tutkittavasta ilmidstd, vaikuttavat tutkimukseen. Sen vuoksi on oleel-
lista tiedostaa omat 1dhtSkohtansa, ja tunnustaa, ettd ne vaikuttavat aineiston hankintaan
ja tulkintaan. Hallittu subjektiivisuus on yksi tutkimuksen luotettavuuden takeista. Tie-
dostettuina oma asiantuntemus ja henkilokohtaiset mielensisillét eivit haittaa tulkitse-
mista, silld tutkijan oma kokemus auttaa hinti paneutumaan myés toisen ldhtokohtiin.

(Ahonen 1995, 122-124.)

Fenomenografiassa ihminen nihd4dn autonomisena, tietoisena olentona, joka pyrkii itse
rakentamaan itselleen kuvan maailmasta, ja késityksid ilmiistd, ja osaa lisdksi kielelli-
sesti ilmaista tietoiset kasityksensd. Kieli nahddén ajattelun ja sen ilmaisun vilineend.
Fenomenografisessa tutkimuksessa tutkijan ja tutkittavien vilistd vuorovaikutusta pide-
taankin tirkeampznd kuin pelkkidi vastausten keriilyd ja ulkoisten reaktioiden tarkkai-

lua. (Ahonen 1995, 121-122.)

Fenomenografiassa ithminen ndhdddn myds rationaalisena olentona, joka pyrkii selitta-
miin tapahtumia, ja muodostaa siten koetuista ilmitistd kisityksid. Fenomenografiassa
kiinnostuksen kohteena ovat ne siséll6llisesti eli laadullisesti erilaiset tavat, joilla ihmi-
set kdsittdvit ympardivan maailman. Kisitys on ajattelun ja kokemuksen avulla muo-
dostettu kuva jostakin ilmidsti. Sen varassa ihminen jdsentdd uusia asioita koskevaa
tietoa. (Ahonen 1995,117.) On vain yksi maailma, joka ilmenee ihmisten késityksissa
erl tavoin (Marton 1988).

Ilmid ja késitys ovat samanaikaisia. [lmié on ihmisen maailmasta saama kokemus, josta
hén rakentaa késityksen. Eri ihmisten samaa 1lmiétd koskevat kisitykset ovat erilaisia
(Ahonen 1995, 114-116). Kuitenkin ilmitiden todellisuuden hahmottamisen taytyy olla
riittdvan yhdenmukaista, jotta yhteinen ymmairtiminen (intersubjektiivisuus) olisi mah-

dollista (Eskola & Suoranta 1998, 45).

Myos yksittdisen ihmisen kisitykset samasta ilmiostd saattavat muuttua. Siljon (1988,
42) mukaan ihmiselld ei ole pysyvid kisityksid ympirSivistd maailmasta, vaan hin
saattaa uudessa tilanteessa valita uuden nikokulman. Kisitys on siten dynaaminen,
muuttuva ilmid (Ahonen 1995, 117). Kisitykset ovat aina sidottuja tiettyyn kontekstiin
(Grohn 1992). Arkikielessd kisitykset rinnastetaan usein mielipiteisiin (Ahonen 1995,
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116-117; Uljens 1989,10). Fenomenografiassa késitys ndhdéén kuitenkin mielipidettd
syvemméssi ja laajemmassa merkityksessd. Kisitykset toimivat vilittdjind ihmisen ja
ulkoisen maailman vililld. (Hikkinen 1996, 23-24.) Kisitysten voidaan katsoa muo-

dostavan sen pohjan, jolle ihmisen merkityksenantoprosessi perustuu (Uljens 1992, 85).
4.2.2 Merkitykset laadullisessa tutkimuksessa

Laadullisessa tutkimuksessa elimismaailmaa tarkastellaan merkitysten maailmana, jos-
sa merkitykset ilmenevit ihmisten toimina, piimiirien asettamisina, suunnitelmina,
hallinnollisina rakenteina, yhteisdjen toimina ja pddmaéring, ja muina ihmisesti liht6i-
sin olevina ja ihmiseen pédtyvini tapahtumina. Merkitykset voivat syntyd vain ihmisen
kautta. (Varto 1992, 24.) Ihmistutkimus on ilmididen tutkimusta, sen tutkimusta, kuinka
maailma on ihmisille merkityksini (Varto 1992, 85).

Laadullinen tutkimus tapahtuu eldimismaailmassa, joten tutkija on osa sitd merkitysyh-
teyttd, jota hén tutkii. Laatujen ymmértiminen on mahdollista vain siind kontekstissa,
jossa niilld on merkitys. Tutkimuksen kohdallisuuden ratkaisevat tutkijan ennakko-
oletukset, tutkijan tapa ymmaértid ennen tutkimusta kohteensa ja tutkijan kyky saattaa
tama ennakoitu tutkimuksensa osaksi. (Varto 1992, 26.) '

Laadullisessa tutkimuksessa tutkija haluaa selvittdd tutkittavansa ilmaisun merkityksen,
eli sithen sisédltyvan tarkoituksen, ajatuksen. Ilmaisu on kontekstuaalinen, miké. tarkoit-
taa ettd se paljastuu usein vasta ilmaisun asia- ja tilanneyhteydestd. Liséksi ilmaisu on
intersubjektiivinen, milld tarkoitetaan sen riippuvuutta ilmaisun tekijan liséksi sen tul-
kitsijasta, joka ymmartdsd sen merkityksen oman asiantuntemuksensa ja henkil6kohtai-

sen mielensisiltonsi avulla. (Ahonen 1995, 123-124.)

Kulttuuriset ilmiét ovat luonteeltaan subjektien vilisid eli intersubjektiivisia. Subjektit
liittyvit tiettyjen merkityssisiltojen kautta toisiinsa, mutta merkitykset eivit kuitenkaan
ole samoja kaikille ihmisille, aina ja kaikkialla. (Lehtonen 1996, 18.) Merkitykset eldvit
koko ajan ja saavat uusia tulkkiutumisia; koska elimismaailma on koko ajan muuttuva,
merkitykset ovat myos koko ajan kietoutumassa uusiin suhteisiin ja siten saamassa uutta

kokonaisuutta, jossa ne ovat sitd, miti kulloinkin ovat (Varto 1992, 70).
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Lehtonen (1996) kuvéa kieltd merkitysten aktiivisena tuottajana; maailman tekemiseni
merkitykselliseksi. Sanojen tulkinta syntyy merkityksellistimisen (merkin antamisen)
kautta (Lehtonen 1996, 31-33). Merkityksen kayttteorian mukaan puheen ilmaisujen
merkitys riippuu niiden tehtdvistd, miten ja missi tilanteessa niitd kidytetdin. (Hirsjarvi

& Hurme 1984, 17; Vuori 1995a.)

Merkitykset ovat aina ldsnd (Varto 1992, 55). Ne ovat tilanteeseen sidottuja, ihmisten
vilisid, ja muodostuvat suhteessa ja erotuksena toisiinsa (Vuori 1995). Merkitys on se,
mind tutkimuskohteesta saatava laatu esiintyy. Niitd merkityksid tutkija pyrkii maarit-
telemién, tarkentamaan, ja raportoimaan. Thmisen maailma on monikerroksinen merki-
tysten maailma. Laadullisessa tutkimuksessa merkitykset ilmenevit merkityssuhteina,

merkityskokonaisuuksina. (Varto 1992, 56.)

Ilmididen merkitys syntyy aina jossain tietyssi tilanteessa, suhteessa tai merkitysyhtey-
dessd (Eskola & Suoranta 1998, 50). Kielen monimerkityksisyys ja kontekstisidonnai-
suus tulevat esiin yksittdisten sanojenkin kohdalla. Yksittdisen tekstin merkitystd mai-
rittdvit aina toiset, sitd ymparoivit tekstit. (Lehtonen 1996, 129.) Konteksteihin puoles-
taan kuuluvat kaikki sellaiset tekijat, joita osallistujat tuovat merkitysten muodostami-

seen (Lehtonen 1996, 164).

Merkitykseen liittyy Lehtosen (1996) mukaan myds arvottava ulottuvuus. Merkitys voi-
daan t#]16in ndhdé arvona, joka liitetdin johonkin, kuten lauseessa “Suomen MM-kulta
jéadkiekossa merkitsi minulle paljon“. Merkitykset eiviit ole itsestddnselvid ja pysyvii,

vaan tilapéisid, epédvakaita ja alttiita muutoksille. (Lehtonen 1996, 20.)

4.3 Kohdejoukko

Jyviéskyldssd kdynnistyi vuoden 1997 alussa kaupungin vakinaisen henkildstén tyoky-
vyn ylldpitdmiseen ja kehittdmiseen kohdistuva TYKY-hanke. Siihen liittyen opettajien

ammattiryhmi oli vuonna 1998 tehostetun kuntoutustoiminnan kohteena. Osa heistd
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osallistui KELA:n ASLAK- tai TYK-kursseille, ja osalle kaupungin tydterveyshuolto
tarjosi mahdollisuuden osallistua avomuotoiseen, liikunnalliseen varhaiskuntoutukseen,

eli 11 viikon mittaiselle Kunnon Kuurille.

Kunnon Kuuri alkoi syyskuussa 1998 osallistujien yhteiselld tiedotustilaisuudella, jossa
kerrottiin aluksi Kunnossa Kaiken Ikidi -projektista, ja liikunnan terveysvaikutuksista.
Sen jdlkeen osallistujat tayttivit liikunnan harrastuneisuus- ja oirekyselyn, ja suostuivat
samalla muutamaa poikkeusta lukuun ottamatta seurantatutkimukseen. Kyselyyn vastasi
47 henkil6a, joista 19 oli miehid ja 28 naisia. Toimin itse kyseisen Kunnon Kuurin oh-
jaajana, ja analysoin kyselyt vapaa-ajan litkunnan ja tyématkaliikunnan osalta fysiotera-

pian kandidaatintutkielmani aineistona, kevéalla 2000.

Liikunnan harrastuneisuuskysymysten analyysissd erottui litkuntaa harrastamattomien
ryhmi (n=8), josta miehié oli kolme ja naisia viisi, sekd vahintddn nelji kertaa vitkossa
litkkuntaa harrastavien ryhmi (n=8), josta miehii oli kaksi ja naisia kuusi. Tassd tutki-
muksessa haluttiin tarkastella ndiden “déripdiden® késityksid liikunnasta ja liikunnan

harrastamisesta.

Yhteensi edelld mainituissa ryhmissé oli 16 henkil64, joista valittiin arpomalla 14. La-
hetin valituille henkil6ille lyhyet, tutkimuksesta kertovat kirjeet (liite 1), minké jalkeen
soitin heille sopiaksemme haastattelun ajankohdasta ja paikasta. Yhteydenotot tapahtui-

vat kotiosoitteisiin ja -puhelimiin.

Arpomalla valituista henkilGistd neljdd en tavoittanut puhelimitse lainkaan. Kymme-
nesté tavoittamastani henkil6std kolme oli erityisen innostunut osallistumaan tutkimuk-
seen. Lisdksi kuusi suostui heti haastatteluun, mutta heistd kolme epiili osaako kertoa
mitddn, koska et ole liikunnallinen, ja koska Kunnon Kuuri jéi kesken. Yksi kieltaytyi
ensin osallistumasta kiireidensi ja sen perusteella ettei hiantd juurikaan asia kiinnosta,
mutta suostui kuitenkin kerrottuani tutkimuksesta tarkemmin ja selvitettydni mm. sitid
prosessia minkd perusteella hinet oli tutkimukseen valittu. Kohdejoukon valinta esite-

tadn taulukossa 1.
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Kaikkiaan 10 henkildé suostui haastatteluun. Kaksi ensimmaistd haastattelua toimi esi-
haastatteluna. Esihaastattelujen tarkoituksena oli tutkijan harjaantuminen haastattelijana,
ja haastattelun teema-alueiden tarkentaminen. Varsinaisen kohdejoukon muodosti 8

henkil6id; 4 miestd ja 4 naista, jotka olivat idltddn 41-60-vuotiaita. Tutkimuksen kohde-

- joukko esitetddn taulukossa 2.

Taulukko 1 Kohdejoukon valinta liikkunnan harrastuneisuuskyselyn pohjalta.

Liikunnan harrastaminen | Nainen | Mies Yhteensi | Kohdejoukkoon
vihintiin 4-6x / vko 6 2 8

2-3 x/ vko 9 7 16 \

1x / vko 5 4 9 16
2-3x/kk 1 2 3 /

ei ollenkaan 5 3 8

Yhteensi 26 18 44

16 henkildi -> arvonta -> 14 henkil6d -> kirje ja soitto -> 10 henkiléd -> 2 henkiloa

esihaastatteluun ja 8 henkiloi kohdejoukkoon

Taulukko 2 Kohdejoukon kuvaus haastattelujarjestyksessa.

Haastattelu | Sp Iki | Liikunnan harrastaminen Fyysinen aktiivisuus
: | kyselyn mukaan Kunnon timin tutkimuksen
Kuurin alussa (oma arvio) haastattelujen perus-
(9/1998) teella (tutkijan arvio)
(10-11/2000)

1 Nainen |57 | Ei harrasta liikkuntaa Aktiivinen

2 Mies 44 | Ei harrasta liikuntaa Inaktiivinen

3 Mies 41 | Ei harrasta litkuntaa Inaktiivinen

4 Nainen | 48 | Eiharrasta liikuntaa Aktiivinen

5 Mies 60 | Harrastaa paivittdin lilkkuntaa | Aktiivinen

6 Nainen |49 | Harrastaa 4-6x/vko liikkuntaa | Aktiivinen

7 Nainen |54 | Harrastaa 4-6x/vko liikkuntaa | Aktiivinen

8 Mies 47 | Ei harrasta liikuntaa Inaktiivinen
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4.4 Tutkimusaineiston hankinta

Fenomenografisen aineiston tavallisin hankintamenetelmi on haastattelu, jossa toteutuu
fenomenografian tiedonkisitykseen kuuluva intersubjektiivisuus. Intersubjektiivisuu-
della tarkoitetaan sitd, ettd tutkijan oma tietoisuus on koko ajan prosessissa mukana, ja
vaikuttaa sithen miten hin tulkitsee toisen henkilén ilmaisuja. Intersubjektiivinen luot-
tamus edellyttdd haastattelijan tiedostavan omat ldht6kohtansa, ja kuuntelevan haasta-
teltavaa aktiivisesti ja suunnaten tarkentavat kysymyksensd haastateltavan antamien
vihjeiden perusteella. Lisiksi intersubjektiivinen luottamus edellyttis vuorovaikutuksen

keskustelunomaisuutta ja haastateltavan luottamusta tutkijaan. ( Ahonen 1995, 136.)

Tassd tutkimuksessa tutkimusmenetelménd kiytettiin puolistrukturoitua teemahaastat-
telua, koska kohdejoukkoa ei haluttu ohjailla strukturoidun haastattelun tapaan ennalta
valituin kisittein ja vastausvaihtoehdoin, jotka saattavat heijastaa enemmin tutkijan
kuin haastateltavan maailmaa. Toisaalta tutkimuskysymysten kannalta ennalta ajateltu-

jen oleellisten asioiden kisittely haluttiin varmistaa teemojen kdyttdmisen kautta.

Teemahaastattelu on 1dhempiand strukturoimatonta kuin strukturoitua haastattelua, silld
vaikka teema-alueet ovat kaikille samat, voi kysymysten muoto ja jérjestys vaihdella.
Keskustelunomaisissa haastatteluissa vuorovaikutus korostuu, ja tdlléin on mahdollista
ldhestyd sitd miten ihmiset ymmairtdvit maailmaa ja mitd merkityksid he kokemuksil-
leen antavat. Sekd haastateltava ettéd tutkija tuovat haastatteluun aiemmat kokemuksen-

sa, joihin suhteutettuna haastattelu tulkitaan. (Hirsjérvi & Hurme 2000.)

Fenomenografisessa tutkimuksessa tutkija perehtyy tutkittavaan asiaan teoreettisesti ja
jdsentdd alustavasti siihen liittyvit ndkékohdat (Ahonen 1995, 115). Tutkija méirittelee
tutkimusongelmansa aiempiin, ilmi6td koskeviin tutkimuksiin perehtymisensi kautta
muodostuneiden teoreettisten ldhtokohtien pohjalta. Keskeiset haastattelukysymykset
tutkija luo tutkimusongelmista. Tutkimuksen teoreettisen validiteetin takaa haastattelu-
kysymysten ankkuroituminen tutkimusongelmiin ja niiden kautta teoriaan. (Ahonen

1995, 134-136.)
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Aikaisempiin tutkimuksiin, ja liikkunnan harrastamiseen ja ohjaamiseen liittyvien hen-
kilokohtaisten kokemusteni perusteella miirittelin muutamia perusteemoja, joiden ar-
velin liittyvén tutkittavaan ilmison. Tein kaksi esihaastattelua syyskuussa 2000, joiden
avulla testasin teemojen toimivuutta ja kattavuutta, sekd omaa toimintaani haastattelija-
na. Esihaastatteluista saamani kokemus antoi varmuutta varsinaisten haastattelujen to-
teuttamiseen. Kéytannon asioiden, kuten nauhurin kéyt6n, haastateltavien ohjaamisen ja
ajankdyton “rutinoituminen®, seki haastattelun kulun selkeytyminen vapauttivat antau-
tumaan syvillisempain vuorovaikutukseen haastateltavan kanssa, ja kuuntelemaan

hinti tarkemmin.

Esihaastatteluista tekeméni analyysin pohjalta laadin lopullisen teemakartan, jonka pe-
rusteella tein haastattelutilanteissa kédyttdméni haastattelurungon (liite 2). En kuitenkaan
noudattanut haastattelurunkoa orjallisesti, vaan haastatteluista muodostui keskuste-
lunomaisia tuokioita. Kéyttimini teemat, ja niiden suhde tutkimuskysymyksiin ja haas-

tattelujen teemakohtaisiin avauskysymyksiin kidyvit ilmi taulukosta 3.

Gréhnin (1992) mukaan fenomenografisessa tutkimuksessa kysytddn perinteisesti, mité
tutkittavat ilmiolld ymmértavit, eli tutkitaan ihmisten ilmiotd koskevia késityksid. Tal-
16in todellisen toiminnan selvittiminen jdi kuitenkin toisarvoiseen asemaan. Toiminnan
tasoa voitaisiin selvittdd pyytdmilld ihmisid kuvaamaan mitd he todella ovat tehneet,
jolloin saataisiin selville toimitaanko kognitiivisen kisityksen mukaan. (Gréhn 1992.)

T4t ajatusta pyrin toteuttamaan tissd tutkimuksessa, kohdistamalla kysymykset toi-
minnan tasolle, eli kysymilld esimerkiksi tavallisen pdivdn toiminnoista litkkumisen
kannalta. Tami oli kaikkien haastattelujen avauskysymys, minké jidlkeen haastattelu
eteni siten, ettd pyrin tekemédn jatkokysymyksid haastateltavan omaa kertomusta mu-
kaillen, tuoden kuitenkin ennalta valittuja teemoja keskusteluun, mikili haastateltava ei
nostanut niitd esiin. Haastatteluissa kéytin fyysisen aktiivisuuden kisitteen sijaan kési-
tettd likkkuminen, koska arvelin fyysisen aktiivisuuden teoreettisempana kasitteend vai-

keuttavan henkilSkohtaisesta liikkumisesta kertomista.



Taulukko 3 Teemahaastattelun teemojen rakentuminen tutkimuskysymysten pohjalta.
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Tutkimuskysymykset

Teemat

Avauskysymykset

1. Millaisia kasityksia
haastateltavilla on lii-
kunnasta / litkkkumi-
sesta / fyysisesti aktii-
visuudesta?

- Péivittdinen litkku-
minen / fyysinen ak-
tiivisuus

- Kerro tavallisesta paivistési liik-
kumisen kannalta

- Liikunnan harrasta-
minen

- Harrastatko liikuntaa?

- Litkuntasuositukset | - Tieditko timin hetkisisti liikun-
tasuosituksista?
- Liikkumiseen vai- - Miki vaikuttaa liikkumiseesi eni-
kuttava taho ten?
2. Millaisia k#sityksid | - Liikunnan harrasta- | - Mité liikunnan harrastaminen
haastateltavilla on lii- minen mielestisi tarkoittaa?

kunnan harrastamises-
ta?

Haastattelun ajankohdat ja -paikat sovittiin puhelimitse, haastateltavien toiveiden mu-

kaisesti, heille mahdollisimman hyvin sopiviksi. Kaksi haastattelua toteutui haastatelta-

vien kotona, kaksi yliopiston péikirjaston ryhmétyShuoneessa, ja loput nelja haastatel-

tavien typaikoilla. Kukin haastattelu kesti noin tunnin. Haastatteluista kolme toteutui

kesken haastateltavan tySpdivin ja viisi tydajan jilkeen. Kaikki haastattelutilanteet ja -

ympdéristot olivat rauhallisia.

Haastattelut toteutuivat kahden viikon aikana, yksi haastattelu pdivissd. Olin tavannut

kaikki haastateltavat aikaisemmin, ohjattuani Kunnon Kuurien yhdeksén viikon har-

joittelun, ja osallistuttuani myds alku- ja loppuvaiheen kivelytestauksiin. Haastattelujen
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aluksi vaihdettiin siten kuulumisia, ja haastattelun kuluessa jotkut haastateltavista ky-

syivit myds minun kisityksidni tarkasteltavasta ilmidstd ja siihen liittyvistd tekijoisti.

Haastattelujen alussa kertasin tutkimuksen tarkoituksen, ja sen, ettei tutkimuksessa
kdytetd muita henkiltietoja kuin sukupuolta, ik44, ja aiemman, liikkunnan harrastunei-
suuskyselyn vastauksia. Ennen haastattelun alkua pyysin luvan haastattelujen nauhoit-
tamiseen. Halusin siilyttdd keskustelunomaisen haastattelun rikkauden nauhalle tallen-

nettuna myds myShempéi aineiston analyysivaihetta ajatellen.

Ennen haastattelun alkua kerroin myés haastattelun keskustelunomaisuudesta, eli siité,
ettei tarkoituksena ole saada vastauksia ennalta méiriteltyihin kysymyksiin, vaan, etti
avauskysymysten jidlkeen haastateltavat voivat kertoa mieleen tulevista asioista mah-
dollisimman vapaasti, ja haastattelu etenee keskustelua mukaillen siten, ettd tarvittaessa
esitdn tarkentavia lisdkysymyksid. Osassa haastatteluista keskustelunomaisuus toteutui
yhteisen ajatusten vaihdon myotd. Osassa haastatteluja keskustelu sen sijaan eteni pia-

osin kysymyksin ja lyhyin vastauksin.

Haastattelun aikana pyrin olemaan johdattelematta haastateltavia, ja esittimiin kysy-
mykset mahdollisimman neutraalissa muodossa. Tein haastattelun aikana muistiin-
panoja, mikd auttoi muistamaan keskusteluaiheen ja edelleen tarkentamaan puhuttua.
Jokaisen haastattelun jilkeen kirjoitin vilittomaisti ensimmadiset tuntemukset tilanteesta,
haastateltavasta ja vuorovaikutuksestamme haastattelupéivikirjaan. Samalla kirjoitin
myds ensimmaiisen tulkintani keskustelusta muistiinpanojeni perusteella. Lisiksi nau-
hoitin kaikki haastattelut, ja kirjoitin ne sanatarkasti tekstiksi (litterointi) kahden viikon
kuluessa haastatteluista. Litteroitua tekstid muodostui yhteensd 74 sivua, 10 fontilla ja
1,5 nvivdlilla. Aineiston analyysin tein kirjoitetun tekstin perusteella. (ks. Myds Aho-

nen 1995, 140-141.)
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4.5 Aineiston analyysi

Fenomenografisesti suuntautuneen empiirisen tutkimuksen lihtékohtana on ihmisten
haastattelu. Pyrkimyksend on kuvata erilaisia tapoja ymmartii jokin ilmit. Kuvauskate-
goriat ovat sidoksissa kuvattavan ainutlaatuiseen sisilt66n, ja ne edustavat erilaisia k-
sitystasoja. (Gréhn 1992.) Hikkisen (1996) mukaan fenomenografiassa kiytetiéin ai-
neiston luokittelussa ja tulkinnassa apuna kontekstianalyysid. Tdmi analyysitapa ra-
kentuu Themanin (1985, 14) mukaan periaatteille, joiden mukaan tutkimusta tehdiin
ensinndkin toisen asteen nikékulmasta, ja toiseksi, tutkimuksen tulokseksi saadut kate-
goriat ovat riippuvaisia tutkittavan ilmién kontekstisidonnaisista ominaisuuksista.

(Hékkinen 1996, 39.)

Fenomenografisessa tutkimuksessa koko empiiristd aineistoa kisitelldan kokonaisuute-
na, koska 1lmién osien luonne riippuu siitd kokonaisuudesta, johon ne kuuluvat (Hakki-
nen 1996, 39). Analyysissd haastatteluista muodostetaan kokonaisuus, sen sijaan ettd
tarkasteltaisiin haastateltavia yksittdisind tapauksina (Pramling 1983, 46). Tamin ana-
lyysin kontekstisidonnaisuuden vuoksi Uljensin (1989) ja Wenestamin (1993, 35) mu-
kaan tutkimuksen analyysikehikkoa ei voida méiritelld etukiteen, vaan sen tulee nousta
tulkinnan kautta aineistosta. Martonin (1988, 154-155) mukaan tdmé kuvauskatego-
riasysteemin syntyminen aineiston pohjalta, on yksi tekijé, joka erottaa fenomenografi-

sen analyysin sisidllonanalyysistd. (Hikkinen 1996, 39.)

Hakkinen (1996, 42-43) on kuvannut analyysin vaiheita Themanin (1985) konteksti-
analyysiin ja Glaserin ja Straussin (1967) komparatiiviseen analyysimenetelméin poh-

jautuen seuraavasti:

1. Merkitysyksikkojen muodostaminen

Analyysin ensimmdiisessd vaiheessa haastatteluteksteistd etsitddn tutkimuksen ongel-
manasettelun kannalta tirkeitd ilmauksia (Marton 1988, 154-155; Uljens 1991,
90).Ilmaukset koostuvat ilmiétd kuvaavista sanoista ja lausumista. Ilmauksista puoles-
taan muodostetaan se merkitysyksikkdjen joukko, jonka pohjalta kuvauskategoriat

muodostetaan. (Hakkinen 1996, 41.)
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2. Ilmausten vertailu toisiinsa

Analyysin toisessa vaiheessa médritellddn kuvauskategorioiden rajat, vertailemalla mik-
rokontekstista irrotettuja merkitysyksikkoja koko aineiston merkitysten joukkoon (pool
of meanings). Tarkoituksena on eroavuuksien ja yhtildisyyksien etsiminen merkitysten
Joukosta. (Larsson 1986, 31; Uljens 1991, 89.) Iimauksia tulee vertailla sekd muiden
ryhmien ilmauksiin ettd muihin saman kategorian ilmauksiin. Taman my6td kategorioi-

den teoreettiset piirteet alkavat hahmottua. (Glaser & Strauss 1967.)

3. Kategorioiden kuvaaminen ja niiden vélisten suhteiden muodostaminen

Analyysin viimeisessd vaiheessa kuvataan aineistosta 16ytyneitd kategorioita abstrak-
timmalla tasolla. Kuvauskategorioissa esitetidn kisitysten ominaispiirteet sekd kasityk-
sid kuvaavia suoria lainauksia. Kategorioiden laadullisten erojen tulee olla niin selvié,
ettei limittdin menevid kategorioita muodostu. My6s kuvaustasoon tulisi kiinnittda
huomiota siten, ettd tason pitdisi peilata ilmion sisdltéd tutkimuksen ongelmanasettelun

kannalta mahdollisimman hyvin. (Francis 1993, 74; Uljens 1991, 92-93.)

Tulkinta paljastaa tutkittavien kisitykset ilmidsti avaamalla niiden merkityssisillot.
Tamin jilkeen merkityssisidllot luokitellaan, koska luokittelu tekee kisitysten joukon
hallittavaksi, ja samalla selittad kisitysten erilaisuutta. (Ahonen 1995, 125.) Fenomeno-
grafisessa tutkimuksessa kisitykset luokitellaan niiden merkitysten perusteella, ja koo-

taan ylemman tason merkitysluokiksi (Ahonen 1995, 115).

Tulkinta kohdistuu laadullisessa tutkimuksessa ajatuksellisiin kokonaisuuksiin. Tutkija
maédrittelee tulkintayksikon lukemalla ilmaisut ja tarkkailemalla miten laajalle niiden
ajatusyhteydet tekstissd ulottuvat. Teemahaastattelulla hankitussa aineistossa teemako-
konaisuudet pysyvit usein tulkintayksikkéind, mutta niiden sisdlle saattaa muodostua
useita ajatuskokonaisuuksia. Samat ajatusyhteydet saattavat tukea useampaa merkitysta,
joloin tulkintayksikét ovat limittiisid. Kategoriat selittdvit tutkittavien ilmaisuista 15y-
dettyja merkityksid. Tulkittu merkitys muodostuu usein sellaisenaan kategoriaksi, mutta
usein tutkija pelkistid ja yhdistdd merkityksid toisiinsa ja ilmaisee johtop@itSksensd
teoreettisen kisitteen avulla. Kategoriat selittidvit tutkittavien ilmaisuista 16ydettyja

merkityksid osoittamalla niiden teoreettiset yhteydet. (Ahonen 1995, 143-146.)
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Ahosen (1995) mukaan merkitysluokkien, kategorioiden muodostaminen palvelee ajat-
telun sisdisten yhteyksien osoittamista fenomenografisessa tutkimuksessa. Kategorioita
muodostaessaan tutkija paittelee mitd teoreettisesti merkitsevii ja erilaista tutkittavien
ilmaisujen merkityksissd on. Kategorioiden muodostaminen pohjautuu teoreettiseen
ajatteluun siten, ettd teorian perusteella merkitykselliset eli relevantit kisitykset noste-
taan kategorioiksi. Kategoriaa saattaa tukea aineistossa vain yksi ilmaisu merkityksi-
neen, tai toisaalta hyvinkin monta. Tutkijaa kiinnostaa merkitysten laadullinen erilai-
suus, niiden mairin tai edustavuuden sijasta. Teoreettisista lahtokohdista kisin merki-
tyskategorioita voidaan edelleen yhdistelld ylemmaén tason kategorioihin, jotka selittivit

kasityksia yleisemmin. (Ahonen 1995, 127-128.)

Kuvauskategorioiden muodostumista yksiléiden késityksista voidaan Uljensia (1989)

mukaillen havainnollistaa seuraavalla kuviolla:

-] Henkilé A
o)l \@
Kuvaus- c)
kategoria 1 51/ | Henkils B
c (3)
L .
‘ki“t:a‘;;’a ) 3 |/| Henkils C
goria 2 40
-

Kuvio 2 Kategorioiden muodostaminen yksil6iden kisityksistd (Uljens 1989, 40)

Yksiloiden kisityksid voidaan tutkia vertaamalla niiden rakennetta ja sisiltod. Kuviossa
2 henkil6t A ja C ovat esittéineet laadullisesti samanlaiset kasitykset tutkittavasta ilmi-
Ostd. Heiddn kisityksensd ovat sisillollisesti yhtenevid, koska ne muodostuvat saman-

laisista elementeistd. Lisiksi sisillon elementtien keskindinen suhde on niissd samanlai-

nen. (Hakkinen 1996, 35.)
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Analysoin tutkimusaineiston fenomenografisen kontekstianalyysin mukaisesti. Luin
aineiston ensin muutamaan kertaan kokonaisuudessaan l4pi, minki jilkeen pidin haas-
tatteluteksteihin perehtymisessi kahden kuukauden tauon, jona aikana keskityin liikun-
taa sosiologiselta kannalta tarkasteleviin eldmintapatutkimuksiin. Sen jilkeen aloin tar-
kastella kerddmaini haastatteluaineistoa uudelleen. Aluksi luin jilleen aineiston koko-
naisuudessaan ldpi. Toisesta lukukerrasta ldhtien tein muistiinpanoja esiin nousevista

asioista.

Aluksi kisittelin haastattelutekstejé yksittéising, tarkoituksenani selvittdd miten yksittéi-
set haastateltavat kuvaavat kisityksidén liikkumisesta ja litkunnan harrastamisesta. Tein
jokaisesta haastattelusta taulukon siten, etti kokosin haastattelutekstistd samaa asiaa
kasittelevit tekstinkohdat yhteen, ja tarkastelin kisityksid alkuperdisissd konteksteis-

saan. Téssd yhteydessd tein myds merkityksellisen sisdllén tulkintaa seuraavaan tapaan:

Alkuperdinen teksti

“Muut menot on niin epasaannollisii, et ku vuos pari sitte aatteli et rupeis kdyméai jossai
sdsnndllisesti, ni ku rupes jadmaa kertoja vilii, ni sit  siitd menee maku ... sunnuntaisin
olis sdhly- ja lentopallovuoro graniitissa, mutta ei oikeen viitti perheeltd ottaa sitd aikaa
pois ... kun ei oo painetta, niinkun ryhmén pienintdkdin sosiaalista painetta, ni ku lap-
seet saa nukkumaa, ni ei sitd lihde... sitten kun lapset on sen ik#sid, ettd ne voi jattaa
pariks tunniks illassa kotia ittekseen, ni sitte vois olla taas helpompi kéya jossakin...

Liikunnan funktio

Liikkumista kuvaileva puhe on litkunnan vihiisyytts selittdvaé ja.osin puolustelevaakin.
Muut harrastukset ja perheen velvollisuudet nayttéisivit rajoittavan liikunnan harrasta-
mista. Toisaalta haastateltava on mukautunut eliméintilanteeseen ja katsoo liikkumiseen
olevan mahdollisuuksia myShemmin, lasten vartuttua. Liikunnan harrastamiseen liittyy
toiminnan sdannollisyyden odotus. Ryhmain tuki saattaisi tukea liikuntaharrastusta.

Haastattelukohtaisten analyysien jéilkeen tarkastelin haastatteluja rinnakkain, selvittadk-
seni mitd yhtildisyyksid ja eroja niistd 16ytyy, ja luokitellakseni 16ytyneet ilmaukset.
T&lloin en endd kisitellyt yksittdisten haastateltavien ilmauksia sellaisenaan, vaan tar-

kastelin kaikkia ilmauksia rinnakkain, ilmausten kokonaisjoukkona.

Luin aineiston kokonaisuudessaan kymmenisen kertaa, tarkastellen sisiltéd jokaisella

lukukerralla hieman uudesta nikékulmasta, edellisen lukukerran tulkintoihin pohjau-
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tuen. Aluksi keskityin hakemaan haastatteluteksteistd tutkimuksen ongelmanasettelun

kannalta merkityksellisid ilmaisuja.

Ensimmaisen tutkimuskysymyksen kohdalla pyrittiin tarkastelemaan kisityksid liikku-
misesta todellisen toiminnan selvittdmisen kautta, pyytimilld haastateltavia kuvaamaan
litkkumistaan. Tdssd yhteydessid tarkastelin toisaalta runsaasti ja vidhan liikkuvien, ja
toisaalta naisten ja miesten kertomusten yhtéildisyyksii ja eroja. Aineistosta 16ytyneistad
ilmauksista muodostui sellaisenaan lukuisia kategorioita, joiden yhdistiminen ylikate-
gorioiksi olisi vaatinut ilmausten pelkistimistid ja kisitteellistimistd. Téamén koettiin
tutkittavan ilmion kohdalla olevan mahdotonta ilman ajatuksellisten yhteyksien katkai-
semista ja kontekstista irrottamista, mikd puolestaan olisi johtanut ilmién monimuotoi-
suuden “hdviimiseen®. Tédssd tutkimuksessa kategorialla tarkoitetaan kokoavaa luokit-
telua; yhteistd nimittdjas, joka ei kuitenkaan estd kategorioiden paillekkaisyyttd ja li-

mittaisyytta.

Toiseen tutkimuskysymykseen haettiin vastauksia kysymailld mitd haastateltavat ym-
martdvit lilkkunnan harrastamisen tarkoittavan, eli tutkittiin suoraan litkunnan harrasta-

mista koskevia kisityksid.

Tulokset raportoidaan kahdessa osassa, asetettuja tutkimuskysymyksid mukaillen. En-
simmaéisessd osassa esitetddn miten haastatellut kuvaavat omaa liikkumistaan ja perus-
televat liikkumisensa vihyyttd. Toisessa osassa tarkastellaan haastateltujen kasityksid

liikunnan harrastamisen kisitteesti.

Liikunnan merkitystd selvitettdessd haastateltavia pyydettiin kertomaan tavallisen péi-
vénsd kulusta litkkumisen kannalta ajatellen. Télld pyrittiin selvittimaén sitd miten he
kuvaavat liikkumiseensa liittyvia tekijoitd, ja eroavatko fyysisesti aktiivisten ja inaktii-
visten kertomukset. Tarkentavin kysymyksin haastateltavia ohjattiin kertomaan syitd
liikkumiseensa, sekd niiti asioita joita liikunta heille heidén mielestin antaa. He kuva-
sivatkin péivittdistd liikkumistaan; sen ensisijaisia syitd eli motiiveja, liikkkumista edis-
tivid tekijoitd eli kannustimia ja liikunnan seurauksena havaittuja hyotyj4, sekd toisaalta

my®6s liikuntaa estivid tekijoita.
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Kysyttiesséd mité liikkunnan harrastaminen haastateltavien mielestd tarkoittaa, pyrittiin
selvittdmiéin sitd, mitd haastateltavat ajattelevat lilkunnan harrastamisen tarkoittavan
vastatessaan liikunnan harrastamista koskevaan kyselyyn, ja milld perusteella he siini

tilanteessa luokittelevat itsensé liikkunnan harrastajiksi tai likkuntaa harrastamattomiksi.

Haastateltavien alkuperiisié tekstejd esitetdin sisennettyind ja kursivoituina siteerauksi-
na, jotka osoittavat millaisesta perusaineistosta mikikin kategoria muodostuu. Siteera-
usten valinnassa olen kiinnittinyt huomiota kuvaavuuteen ja monipuolisuuteen. Olen
pyrkinyt kirjoittamaan haastateltavien “dinet kokonaisuuksina, lyhentden tekstid vain
jos se on ollut aivan vilttimatontd. Haastateltavat on numeroitu haastattelujérjestykses-
sd, ja numerot on merkitty suoriin lainauksiin ilmaisemaan mistd haastattelusta lainaus

on perdisin.

S TUTKIMUKSEN TULOKSET

5.1 Liikkumiseen liittyviit kisitykset ohjaavat liikuntakiyttiytymisti

Liikuntaan liittyvét kidsitykset on luokiteltavissa haastateltavien puheessaan luomien
kontekstien mukaan viiteen kategoriaan: Varhaisten liikuntakokemusten merkitykseen,
vdhdisen liikkumisen perusteluihin, terveyteen ja sairauteen liittyviin tekijoihin, eld-
maintavan ja sosiaalisuuden ilmentdmiseen, seki henkilSkohtaisiin tekijéihin. Kuviossa

3 nikyy millaisia mainintoja kuhunkin kategoriaan on luokiteltu.

Aineistosta 16ytyi selkedsti my6s liikunnan aloittamiseen liittyvid ensisijaisia syité, lii-
kunnan jatkamiseen liittyvid kannustavia tekijoitd, lilkunnan harrastamista rajoittavia tai
estdvid tekijoitd ja liikkunnan seurauksena koettuja vaikutuksia. Namé tekijét esitetdédn

liitteessi 3.
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1. Varhaisten liikuntakokemusten vaikutus aikuisiin liikuntakiyttiytymiseen
2. Vihiisen liikkumisen perustelut ja puolustelu

- sairaudet

- ajan puute

- rittaviksi koettu kunto

- laiskuus ja saamattomuus

- mukavuudenhalu

3. Terveyteen ja sairauteen liittyvit tekijit lilkuntakisityksissi
- terveyden ylldpysyminen

- perityt terveysriskit

- tyd- ja toimintakykyisyys

4. Liikuntakisitykset eliméintavan ja sosiaalisuuden kuvaajina
- litkkuminen eldméntapana

- sosiaalinen tuki

- oma rauha >< yhdessiolo

S. Henkilokohtaisten tekijoiden osuus liikuntakisityksissa

- kunto

- ulkondké

- psyykkiset tekijét

Kuvio 3 Liikuntaan liittyvit kisitykset kategorioittain

5.1.1 Varhaiset liikkuntakokemukset muokkaavat liikuntakisityksi# ja vaikuttavat

siten liikkuntakiyttiytymiseen

Haastateltavat palaavat spontaanisti muistoissaan liikuntahistoriaansa, ja kuvaavat liik-
kumistaan suhteessa aikaisempaan liikkﬁmiseensa. Oman litkunnan muotoutumista ny-
kyisenlaiseksi arvioidaan pitkdlti lapsuuden ja nuoruuden litkuntakokemusten perus-
teella. Nuoruudessaan kilpaurheiluakin harrastanut muistelee ihaillen ja kaivaten nuo-

ruuden hyvai fyysistd kuntoa.

“HS5 (mies): Kylld nyt on ruvennu huomaamaa, ettd kuuskymppid on tiyt-
tyny, ettd ei tdssd endd nuori loppi olla. Ettd kohtuullise hyvi on pdrjitty.
Kyl md oon tottunu aina liikkumaa. Ettd nuorena pelasin jalkapalloo ja
hyppdsin seivistd ja yleisurheilin muutenki, juoksentelin ja muuta. Mutta
kylli se nyt on tuo kively tilli hetkelld kyllid ihan paras...Tohon kolme-

kymppisee asti md pelasin jalakapalloo iha aktiivisesti, neljdnnessd divisi-
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oonassa kyllikin, mutta kumminkin. Mutta ku juostiin matkoja, niin md en
tiedd mikd siin oli, ettd ku radalla juostii se ratakierros, ni mie en pdrjin-
ny siiind en yhtad. Mutta ku ldhettii mettdd, ni sielld oli turha lihtee mun
perdd. Ku ldhettii mettdd ni md olin ku gaselli... Kylld ku semmosen kun-
non sais ku oli armeija-aikana...Emmd sitd niinku kdsittdny, ettei kukaa
muu tuu yhtd lujaa ku mind menin. Et ku sai juosta viis kilometrid eikd ees

hengdsty.

Lapsuuden aikaista liikkumista ei lapsena pidetty liikkuntana, eika silld ollut vélinearvoa,
vaan luontainen liikkuminen liittyi yleensd muihin toimintoihin, ja lukeutui siten pelaa-
miseksi, tai kavereiden keskeiseksi ajan vietoksi. Liikuntaa ei kilpaurheilua lukuun ot-
tamatta varsinaisesti harrastettu, eikd silld tavoiteltu terveyttd eikd fyysistd kuntoa, sen
enempéd kuin painon hallintaakaan. Liikkumiseen littyi luonnollisuus ja leikkimieli-

syys, yhden haastatellun kertomia ikdvi4 koululiikuntakokemuksia lukuun ottamatta.

“H2 (mies): Ku md aattelen sitid omaa lapsuutta ja nuoruutta, kaikkee mi-
ka liitty leikkii, ni sitdhd juostii niinku koko aika. Me oltii aina metsdssd,
Jja aina kiipeiltii ja aina juostii ja pydrdiltii ja kdytii uimassa, mont kertaa
pdivdssd pyordlld viis kilometrii suuntaasa. Ei mikdd piddtelly, mut ei sitd
pidetty liikuntana — se oli pelaamista...Ja soudettii Suurelle Saimaalle
veljen kanssa.. ja se ei tuntunu mydskdd tyoltd. Seki oli semmonen spon-
taani tapa-litkkua, joka ei ollu litkuntaa — joka ei milldd tavalla tuntunu
pakolta...Se, et mitd sit koulussa — ni mie en muistaka semmost aikaa, ett-
eiké must se ois ollu tietynlailla niinku — varmaa se oli alemmuudentunto-
nen ja timmdnen, ehkd loukattu se olo siitd, kun ei ollu heti suorastaan
niinku hyvdi jalkapallossa tai pesdpallossa, tai jossain ndissd ryhmdlajeis-
sa — ja sit ku valinta joukkueisiin meni aina ndin, ettd tota, periaatteessa
kai se opettaja valitti joukkueen pomon, ja sit se sai valita joukkueen. Ja
sit se valittii aina nii, et sakka jdi aina pohjaa. Jopa nii pitkdlle meni se
sakan valinta, et sitte ruvettii jo tappelee, et jos sie otat ton ni mie otan sit

“

ton.
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Vain yksi haastatelluista ndyttdd yha tydikiisend sdilyttineen lapsuuden ajalle tyypilli-
sen asennoitumisen liikuntaan. Hin kuvailee kaikkea liikkumistaan, tanssia ja tydmat-
kojen kévelya tai pyorailyd, sellaisena toimintana, jota hiin tekee ensisijaisesti sen vuok-
si ettd se on mukavaa ja se antaa hyvén olon. Siten hin kuvaa liikkumistaan eldminta-

pana, jolloin liikkumisella on arvo sininsi.

“H7 (nainen): Parhaana aikana, talvella, kivin kahdeksan kertaa viikos-
sa tanssimassa...kuitenki viihtyy sielld sillee, ja kuuntelee musiikkia — se
on tdrkeetd. Parempihan se on kun istua television ddressd...On kiva nihd
Jja tanssia. Ja sitte — tdmmdoset orkesteritki meinaa nykysin paljo, ku neki

«

on oppinu tuntemaa sitte.

5.1.2 Vihiiisti liikkkumista perustellaan ja puolustellaan

Haastatellut kuvaavat liikkkumistaan toiminnan tai ihanteiden tasolla. Runsaasti liikkkuvat
kertovat liikkumisestaan padasiassa toiminnan tasolla, jolloin he kuvaavat omaa liikku-
mistaan ja liikuntaharrastuksiaan. Vihin liikkuvat puolestaan kertovat liikkumisestaan
ihanteiden ja toiveiden tasolla. Tilld tasolla he myds kuvailevat sitd millaista liikunnan
pitiisi olla, jotta he innostuisivat liikkumaan. Liikunnan pitéisi heidin mielestddn olla

luontaista, vapaaehtoista ja hauskaa.

“H2 (mies): Milld tavalla mie haluan liikkua, tai ettd se tosiaanki olis

toistuvaa, ni kyl sithe tdytyy sisiltyy se, et se on hauskaa. Kyl mie uskon, et

hauskaaha ndistd jotka pelaa niinku sdhlyy tai jotai, ni hauskaaha se niistd

on. Ja voisha sitd jos uskaltautus — ni kukapa tietdd innostusko sitd.

Vihin liikkuvat kertovat terveydellisten rajoitteiden lisiksi muiden harrastusten, per-
heen velvollisuuksien, laiskuuden, saamattomuuden ja mukavuudenhalun olevan syyni
litkkumisen vihiisyyteen. My6s liikkunnan maksullisuus saattaa joissain tapauksissa,
kuten laskettelun yhteydessi, rajoittaa liikkumista. Samoin liikuntakaverin ja sosiaalisen

paineen ja tuen puuttuminen.
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“H3 (mies): Jotenkin, en md niinkun kun ei oo semmosta — siihen ei 0o
painetta, niinku ryhmdn mitddn tillasta pienintikddn sosiaalista painetta

Ja muuta, nin sit ku lapset saa nukkumaan, ni ei sitd sitte lihde.

Mielenkiintoista on myds se, ettd likkunnan toivotaan olevan luontaista ja hauskaa, jotta
sitd tulisi tehtyd, ja kuitenkin vahiistd liikkkumista perustellaan esimerkiksi silli, ettei
sitd koeta vilttdmattomaksi kunnon ja terveyden kannalta. Tissi yhteydessi liikunnalla
kuvataan olevan voimakas vilinearvo fyysisen kunnon ja terveyden ylldpysymisessi.
Erityisesti miesten kertomuksista kdy ilmi, ettd niin kauan kun kunto on kuntotesteilld
todettuna, tai omasta mielesti arjen vaatimuksia vastaava ja riittdvian hyvi — ei tarvitse

vilttamaitti erikseen harrastaa litkuntaa.

“H3 (mies): En md oo sitd ajatellu sen kummemmin, ettd pitds nyt olla jo-
ku sddnnollinen litkuntamuoto tai semmonen. Et se, ettd ku on tullu vihd
et pitdis sddnnéllisesti litkkua, ni se on tullu niinku tdssd nyt joskus — nel-
Jd, viis vuotta sitten. Et tota, ettd ndhtdvdisti se on tdd fyysinen ikiki rupee
vaikuttamaa siihen, ettd sitd huomaa sen litkunnan puutteen sitte niinku
visymyksend... Et en md niinkun pidd kauheen huonona fyysistd kuntoani

ollenkaan, mut et semmonen, et vois olla vihdn parempi. *

Vihaistd liikkkumista perustellaan myds silld, ettd koska liikunta ei ole muodostunut
missdin elaminvaiheessa tavaksi, se tuntuu hankalalta sovittaa eliménrytmiin tissikin
vaiheessa. Vihiistd liikkumista pidetddn kuitenkin poikkeuksetta jossain mairin nega-
titvisena asiana, ja siihen liittyy selittelyi ja puolustelua, jopa huonoa omaatuntoa, mi-

hin liittynee kulttuurissamme liikuntaan liitetty voimakas arvostus.

“H2 (mies): Semmosia pienid yrityksen poikasia aina — ninku tommosen
sddnnollisemmdn — kylld mie varmasti tiedostan sen, et mikd sen nimen-
omaa sddnnollisen harjotuksen, liitkunnan merkitys olis. Et kyl md sen hy-
vin tiedostan, mut se, et ku se ei oo koskaa ollu tapa — se ei oo koskaa

3

spontaanisti — ei missddan vaiheessa tullu, ni se ei vaa meinaa istuu. *
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5.1.3 Terveyteen ja sairauteen liittyvit tekijit toisaalta kannustavat liikkumaan ja

toisaalta rajoittavat liikkumista

Liikunnan harrastaminen liitetd4n terveyden yllipysymiseen. Siind mielessd liikuntaa
pidetdin jonkinlaisena velvollisuutena, ja kertomuksista kuvastuu jonkinlainen syylli-
Syys, jos itse ei harrasta liikuntaa. Toisaalta liikunnan harrastamisen ei yksistdsn katsota
vaikuttavan terveyteen, vaan myds muiden eldméntapojen, kuten tupakoinnin, alkoholin
kdyton, ja ylipainon vilttimisen nihdiddn vaikuttavan terveyden ylldpysymiseen. Siini
mielessd liikunnan harrastamista ei pidetd vilttimittdméné terveyden kannalta, mikali
entyisid terveyttd uhkaavia riskitekijoita ei ole. Samassa yhteydessi liikunnan harrasta-

mista pidetddn kuitenkin hyvini harrastuksena.

“H2 (mies): Mun mielestd kaikkien pitiis harrastaa...et jos ei ihmiset ha-
lua fyysisesti uuvuttavaa tyétd, jossa tulee litkuntaa luonnostaa, ni kylli
mun mielestd terveyden ylldpitimiseen — siihen kuuluis sddnnéllinen lii-
kunta. Mut kyl mie aattelen ehkdi niinkin, et jos erindisid timmdsid perit-
tyjd terveysriskejd ja sit varsinaisesti eldmdntapariskeji ei ole, et ei oo
Ylipainoa, ei tupakoi, ei kauheest ryyppdd...ja pystyy tavanomasista, niin-
ku dkillisistd litkunnan tai rasitusmomenteista ilman suurempaa haittaa
taikka huomiota suoriutumaa, ni ei se minusta sitte vilttdmdttd tarkottas,
et pitis kolme kertaa viikossa lenkkeilld puol tuntii, tai kolme varttii liik-
kuu, jotta pysys terveend. Kyl md uskon, et pysyy ihan silld, et joutuu- liik-

kumaa tavallisia askelia ni voi pysyd terveend.

“HS (mies): Mun mielestd se on iha kohtuullise hyvi harrastus — ettd silli
saa sitte terveyttd sun muuta. Kylli tuo ainaki selevdsti nikee, ettd totta
niinku sanotaa ettd ald kiytd hissid vaa litku portaita, ettd pysyy veren...
niinku paikat kunnossa — nivelet ja lihakset ja verenkierto ja kaikki tim-

I3

mone — ni kyl niistd o apua.

Toimintakyvyn ylldpysyminen, jolla haastateltavat tarkoittavat tissd yhteydessi nivelten
liikkuvuuden ylldpysymisti ja hyvan lihaskunnon selk#i tukevaa vaikutusta, nihdiin

tarkednd syyni litkkumisen.
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“H]1 (nainen): Ja sitte tota — sit md huomaan, et md oisin ihan hirvedin
Jaykkd — jo siis ihan tdmmonen nivelien litkkuvuus ois tosi paljon huonom-

paa jos md en joogais. “

“H8 (mies): Tyopdivin jilkeinen liikunta mul on kyl vdha jddny — tdytyy
myontdd — ettd vihdn pitdis kylld ottaa itteensd niskasta kiinni.

T: Miks sul on semmonen olo et pitdis ottaa?

H: M oon justiinsa — tuota md selkdd nyt kdvin toissapdivind tuolla ldd-
karilld ndyttamdssd, ku se on ollu kipee kauan ... Ettd sithenhdn nyt on sitte
tietysti — vatsalihakset ja ndmd pitds pitdd hyvisssd kunnossa ni se ei ehkd
saattas olla nii herkdsti aina kipee, et sen takia tdssd pitdis ottaa vihdn

niinku.

Perityt terveysriskit, ja pitkdaikaissairaudet sekd niiden hoidon yhteydessd saadut lii-
kuntakehotukset saattavat toimia liikuntaa lisddvind tekijoind. Liikunta on tdll6in ul-
koapdin madratty, ja madrdystd pyritidn noudattamaan. Myds tuttavapiirin varottavat
esimerkit kiireisen ja stressaavan eldman, ja “huonojen elintapojen‘ aiheuttamista sai-
rastumisista herittdvat huomaamaan my6s liikunnan tirkeyden. Tassd yhteydessa lii-

kunnasta puhutaan itsestd huolehtimisena ja omaan hyvinvointiinsa panostamisena.

- “HS5 (mies): Kylli kai se tulee sieltd nuoruudesta, ettd ku on harrastanu
litkuntaa paljon, ja sitte ku tdtd ikdd tuntuu tulevan. Ja sitte ku meilld on
mahoton sukurasitus — ettd on syddn- ja verisuonitautia sun muuta, ettd
kai siind on ollu vihd sitikin pelekoo, ettd tota — mul on hyvid esimerkkejd
ihmisistd, jotka eivit oo liikkunu oikestasa koskaa. Polttaneet tupakkia,
nin tuota kuollu semmosena reilu viiskymppisend — alta kuuskymppisend
kuitenki...Kylli kai se on tamd ettd pysys terveend...Kylld md oon semmo-
ne, ettd mulla pitds olla aina joku semmonen — joko se lddkdri sanoo, taik-

ka joku muu timmonen kunnon kuuri tai joku muu.

Painonhallinta ja siihen liittyvit terveydelliset tekijit ovat myos tirkeitd syitd litkkumi-

seen, erityisesti kivelyharrastukseen.
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“T: Miti sd aattelisit, etti mikd sulle tossa litkkumisessa on tirkeintd —
mikd on se tdrkein syy, miksi sd litkut?

H4 (nainen): No ihan varmaan sielld pohjimmaisena sielld on se mun ve-
renpaine...Kyllid se on siellid aina mainittu, ettd kively on niinku silleen
sopiva, ettd ei oo liian rajua, ja sit ku se on niin pitkdaikasta, -kestosta
kuitenki, et siind sitd tehoo riittdd...Et se verenpaine — ja kylli se on se

¢

paino. Ettd hyvd jos aina kivelee, ni sit saa syédd pullan.

Liikunnan ja terveyden yhteyden tiedostaminen tulee esiin my6s haastateltavien kuva-
tessa litkkumistaan suhteessa yleisiin liikuntasuosituksiin. He kertovat yleisesti etteivit
tiedd tarkasti terveyden kannalta suositellun liitkunnan méarai. Kaikilla haastateltavilla
on kuitenkin selked kisitys oman liikunnan riittdvyydesti tai rittiméattomyydesti. Ne,
jotka eivit harrasta liikuntaa, kertovat ettd pitéisi lilkkkua enemmaén, ja liikuntaa harras-
tavat arvioivat liikkkuvansa riittdvisti. Toisaalta, my6s ne jotka liikkuivat jo runsaasti,

mainitsivat ettd enemmainkin vield voisi liikkua.

“T: Tiediksd tdn hetkisistd terveysliikuntasuosituksista — kuinka paljo
suositellaa liikkumaa?

H{ (nainen): En varsinaisesti silleen tiedd, mutta oon kuvitellunna, ettd
semmosta reipasta kdvelyd niin, ettd hiki tulee, nin puolisen tuntia, ja
montako kertaa -viikossa? Md oon ainaki uskonu, ettd mulla tulee enmman
kun se suositus, et md oo ollu sillai hyvdlld mielelld — tdssd kdvellda nyt
sillee — et tha hyvi olo on. Ettd mulle tulee nyt se kaheksan kertaa nyt
niinku viikossa se reilu puol tuntia, neljikyt minuuttia. Ettd md oon kuvi-
tellu et md oon runsaasti niinku plussan puolella. Joskus voi autollaki
ajaa. Et onko silleen — no md en sano mitdd — kuvitellu et se on joku neljd,

«

viis kertaa puolen tunnin hiki. Mikd onkaa sitte oikein — en tiid.

Lyhytaikaiset sairaudet muuttavat tottumuksia hetkellisesti, jolloin paluu entiseen on
mahdollista, vaikka se saattaa olla vaikeaa. Pitk#aikaiset sairaudet saattavat kuitenkin
muuttaa my6s litkuntatottumuksia pysyvisti, ja vaikuttaa edelleen myds eldaménhallin-

nan tunteeseen.
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“H1 (nainen): Md oon ollu viime marraskuussa polvitihystyksessd — et se
vuos sitte syksylld pamahti yks kaks, tulehdus ja turpos ja oli kipee.. ja
tota — no jooga mun tdyty silloin tietysti lopettaa pikkusen kun téd polvi oli
allottavd. Mut et suhteellisen dkkid, ku md tein ne sen ortopedin antamat
Jjumpat, ja sitte vaa rupesin tekeen — kyl se kumman Gkkid verty sitte kui-

tenkin.

“H8 (mies): Niinku md oon nuoruuessa urheillu — sanotaa nyt seitteman-
toista vuotta md juoksin kilpaa ja tollee, mut sitte mdd sairastuin — mulle
tuli munuaistulehus ja sitte se jdi se urheilu siihe sitte. Siind meni monta
vuotta sen sairauen kanssa, ettd sit se todettii krooniseks munuaistulehuk-
seks. Niitd samoja kavereita — ku md siind vdlilla olin terveempi — mutta
ku md hdvisin niille mitkd md olin voittanu, ni siind jotenki meni sitte usko.
Et nuorempana tuli harrastettua kaikkea — jadkiekkoa ja juoksin sata met-
¥id ja hyppdsin pituutta. Et md olin vihd niinku tdmmdne nopee menijd, en

¢

Dpitkdn matkan urheilija. ‘

5.1.4 Liikkumistottumukset ilmentivit myos eliméintapaa ja sosiaalisuutta

Liikuntatottumukset saattavat muuttua ajan myo6td. Muutokseen vaikuttavat elaménti-
lanteiden ja kiinnostuksen kohteiden muuttumisen lisiksi myos esimerkiksi ikdantymi-
nen ja sairaudet, seki niihin liittyvit tekijat. Liikunnalla on luonnollisesti useita eri mer-
kityksid, joiden painotus saattaa vaihdella eldméntilanteita ja tarpeita mukaillen, kuten

seuraavasta kdy ilmi.

“H1 (nainen): Md oon joogannu — ollu siis ryhmdssd nyt tota — varmaan
seittemdntoista vuotta sitten alotin, ja nyt en ole ollu ehki vajaasee viitee
vuotee en 00 ollu ryhmdissid.Mul on jossain vaiheessa selkd ollu vihiin on-
gelmallinen, ja ens oli, et md rupesin sitd aamulla tekemdd siitd syystd.
Eiku alun perin menin ryhmddn ensi sen seldn takia. Sitte menin sinne sen

takia, ettd poika oli pieni, ja diti vanha, ja mies merilli — ni md sain olla



40

puoltoista tuntia oman itteni kanssa, et mun ei tarvinu aatella miti kenel-
lekin kuuluu ja pysyykd talo pystyssd. Ja sitte — sit md huomaan, et md oli-
sin than hirvedn jaykkd — jo siis ihan tdmmodnen nivelien liikkuvuus ois tosi

paljon huonompaa jos md en joogais.

Liikkumisen syind kuvataan my6s seki yksin ettd yhdesséd oloa. Sekd miehille ettd nai-
sille likunta tarjoaa toisaalta tilaisuuden yksin oloon ja omaan rauhaan, ja toisaalta so-
siaaliseen kanssakdymiseen. Miehille sosiaalinen tuki niyttdisi haastateltujen mukaan
olevan kuitenkin tirkedmpai liikunnan harrastamisen kannalta kuin naisille ja vieraam-
pikin kaveriporukka niyttéisi tiyttivan sosiaalisen tuen tarpeen. Miehet litkkuvat mie-
lelladn porukassa, eikd leikkimielinen kilpailukaan ole pahasta, vaikkei kilpailu varsi-

nainen litkunnan tarkoitus olisikaan.

H: Jos olis kaveri, etti — ja niinku tdd oli justiin tdd mitd sdki vedit, ni
tddhd oli iha loistava. Oli mukava porukka ja huuli lent ja oli ihan kivaa
T: No sd sanoit ettd kuitenki tykkddt yksinki kivelld

H: Tykkiiin, joo kylld. Mut sitte taas ku oli se kuntokuuri, et siin oli se po-

rukka, ni sehd oli iha mahtava. Et se niinku kannustaa viel enmpi. “

Michet ndyttiviat myos kokevan liikuntaan liittyvin sosiaalisen kanssakdymisen ren-

touttavana, virkistavéna ja suorituspaineista vapaana.

“T: Niin — sun mielestdi syitd siihen, ettd sddannéllisesti liikkuisit, ni ois se
— ymmdrsinkd oikein — se yleinen jaksaminen ja terveys?

H3 (mies): Joo, kylli. Ja sitte semmonen virkistdytyminen mydskin sen po-
rukan tai sen tekemisen kanssa. Kylli se on ihan tirkee syy. Et ndd kaikki
muut timmdoset kontaktit miti on...ni ne ei 0o niin sddnndéllisid, ja se ei ole
mikdid oma porukka, missd niinku sindlldd viihtyis erikseen, niinku jonkun
timmdsen litkuntaporukan kautta tulis — se niinkun antaa toisella tavalla
sitd sosiaalista kanssakdymistd...et semmosta vihd niinku vapaamuotosta
vois — varmaa ois ihan terveellistii — omalle henkiselle olemiselle, ettd olis

— et mis niinku siitd suorituksesta ei sindllddn ole mitddn paineita.
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Naiset puolestaan litkkuvat melkein mieluummin itsekseen, omaan tahtiinsa ja omasta
rauhasta nauttien, vaikka vililld olisikin mukava liikkua kaveriporukassa. Erityisesti

naisten kertomuksista kdy ilmi kaipuu yksittdisten, hyvien ystivien kanssa litkkkumiseen.

“H6 (nainen): Se olis tietty kiva, et ois semmonen tuttu porukka, mutia -
mulla ei oo. Ettd kyllid md toivosin hirveesti, ettd tid mun paras ystivi
asuis samalla paikkakunnalla — ni tulis enemmdn varmaa litkut-
tua.... Tietyst on sellasia aikoja, ettd olis kiva ku joku tulis — ettd tottakai
varmaa kaikilla ihmisilld tuntuu, ettd se on mukavempi toisen kans litkkua.
Mutta sitte on taas — md oon sellane, joka viihtyy kylld hyvi yksinki. Ettd
Jjos mulla ei oo sellane tosi hyvd kaveri, ni md en viitti esimerkiks naapurin

rouvan kans sopia, ettd ldhetddnko lenkille.

5.1.5 Henkilokohtaiset tekijiit lilkkumisen taustalla

Erityisesti miehet kertovat liikkuvansa kohottaakseen fyysistd kuntoaan ja jaksaakseen
tyossd paremmin. Naiset sen sijaan eivit ainakaan mainitse kunnon kohoamista varsi-

naisena litkkumisen syyni, vaikka ovatkin huomanneet kunnon kohonneen liikunnan

harrastamisen seurauksena.

“T: No miten sd tulit sinne Kunnon Kuurille hakeutuneeks?

H3 (mies): No sillai, ettd tuntu kylld, ettd — et siis semmonen ihan, et tyds-
sdkin huomaa niinkun, ettd vililld on niinkin paljo visyny, ettd epdilytti,
ettd kunto ei oo kylld ihan — fyysinenkdd kunto ihan kohdallaan. Et tota,

sitte md aattelin, et jos md siitd saisin jonkun tdmmdsen sddnnollisemmdn

«

Jjutun edes joksikin aikaa.’

Itse koettu kunnon kohoaminen tai kuntotestissd saadut hyvit tulokset kannustavat

my6s jatkamaan litkkumista.

“HA4 (nainen): Md yllityi niissd testeissd, miten niinku kaikkiha olikin, li-

haskunto niien testien mukaa oli aika hyvi. Ettd jopa hyvi!
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T: Milti se tuntu, ettd ne oli hyvit?

H: No sehd oli suorastaa niinku ettd huh! Ettd upeeta, ettd ei tdssd iha ra-
pakunnossa nyt vield sitte ookkaa.

T: Kannustikse sitte jotenki lisddmdd liikuntaa, vai olikse semmonen, etti
eipd tissd tarvi?

H: Ei se ainakaa sillee tuntunu, ettd ei tartte. Ettd kylld se niinku sillee —
kyl se varmaa kannusti vaa niinku jatkamaa, ettd joku laji olis hyvd. Ei

niinku ainakaa sillee vihentdny sitd. *

Haastatellut kuvaavat liikkumisen ensisijaisten syiden lisdksi liikkumisen tuottamia
myonteisid vaikutuksia, jotka saattavat liittyd samoihin tekij6ihin, mutta ne saattavat
olla my®és eri tekijoitd. Esimerkiksi ensisijainen syy sdinnélliseen joogaan saattaa olla
nivelten liikkkuvuuden yllipysyminen ja sen mydtd toimintakyvyn sdilyminen. Jooga
tarjoaa kuitenkin myds mahdollisuuden omaan rauhaan, ja lempeédin aamuherddmiseen.

Téllaiset myOnteiset vaikutukset saattavat myds kannustaa liikkunnan jatkamiseen.

“H1 (nainen): Mulla on se jooga siind aamussa, ja se on sillai mulle niin-
ku se mielenki timménen startti, ettei 0o joku timmonen yks kaks sdikdys
Jja nyt olet tyokuntonen...et se on ikddntyvin ihmisen elimistd, joka tarvit-

see pidemmdn vilin, ettd se on — et md oon kahdeksalta niinku tyékunto-

“

nen.

Samoin vaikka uintiharrastuksen ensisijaisena syynd olisikin virkistdytyminen ja toi-
mintakyvyn ylldpysyminen, on uinnin havaittu myds kiinteyttdvin kehoa. Liikkuminen
edesauttaa haastateltujen mukaan painonhallintaa, ja sitd kautta vaikuttaa myonteisesti
myds ulkondkoon. Naiset kertovat jopa painon lisddntymiseen liittyvastd itseinhosta,

mik3 pakottaa liikkeelle.

“T: Milld sd sitte saat ittes liikkeelle sen tauon jilkee?

H6 (nainen): No se on — ehkd se on varmaa loppujen lopuks toi paino, ja
sitte semmone, tulee semmone itseinho, et ku md en tee mitdd. Et kai se on
Jjoku tdmmone sisddnrakennettu juttu, ettd sun pitdis pitdd ittestd huol-

ta...Ja sitte se on se — se on varmaa joku semmone itseinho joka tulee, ettd
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nyt. Koska silloin ku tulee semmone olo, ni ei jaksa kylld — niinku kaikki
inhottaa, ni sitte huomaa, ettd tis ei oo ku yks tie — ettd nyt sd lihet liik-

«

kuu, ja se on niinku — sen tietdd ettd se auttaa.’

“T: Mikd sun mielestd on se syy sithen miksi sd litkut?

H1 (nainen): ...Kylli siind on timmostd naisellista turhamaisuuttaki
osiks ollu, ettd ku md huomasin esimerkiks sit siel Kreikan kesind, et hy-
vdnen aika, et tdssdhdn kiinteytyy — silloin alkuvuosina - et miten hirvein

hyvin se uinti kiinteyttdd, ni kaipa se sitte innosti kanssa. *

Liikkumisen ensisijaisena motiivina saattaa olla terveyden ylldpysyminen ja painonhal-
linta, mutta liikkkumisen seurauksena myos fyysisen kunnon on havaittu kohonneen,
mik3 nikyy esimerkiksi ylamikien tai portaiden kivelyn helppoutena ja yleisend jaksa-
misena. My6s fyysisen terveyden on havaittu lisdintyneen. Liikkuminen tuottaa my6s

hyvii oloa, ja virkistid ja rentouttaa ty6n vastapainona.

“H4 ( nainen): Kyl sen huomaa, ku oli jotain, ettei ollukkaa hissi pddlld,
ni ennen oli niinku jo veren maku suussa tossa kolmannen, neljinnen ker-
roksen kohdalla, ku joskus oli hissiremontti pddlld ja piti kavelld. Ei se
endd tunnu missdd, ku tuli kdvellen tinne ylos. Ettd semmosissa asioissa

‘

sitte huomaa, ettd no jotain on tapahtunu.

Haastatellut ovat havainneet liikunnalla olevan vaikutuksia my6s psyykkiseen tervey-
teen. Liikunnalla saattaa heid4n mukaansa olla jopa terapeuttinen vaikutus. Esimerkiksi
pihatdiden tekeminen koetaan rentouttavana ty6n vastapainona, ja mukavana puuhaste-

luna. Toisaalta pihatdistd puhutaan my6s tyon tekemiseni ja liikuntana.

“H8 (mies): Siind on pihaa joo, ja meil oli aikonaa oikeestaa siind talo-
yhtiossd, et meilld ite kolattii se, mut ollaa tietysti menty siihe, et nyt ajaa
traktori. Mddki hirveesti kolasin sitd — sehd on kans hyvdd litkuntaa — ja
sellanen sata metrii pitkd kiytivi ja sit vihdn sitd parkkipaikkaa. Kylld
siind semmosen kahen metrin levysen vayld aukaset, ni kylld siind iha hiki

Joskus tuli.. joo, ja sitd on — ku meil on kesdmdokki, jossa md teen hirveesti
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kyl toitd. Et tdd on niinku semmosta puitten pilkkomista ja semmosta — et
silld viissii tulee se meikildisen litkunta, et noin niinku tdmmoselld pie-

nelld tyon teolla. *

“H6 (nainen): Ja mielenvirkeys — se on kylld niinku se, joka — sil on niin
suora yhteys kylld tohon — ainaki tdmmoselld joka vililld aina tahtoo ma-

sentua, ni sen huomaa ettd se on silleen terapeuttinenki vaikutus.

Haastatellut kuvaavat myos rentoutumisen ja virkistdytymisen liikkumisensa syiksi.
Esimerkiksi uintia ja tanssia harrastetaan pidasiassa virkistysmielessd. Erityisesti tanssi
néyttéisi tarjoavan musiikin ja rytmin lisdksi sosiaalista kanssakidymistd, tanssitaitojen
oppimista, ja ennen kaikkea mukavaa ajanvietetti. Pihat6iden tekemiselld, kuten kasvi-
maan hoidolla, kukkapenkkien kéantelylld ja pihan kunnostuksella koetaan olevan vir-

kistdava vaikutus, silloin kun siihen liittyy mahdollisuus omaan rauhaan ja ajatusten sel-

vittelyyn.

“T: No mites se tanssi. Mikd siind oli se juttu mikd kiinnosti?

H4 (nainen): No se vaa oli jotenki sellanen se tanssi — ja on se edelleen-
ki... Nuoruudessa nin kovasti mind ainaki ollu aina menossa — lavatans-
seissa nimenomaan, ja tolleen — tommosta kunnon tanssia, ettd ei mitddn
tdmmostd seisoskelua ja nojailua vaan ihan kunnolla...Semmonen vaa —
ihan tanssin halu — emmd osaa sitd muuten sanoo. Ettd tanssiminen on
ollu kivaa. Se on semmosta mukavaa. Mieleistd musiikkia, mieleistd tans-
sia kun on, nin se hyvin olon tunne — se siind on. Ja kyl siind sitd litkuntaa

tulee — jos sitd harrastais, ni kyl varmasti olis litkunta-annos siind. “

“H1 (nainen): Md tykkddn semmosesta kotona touhuamisesta. Ja kyl se on
tietysti semmonen perinne, et ku on valinnu tuolla maalla asua, ja se on
hivenen isompi, ku se on vanhan maalaistalon pohjalta jddny se tontti. Sii-
nd riittdd tekemistd...mutta kyl se mua niinku rentouttaa tyon vastapai-

noks. Se jotenki niinku auttaa ajatusten tasaantumisessa. “
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Koiran ulkoiluttaminen on myds tirked liikkkumisen syy, ja koiraa pidetdsinkin varmim-
pana litkuttajana. Koiran kanssa tulee léihciettyﬁ ulkoilemaan, ja ihan koiran vuoksi ha-
lutaan tehdd pidempidkin lenkkeji. Koira on myds lenkkikaveri, joka on aina valmis
ldhteméin, eikd omistajan tarvitse liikkkua yksin. My6s luonnon kokeminen ja oma ul-
koilu on haastateltujen mukaan koiran ulkoiluttamisen liséksi tirked luonnossa liikku-

misen syy sekd miehille etti naisille.

“HS5 (mies): Mut se oli tosiaa se joka piti liikkeessd. Se on yks hienoimpia
litkuntahommia — koiran kans menee...Et koira on varmaa, niinku koi-

raihmiset varmaa tietdd, ni se on kylli yks varmimpia litkuntalihteitd. “

“H6 (nainen): Mitd vanhemmaks tulee ni sitd enemmdn kaipaa sitd luon-

toa, ja sitd rauhaa. *

“HS5 (mies): Jos kun kesdilld oikee upeita aamuja on, et aikasi lihtee ja
aurinko nousee ja linnut laulaa, ni kyl se on mahtavaa. Ei mikdd televisio-

3

ohjelma vedd sille vertoja kylld. ‘

5.2 Liikunnan harrastamisen kisite voidaan ymmaértii eri tavoin

Haastatellut kuvaavat liikkunnan harrastamista kahdella toisistaan poikkeavalla tavalla.
Toisaalta he mdiérittelevit liikunnan harrastamista likkunnan kisitteen avulla, jolloin
likkunta nihdéén kuntoilutyyppiseni, joko itsendisend tai organisoituun liikuntaan osal-
listumisena, ja siihen Hitetéifin mm. toiminnan sédnndollisyys ja suunnitelmallisuus, kuten
kuviossa 4 esitetddn. Toisaalta lilkunnan harrastaminen méérittyy harrastuksen kisitteen
kautta. Harrastukseen haastateltavat liitt4vit toiminnan vapaaehtoisuuden ja nautinnolli-

suuden. Harrastusta ei my§skéédn nihdi suorituksena.
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LIIKUNNAN HARRASTAMINEN

— N

LIIKUNTA ?RRASTUS
KUNTOILU Vapaachtoisuus Nautinto
- itsendinen
- organisoitu Ei suoritus

Sﬁﬁnnc@ s ontpuolisuus
Jatkuvuus

Tietoisuus Suorytus
Suunnitelmallisuys

Velvollisuus Kausittaisuus

Kuvio 4 Liikunnan harrastamisen kisitteeseen liittyvit kuvauskategoriat.

5.2.1 Liikunta on tavoitteellista kuntoilua

Haastatellut kertovat liikkunnan harrastamisesta hyvin perinteiseen tapaan, vapaa-ajalla
tapahtuvana toimintana. Sekid miehet ettd naiset liittdvit lilkunnan harrastamiseen oma-
toimisen, kuntoilumielessi toteutuvan litkunnan. Miehet kertovat litkunnan harrastami-
sesta nimenomaan omachtoisena ja vapaaehtoisena toimintana. Naisten kertomuksissa
korostuu liséksi organisoituun, ohjattuun liikkuntaan osallistuminen litkunnan harrasta-
mista médriteltdessd. Pddasiassa lilkunnan harrastamista kuvataan tietoisena suoritukse-

na.

“T: No mitd sun mielestd sitte tarkottaa litkunnan harrastaminen?

H3 (mies): No sillai, ettd - md oon just miettiny sitd, et onks nyt joku
luontoretkeily - onko se nyt sitte litkunnan harrastamista. Ehkd harrastus
on kuitenki enemmdn timmdostd niinkun — siis se on luontoharrastusta, mut
ehkei se 0o niinkun suoranaisesti liikuntaharrastusta kuitenkaan. Et kyl

niinku harrastaminen yleensd - md kdsitdn et se kdsite niinkun, et se koh-
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distuu .s_‘iihen asiaan mitd tehdddn. Et liikunnan harrastaminen on sitte

«

Jjotain pelaamista tai lenkkeilyd tai timmostd. ‘

“HI (nainen): Kyl se on, et mennddn johonki tdmmdseen organisoituun.
Taikka mennddn varmaan joku viiden - kymmenen kilometrin lenkki, niin

et on sykemittarit ja hikiset vaatteet. “

“H2 (mies): Harrastaminen mulle tarkottaa sitd, et on valittava aika ja
ainakin jalkineet, ja sitten se on jotain mddrdttyd tekemistd, mddrdtyn
ajan sitd samaa tekemistd. Se voi olla joukkuelajji, tai se voi olla juoksu
tai lenkki, mut nimenomanna et tehddin sitd yhtd asiaa. Sellasta mun
mielestd litkunnan harrastaminen olis. Mie en varmaankaan rinnastais
sitd harrastuksii, niinku vois olla postimerkkeily tai kuorolaulu...se ei oo

<

mulle harrastus...jos ei tanssi sitten ole.’

Liikunnan tulee haastateltujen mielesté olla jatkuvaa ja sdannollistd, jotta voidaan puhua

litkkunnan harrastamisesta. Satunnaista, silloin tdlléin liikkumista ei pidetd liikunnan

harrastamisena, vaan liikkunnan pitii olla viikoittain toistuvaa. Liitkunnan harrastamista

pidetddn suunnitelmallisena ja tietoisena toimintana. Suunnitellusta liikuntakerrasta luo-

puminen, esimerkiksi muiden kiireiden vuoksi koetaan harmillisena, koska se katkaisee

litkunnan harrastamisen jatkuvuuden, ja uudelleen aloittaminen on monelle vaikeaa.

My®6s organisoituun litkkuntaan on vaikeampi ldhted uudelleen mukaan, jos on joutunut.

olemaan useamman kerran pois.

“H8 (mies): No jos pitis niinkun liikunnan harrastaminen — pitds jotakin
lajia niinkun tosissaan sitte - tehd jatkuvasti jotakin, ettei tule sellasia
katkoja...et on niinku paneutunu semmosee asiaa, ettd sitd niinkun tekee

«

sddnnollisesti eikd tee vaa silloi tilloi.

“T: Jidko sulle yhtdd aikaa harrastaa litkuntaa itekses?
H3 (mies): Ei — ei jdd kylld. Ei yhtddn...Jo tds vuos pari sitten, kun jotain

ajatteli, et nyt md rupeisin kdymdd sddnnéllisesti tuolla ja tuolla, ni ndd
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on niin epdsddnnéllisid ndd muut menot, et sit ku rupes jadmdd yks ja kaks

«

Jja kolme kertaa vilii, ni sit siitd menee maku pois sitte.

“HS5 (mies): Mul oli pitkid aikoja sellasia, ettd md kdvelin kuukausiaki —
Ja taas se loppu sitte johki — sairautee — joku lonkka tai joku oli ettd se oli
kipee, ni se taas jdi siind...ndkojad ku ikdd tulee ni se litkkuminen ku se
tyssdd jossaki vaiheessa, ni sit on pirun vaikee — on niin paikat kipeet seu-

raavana aamuna ja tuntuu et on niin tukkosta, niin tukkosta.

H6 (nainen): Harmittaa — tdd viikko on ollu semmonen just, ettd md oon
kaks kertaa joutunu perumaa jumpan, ni tuntuu kylld tosi kurjalta, ettd ei

kerkeekddn. “

Kesdaikana liikunta on monen kohdalla hyo6tyliikuntaa. Pelkkdd hyotyliikkumista ei
kuitenkaan pidetd liikunnan harrastamisena, vaikka esimerkiksi pihatoissd touhutessa
saadaan myos liikuntaa. Sadnnéllinen kively puolestaan mielletdédn litkkunnan harrasta-
miseksi, vaikka se olisi kevyempididkin. My6s pelaamista, juoksemista ja uimista pide-
td4n ilman muuta litkunnan harrastamisena. Liikunnan harrastaminen vaihtelee monilla
huomattavastikin kausittain siten, ettd vililld innostutaan liikkkumaan enemmén ja toisi-

naan liikkunta syysti tai toisesta jaa vihemmille tai jopa kokonaan pois.

“T: Ku puhutaa liikunnan harrastamisesta, niinku kyselyissd usein kysy-
tddn harrastatko litkutaa. Ni mitd se sun mielestd tarkottaa — se liikunnan
harrastaminen?

H6 (nainen): Nykysin md oon kylli sitd mieltd — litkuntaa on esimerkiks
jos sd kdvelet toihin, ni se on jo litkuntaa. Tai jos sd ruukaat kdydd sddn-
nollisesti iltakdvelylld, vaikkei se nyt ookaa iha hikilenkkid, mutta se on
kuitenki litkuntaa. Tai jos sulla on kerran viikossa joku jumppa, ni sekin
on litkuntaa. Ettd jos se on ettd harrastatko litkuntaa, ni emmd sitte kui-
tenkaan ajattele, ettd timmonen, esimerkiks puutarhatydt tai joku siivoo-
mine, vaikka se nyt onki jotai liikkumista, ettd se olis liikuntaa. Minusta
litkunta on nimenomaa sitd, ettd sd joko kdvelet tai juokset tai pelaat jo-

tain tai uit tai — sellane on litkuntaa. Ettd niin md koen sen...Mutta jos



49

multa kysytid ettd harrastanko md litkuntaa, ni kylld md aattelen sitd het-
ked.. Ei voi sanoa ettd md harrastasin aina...ettd md oon semmone kausi-
liikkuja ollu...Md oon semmonen helposti lihova, nyt vanhemmiten, ni sitte

«

aina ku tulee semmonen itseinho, ettd nyt md ainaki rupeen lenkkeileen.

Yksi haastatelluista katsoo liikkunnan harrastajien harrastavan liikuntaa monipuolisesti.
Erityisesti hén liittdd erilaisten pelien pelaamisen, ja sekd ulko- ettd sisdliikunnan lii-
kunnan harrastamiseen. Liikunnan harrastaminen tarkoittaa hinen mielestdin nimen-
omaan useamman kuin yhden liikuntalajin harrastamista. Liikunnan harrastaminen on
my0s tietoista toimintaa, ja silloin liikunnan pitiisi haastatellun mukaan olla my6s mo-

nipuolisesti vartaloa kuormittavaa.

“H4 (nainen): Jotenki tuntuu, etti litkunnan harrastaja, ni se harrastaa
monipuolisemmin ku mitd mind teen. Jotenki timménen kisitys tullunna,
mutta en md tiid sitte, ettd jos harrastaa yhtd litkkumista ni onko sitd lii-
kunnan harrastaja silloin — kai sitd on. Jotenki tuntuu, et siihen pitds niin-
ku sisdllyttdad kylld enemmdn niitd lajeja....Jotenki tuntuu, ettd liitkunnan
harrastajat, ni nehdn pelaa vaikka mitd peleja tuolla, ja sisdliikuntaa ja
ulkoliikuntaa...ja kylld se saattaa silloi eri paikkoihi vaikuttaa eri tavalla.
Et kéively vaikuttaa ehkd eniten vaan tonne jalkoihin, ja muute yleiskun-
toon, mutta — koko vartalo liikkuis enempi. Ehkd timmonen puoli sielld

I3

sitten korostuu, jos harrastaa tietoisesti enemmdn. ‘

5.2.2 Harrastus on vapaaehtoista toimintaa

Siind missd liikkunnan harrastaminen niyttaytyy liikunnan nikékulmasta tavoitteellisena
kuntoiluna, kuvaillaan sitd harrastamisen nikékulmasta selkedsti rennompana, letkedm-
pénd ja mukavampana ajanvietteend. Nuoruudessaan kilpaurheilua harrastaneiden mu-
kaan liikunta on harrastus silloin, kun siihen ei liity organisoitua urheiluseuratoimintaa
eikd se ole pakollista, vaan mahdollisesti kavereiden kanssa tapahtuvaa toimintaa. Til-
16in liikunnan harrastamista ei kuvata suorituksena. Urheiluseuratoimintaan liitetdin

nimenomaan urheilu, litkkunnan harrastamisen sijaan.
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“HS5 (mies): Jos ei pelaa missdd seurassa, vaa pelaa esimerkiks kavereit-
ten kanssa esimerkiks lentopalloo, ni se on mun mielestd harrastus. Ja se

on ndin, ettd jos ei pelaa mitdd aktiivisesti, ni se on harrastus sitte.

“H8 (mies): Niin - tdmmonen jddkiekkoilija tai joku joka — voiko sitd ees
sanoo litkunnan harr...tai onha se litkunnan harrastamista, mutta se on jo

urheilua — ammatti oikeastaan jo.

6 POHDINTA

6.1 Liikkumisen syitii ja kannustimia seki liikkumista rajoittavia tekijoita

Liikunnan harrastamista tutkittaessa on selvitetty liikunnan harrastamisen méadria ja
harrastettuja lajeja, seké liikuntaan liittyvid syitéd ja liikunnan harrastamista estivii te-

kijoitda. Havaitut tekijét ovat eri tutkimuksissa hyvin yhtenevii.

Tédmaén tutkimuksen havaintoja liikkumisen syisti ja sitd estdvistd tekijoistd on koottu
liitteeksi 3. Liikkumisen aloittamiseen liittyvit syyt eroavat hieman liikkumisen jatka-
miseen liittyvistd tekij6istd, minkd vuoksi ne on tdssi yhteydessd eroteltu omiksi luo-

kikseen.

Keskeisid liikkumisen aloittamiseen liittyvid syitd olivat téssa tutkimuksessa sekd fyysi-
nen terveys ettd henkinen tydssid jaksaminen. Niihin liitettiin myos fyysisen kunnon
kohoaminen ja toimintakykyisyyden ylldpysyminen. Liikkumista aloiteltaessa koettiin

my0Os sen mukanaan tuoma rentoutuminen ja virkistyminen tédrkeiksi syiksi.
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Sen sijaan liikkumisen jatkamiseen liittyvid syitd tarkastellessa havaittiin, ettd ne
mydnteiset vaikutukset mitd lilkunnan seurauksena havaittiin, olivat niité tekijoitd, jotka
oli mainittu liikunnan aloittamisen syiksi. Odotukset nidyttivit siten tdyttyvidn ainakin
siltd osin, ettd niihin tekijoihin kiinnitettiin huomiota jatkossakin, mitké olivat alun pe-
rin, lilkkkumisen aloittamista suunnitellessa tirkeitd. Sdinnollisen liitkkumisen koettiin
tuovan mukanaan myonteisid vaikutuksia, jotka liittyivit seké fyysisiin ettd psyykkisiin
tekijoihin. Nditd olivat kunnon kohoaminen, fyysisen terveyden ja toimintakyvyn ylli-
pysyminen, virkistyminen , rentoutuminen ja hyvé olo. Liikkumisen ylldpysymiseen
nédytti kuitenkin kuuluvan lisdksi perheen, ystédvien ja liikuntaporukoiden sosiaalinen
tuki, pelko terveyden menettdmisesti ja tieto liikunnan vaikutuksista terveyteen, kan-
nustivat jatkamaan liikkumista, vaikka ne eivit tulleet esiin ensisijaisina liikkumisen

aloittamisen syin4 .

Perinteisesti liikunnan harrastamista koskevissa kyselyissd ei ole erotettu liikunnan
aloittamiseen ja jatkamiseen liittyvid syitd, joten niiltd osin tdma tutkimus tarjoaa kiin-
nostavan nidkokulman. My®s aikaisempien tutkimusten mukaan liikkunnan harrastamisen
keskeisimmait syyt ovat olleet terveydellisii, sel;éi mielihyvan saamiseen, virkistykseen,
ja luonnon kokemiseen liittyvid. (Telama 1986a.) Myds kunnon kohentaminen, tyoky-
vyn ylldpito, hyvén olon tunne, ajan vietfb perheen kanssa, ajan vietto ystdvien kanssa,
litkuntataitojen kehittdminen, kilpaurheilun harjoittaminen ja urheiluseuratoiminta on
mainittu aikaisemmissa tutkimuksissa liikkumisen syiksi. (Suomi 2000, 101-105.) Téa-
mén tyyppiset tekijat ilmenivét tdssd tutkimuksessa litkkumisen jatkamiseen liittyvind

tekijoina.

Eri liikuntamuotojen voidaankin ndhdé palvelevan eri tavoitteita, lilkkunnan harrastajien
niille antamien erilaisten merkitysten mukaan. Tédméi liikuntamuotojen eriytyminen
osoittaa, ettd litkunnasta haetaan muutakin kuin fyysisti terveyttd ja hyvai oloa. (Oja-
nen ym. 2001, 109) Bourdieun mukaan liikunnalla ja urheilulla on erilaisia merkityssi-
saltojé eri sosiaalisille ryhmille ja luokille. Toisten tavoitellessa liikunnanharrastami-
sella terveyttd, eleganssia ja erottautumista, toiset hakevat vahvuutta, lihaksikkuutta ja

yhteisollisyyttd. (Bourdieu 1993, 127-128; 1998, 209-217.)
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Liikkumista rajoittavia tai estivii tekij6itd olivat timén tutkimuksen mukaan puolestaan
sairaudet, ajan puute muine harrastuksineen ja perheen velvollisuuksineen, sekd lais-
kuus, saamattomuus ja mukavuudenhaluisuus. Nami tekijdt tulevat esiin myos aikai-
semmissa kyselytutkimuksissa (Telama 1986a ). Aikaisemmissa tutkimuksissa on lisik-
si esitetty ty0 tai opiskelu, vdlimatkat ja sopivan liikuntalajin tai —paikan puute liikun-
nan harrastamista rajoittavaksi tekijaksi (Suomi 2000, 101-105), mutta timén tutkimuk-

sen kohdejoukko ei maininnut néiti rajoitteikseen.

6.2 Tutkimusmenetelmien arviointia

Tassd tutkimuksessa selvitettiin milld tavalla ty6ikdiset ymmaértivét liikunnan harrasta-
misen ja mitd liikkuminen heille merkitsee. Liikunnan harrastamisen mééraé ja harras-
tettuja lajeja on usein tutkittu kyselylomakkeiden avulla, jolloin vastaajien on arvioitava
harrastavatko he liikuntaa. Itse liikunnan harrastamisen kasitettd niissid ei yleensid ole
selvitetty, vaan ratkaisu siitd mik4 on liikunnan harrastamista on jianyt vastaajan valin-
naksi. Liikunnan harrastaminen on kuitenkin kisitteenikin moniulotteinen ilmi6, minka
liséksi eri ihmisten késitykset siitd ovat erilaisia ja samankin henkil6n kasitykset saatta-
vat vaihdella tilanteittain, tai muuttua jirjestelmaillisesti esimerkiksi eldmé&nkaaren

myota.

Talld tutkimuksella ei tavoiteltu yleistettédvid tuloksia, vaan tarkoituksena oli ymmaérryk-
sen lisddminen siitd mitd liikkunnan harrastaminen on ja mitd liikkuminen merkitsee.
Naéin ollen tutkimuksen pientd aineistoa voidaan pitdd hyviksyttaviand. Fenomenografi-
sen kontekstianalyysin teoreettiset 1ahtékohdat sopivat tutkimuksen ongelmaan, mutta

analyysi ei mahdollistanut ilmion syvallisten merkitysten yhteyksien tavoittamista.

Tutkittavan ilmién monimuotoisuus ilmeni aineistoa analysoitaessa, jolloin fenomeno-
grafiseen tutkimukseen kuuluvien késityskategorioiden muodostaminen osoittautui eri-
tyisen ongelmalliseksi. Tassd tutkimuksessa péadyttiinkin lopulta selkedrajaisten kate-
gorioiden sijaan osin paillekkéisten ja limittaisten kategorioiden siséltdjen kuvaamiseen

sellaisenaan, alkuperiisid teksteja mukaillen ja kontekstit séilyttéen.
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Teemahaastattelulla kerdtyn aineiston teemakokonaisuudet eivdt pysyneet analyysivai-
heessa alkuperiisind, vaan aineistosta muodostui uusia kokonaisuuksia. Tdmén voidaan
katsoa olevan fenomenografiselle kontekstianalyysille luonteenomaista. Tassd tutki-
muksessa voidaan kuitenkin ajatella my6s niin, ettd muodostetut haastatteluteemat olisi-
vat syvillisemman kirjallisuuteen ja tutkimuksiin perehtymisen myotd saattaneet muo-

toutua eri tavoin, kattavammiksi, ja siten selkiyttdd myos aineiston analysoimista.

Tutkijan oma suhde litkuntaan ja liikunnan harrastamiseen, seké aikaisemmat kokemuk-
set fysioterapeuttina ja liikuntaryhmien ohjaajana, olivat vaikuttamassa valintoihin ja
tulkintoihin. Lis#ksi terveystieteiden opiskelijana muodostuneet késitykset terveyden ja
liikkunnan edistdmisen ongelmista ja mahdollisuuksista saattoivat vaikuttaa tulkintojen
taustalla. Haastattelutilanteissa tutkija pyrki kuitenkin esittiméén tutkimuksen teemat

mahdollisimman avoimina, haastateltavia johdattelematta.

6.3 Tutkimustulosten yhteenveto ja johtopiitokset

Edelld kuvatut liikunnan harrastamisen syyt ja sitd estivét tekijat eivat tavoita liikkkumi-
sen ja liikkunnan harrastamisen monimuotoisuutta. Tdssé tutkimuksessa dénessd ovat 40-
60-vuotiaat, parhaassa tyoidssd olevat ja eldkeikéa lahestyvit miehet ja naiset, jotka ovat

kertoneet oman nikemyksensi liikkumisestaan.

Liikkumiseen liittyvét kéasitykset (esim. asenteet liikunnalle altistavina tekijoind) vai-
kuttavat liikuntakdyttdytymiseen, mutta ne eivit yksistddn riitd selittdiméain sitd, vaan
myds eldméntilanteet ja tapahtumat (mahdollistavat ja vahvistavat tekijat) muokkaavat
toimintaa. Dishman ja Gettman (1980) ovat todenneet ettd myos liikunnallisesti tdysin
passiiviset henkilot suhtautuvat myonteisesti likkuntaan. Taméa ndytti toteutuvan myos
tassd tutkimuksessa. Liikunta koettiin yksimielisesti hyodylliseksi ja tarpeelliseksi aina-
kin henkisen jaksamisen ja fyysisen terveyden kannalta, mutta vdhén liikkuvilla ndma
tekijit eivét riittdneet ylldpitimasn litkuntaa. Tyd, perhe ja muut harrastukset ajoivat
litkkunnan ohi tirkeysjérjestyksessd, eikd liikkumiselle jadnyt aikaa, tai sen ei katsottu

”istuvan omaan eldméntapaan”.
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Téassé tutkimuksessa haastatelluilla nédytti olevan my6s selked késitys liikunnan ja ter-
veyden yhteyksistd, ja litkunta nadyttaytyikin yleisesti itsestd ja terveydestdin huolehti-
misena, jopa velvollisuutena. Perityt terveysriskit, lahipiirissd tapahtuneet varottavat
esimerkit, ja iin mukanaan tuomat muutokset jaksamiseen ja toimintakykyisyyteen toi-.

mivat haastateltavilla liikkumisen syin4 ja sen jatkamiseen kannustavina tekijoind.

Vaikka ihmisilld olisi tietoa liikunnan vaikutuksista terveyteen ja hyvinvointiin, ei se
aina riitd. Osa noudattaa tunnollisesti lddkérin antamia ohjeita ja liikkuu vaikka hampaat
irvessd, mutta taatakseen liikunnan biologiset terveysvaikutukset. Liikuntaan ohjaami-
nen saattaakin t4ll6in olla keskittynyt nimenomaan terveyshyotyjen tavoitteluun. Silloin
litkkkumisen mielekkyys, nautinnollisuus ja arjen muihin toimintoihin kytkeytyminen,

eli juuri ne tekijat jotka ennustavat liifkunnan pysyvyyttd, saattavat jaada taka-alalle.

Toiset sen sijaan liikkuvat vain vahaisessd maérin, vaikka olisivatkin tietoisia liikkunnan
vaikutuksista terveyteen ja hyvinvointiin. Kaikille terveydelliset tekijdt eivat riitd lii-
kunnan syyksi (Fogelholm 2001). Ja toisaalta — tilanne saattaa terveyden edistdmistyén
nikoékulmasta vastata terveydenhuollon piirissd kéytettyd hoitomyontyvyyden vasta-
kohtaa; hoito-ohjeiden noudattamattomuutta. Weintraub (1976) on erottanut hoito-
ohjeiden noudattamattomuudessa oikullisen ja dlykkadn tavan. Oikullisesti toimiva yk-
sil6 joko noudattaa tai ei noudata saamiaan ohjeita péivittdisten tapahtumien ja omien
tuntemustensa perusteella. Alykkisisti toimiva sen sijaan kieltdytyy tietoisesti tottele-
masta tilanteen kannalta haitallisia ohjeita, ja kdyttda siten omaa jérkeddn. Hindi-
Alexander ja Throm ( 1987) ovat erottaneet liséiksi vaihtelevan ohjeiden noudattamisen,

jossa yksil6 perustaa toimintasa omiin késityksiinsi tiedollisen perustan sijasta.

Aikaisempien tutkimusten mukaan liikunnan aloittamiseen liittyy usein selked oman
kunnon ja terveyden edistamisen tavoite. Myds 1dhipiirin malleilla ja kannustuksella on
tdssd yhteydessd merkitystd. Liikunnan jatkamiseen sen sijaan vaikuttavat mm. siitd
saadut kokemukset; sosiaalinen palaute, selkeit tulokset ja mielihyvikokemukset, sekd
litkkunnan ndkeminen arvona sinénsd. (Ojanen ym. 2001, 107.) Téssé tutkimuksessa ai-
noastaan yksi antoi kertomuksessaan liikkumiselle arvon sindnsi. Hinen mukaansa liik-

kuminen oli yksinkertaisesti mukavaa — ilman mitéén erityisid tavoitteita.



55

Téssd tutkimuksessa runsaasti liikkkuvien kuvaillessa sdannéllistd liikkumistaan paivit-
tdisten toimintojensa kautta, rakentui vihin liikkuvien puhe liikkumattomuuden selitti-
misen ja perustelujen esittdmisen ympdrille. Kaikki haastateltavat kuvasivat liikkumis-
taan my0s suhteessa aikaisempaan liikkumiseensa, mutta vihén liikkuvilla muisteluun
hittyi enemman fyysisesti aktiivisen eldméntavan osoittamista menneisyydessi ja jon-

kinlaista kaipausta sen mukanaan tuomiin hytyihin kuten hyvain fyysiseen kuntoon.

Er eldméntilanteet, kuten esimerkiksi perheen perustamisen ja vakituisen tydeldmin
aloittaminen, tyopaikan vaihdokset, avioero, ty6ttémyys ja eldkkeelle jadminen vaikut-
tavat my®s litkunnan harrastamiseen. Perheen perustamisen ja tyduran aloittamisen ai-
kaan liikunnan mahdollistavat tekijit saattavat heikentyd huomattavasti. Liikunnan har-
rastamiselle ei 16ydy aikaa, tai tarjolla ei ole sopivia mahdollisuuksia, tai eldménarvois-
sa ty6 ja varallisuuden kasvattaminen ylittdvit ainakin viliaikaisesti terveyden merki-

tyksen. (Fogelholm 2001.)

Mutta jos vihiinen litkkuminen on henkilokohtainen valinta, miten on mahdollista ettid
siitd kuitenkin koetaan syyllisyyttd ja huonoa omaatuntoa? Liittyyko véhaisen litkkumi-
sen perusteleminen ja selittely, syyllisyys ja huono omatunto liikunnalle kulttuurissa

annettuun arvoon?

Liikunnan sosiaalinen merkitys on tutkimusten mukaan muuttunut. Liikunnasta ja ur-
heilusta on tullut monelle keskeinen osa elimdi. Puhutaan jopa yhteiskunnan urheiluis-
tumisesta. Liikuntaan ja urheiluun liittyy yksilollisten suoritusten lisdksi myds sosiaali-
sia ja yhteiskunnallisia merkityksid. Liikunnan kautta yksilot sisédistdvit kulttuurin pe-
rusarvoja ja normeja ja rakentavat identiteettiddn. (Tadhtinen ym. 2002.) Mintyldn ym.
(1992) mukaan litkunnasta saatavien terveyskokemusten ja esteettisten eldmysten mer-
kitys on lisddntyméssd. “Uuteen liikuntakulttuuriin” kuuluvat heid4n mukaansa liikun-
nan eldmyksellisyyden, kokemuksellisuuden ja sosiaalisuuden korostaminen. (Méntyld

ym. 1992, 74-79, 115-116.)

Liikkumisen syynd on hyvin usein se, ettd porukka on mukavaa ja etti liikkunnan kautta

saadaan ystdvid. Carronin, Hausenblasin ja Mackin (1996) kokoavan tutkimuksen mu-
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kaan perheen kannustuksella on suuri merkitys liikunnan jatkamiseen. Perheelld ja
muilla térkeilld henkil6illd on my6s vahva yhteys liikunnan harrastamisen innokkuu-
teen. Tavoitteellisuus mainitaan yhtend tavallisimpana liikunnan perusteluna. T#lloin
litkkutaan esimerkiksi kunnon kohoamisen tai sdilymisen, laihtumisen tai johonkin suo-
ritukseen tdhtdimisen vuoksi. Toisille litkunta on viline tavoitteen saavuttamiseen ja
toisille omien tulostavoitteiden toteuttaminen on tirkeintd. Tavoitteellinen liikunta vah-
vistaa hallinnan kokemusta, jos tavoitteet ovat realistiset. Toisaalta tavoitteellisen lii-
kunnan huonona puolena voidaan ndhdd pakonomaisuuden ja tavoitteellisuuden muo-
dostumisen taakaksi, joka saattaa heikentd4 liikunnan hyvinvointivaikutuksia. (Ojanen

ym. 2001.)

Téssd tutkimuksessa selkedsti tavoitteellista, organisoitua liikuntaa harrasti késitykseni
mukaan ainoastaan yksi henkilo. Hin myos kertoi olevansa tyypillinen kausiliikkuja,
Jjoka vililld innostuu litkkumaan ldhes yltiopdisesti ja innon lopahtaessa litkunta saattaa
jaada lahes kokonaan. Muilla runsaasti liikkuvilla haastatelluilla tavoitteet liittyivat ter-
veyden yllédpysymiseen ja olivat maltillisempia, tai niitd ei ollut lainkaan. Heilld liikku-
minen my&s kytkeytyi luontevasti arkeen, esim. pihatdideh tekemisen tai tyomatkan

kavelyn muodossa.

Tyomatkat tarjosivat myds mahdollisuuden omien ajatusten selvittelyyn; pdén nollaami-
seen ja “roolin” vaihtamiseen kodin ja tyopaikan vililld. Tyématkojenkin liikkuminen
voi Ojan ja Vuoren (1995) mukaan tiyttdd terveyttd edistdvan liikkunnan ehdot. Lisdksi
liikuntatottumusten muutokset ovat yleensd pysyvampid silloin kun liikunta kytkeytyy
tavanomaiseen pdivdohjelmaan, Kkuin erityisiin liikuntaohjelmiin osallistuttaessa
(Shephard 1992). Useiden liikunnan interventiotutkimusten mukaan ohjatuistakin lii-
kuntaryhmisté puolet jad pois toiminnasta viimeistdén puolen vuoden kuluttua (Old-
bridge 1984, Ward & Morgan 1984, Dishman & Sallis 1985). Oma-aloitteiseen, va-
paasti valittuun litkuntaan sitoutuminen on pysyvéampéad kuin ulkoa ohjattuun ( Thomp-

son & Wankel 1980).

Erityisesti hyoty- ja arkiliikunta, kuten ty6- ja asiointimatkojen kulkeminen kévellen tai
pyorilld, siivous tai pihan kunnostus, kytkeytyvit luontevasti arkeen, jolloin niiden yl-

lapysyminen on todenndkoisempdd kuin kunto- ja terveysliikunnan tai lajikeskeisen
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litkunnan. Vastaavalla tavalla myos harraste- ja virkistysliikunnan, jonka péitavoitteena
on jokin muu kiinnostava asia, kuten tanssissa tai retkeilyssi, on havaittu muodostuvan
pysyvammaksi liikuntamuodoksi, kuin litkunnan jota harrastetaan pelkéstiddn kunnon tai

terveyden yllapysymiseksi. (Laitakari & Miilunpalo 1998a.)

Téssa tutkimuksessa my0s kesdaikainen liikunta oli monen kohdalla hyotyliikuntaa.
Hyotyliikuntana haastateltavat mainitsivat kotityot; siivouksen ja pihatyot. Pelkkai
hy6tyliikkumista ei kuitenkaan pidetty liikunnan harrastamisena. Sen sijaan liikkumise-
na ja jopa liikuntana sitd pidettiin, mahdollisesti muun liikkumisen kaltaisten vaikutus-
tensa (rentoutuminen, virkistyminen) ansiosta. Kotit6ihin liittyy Telaman (1986b) mu-
kaan valttamattomyyttd ja pakonomaisuutta, minki vuoksi niiden ei voida katsoa kuulu-
van vapaa-aikaan. Tll6in kotitdiden voidaan ajatella rajoittavan ajankédyttod ja siten
my0s liikuntaharrastusta. Toisaalta kotit6itd voidaan tarkastella liikuntakdyttaytymisen
kannalta yhteni fyysisen aktiivisuuden muotona. Liikunnan kannalta arvioituna siivouk-
sen on arvioitu mahdollisesti sisdltdvén runsasta fyysistd aktiivisuutta ja monipuolista

litkkuntaa. (Telama 1986b, 83.)

Tama tutkimus osoittaa my®§s, ettei lilkkunnan harrastamisen késitteen ymmértdminen ole
atvan yksiselitteistd. Haastateltavat maérittelivit lilkkunnan harrastamista ainakin kah-
della selkedsti toisistaan eroavalla tavalla. Osa heistd miéritteli késiteparia liikunnan
késitteen avulla, jolloin he kuvailivat eri litkkkumismuotojen ja liikuntalajien lukemista
liitkunnaksi tai sulkien ne liikunnan ulkopuolelle. T4hén liittyivit toiminnan jatkuvuus ja
sadnnollisyys, sekd tavoitteellisuus ja kohdistuminen ensisijaisesti kyseiseen tehtdvién,
eli liikuntaan (vrt. luontoharrastus — liikuntaharrastus). Tutkimuksen alussa esitetty lii-
kunnan harrastamista koskeva viitekehys vastaa tdssd kohdin hyvin aineistoa. Téssi
tutkimuksessa miehet puhuvat liikkunnan harrastamisen méérittelyn yhteydessid omatoi-
misesta kuntoilutyyppisestd liikunnasta, naisten nostaessa mukaan my0s organisoituun

litkuntaan osallistumisen.

Toisaalta litkunnan harrastamista kisiteltiin harrastuksen késitteen kautta, jolloin tar-
kasteltiin siitd, mitké tekijdt kuvaavat harrastusta. Harrastuksena kisitepariin “liikkunnan

harrastaminen® liitettiin sellaisia mééreitd kuin vapaaehtoisuus ja nautinnollisuus.
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Liikkumiseen ja liikunnan harrastamiseen niyttdi liittyvén useita limittdisid ja pasllek-
kiisid merkityksid, jotka muuttuvat sekd kulttuurisesti ettd eldmankaaren kuluessa ja

vaihtelevat lisdksi satunnaisten eldméntilanteiden ja tapahtumien myo6ta.
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Liite 1. Kirje haastateltaville.

13.10.2000

Hei!

Osallistuit Jyviskyldn kaupungin sosiaali- ja terveyspalvelukeskuksen jérjestimalle
Kunnon Kuurille syksylld 1998 ja vastasit alkutestauksen yhteydessd Hipposhallilla

litkunnan harrastuneisuus- ja oirekyselyyn. Kiitos siiti!

Kunnon kuurien ohjaajana toimimisen ohella opiskelen Jyviskyldn yliopistossa terve-
ystieteitd. Olen kiinnostunut siitd, miti fyysinen aktiivisuus ihmiselle merkitsee ja miten

se nékyy arjessa, ja selvitd sitd Pro Gradu-tyohoni liittyvéssa tutkimuksessa.

Tulisin mielelldni keskustelemaan kanssasi edelld mainituista asioista. Otan ldhipdiving
sinuun puhelimitse yhteyttd, sopiaksemme ajankohdasta ja paikasta. Keskustelun arvi-

oitu kesto on n. 1-1,5 tuntia.

Syysterveisin,

Kati Leino

Fysioterapeutti / terve.tiet.yo
Tel. 014-212 614, 050-37 28 100
E-mail: kaleino@itu.st.jyu.fi
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Liite 2. Haastattelurunko.

1. Millaisia késityksié haastateltavilla on liikunnasta / liikkumisesta / fyysisestd aktiivi-
suudesta?

* Paivittdinen liikkuminen

- Tyomatkan pituus — miten kuljet - miksi

- Asuminen (kotity6t — puutarha jne.)

- Lapset, eldimet

- Hissi vai portaat - miksi

- Péivittdin istumiseen kéytetty aika - miksi
- Mité liikkuminen antaa

- Mitéd litkkuminen vaatii

* Liitkunnan harrastaminen

- Harrastatko liikuntaa

- Mitd liikuntaa — miten (sdénnollisyys / satunnaisuus)
- Miksi / Miksi ei

- Mité liikunta vaatii

- Mité litkunta antaa

- Vaihteleeko liikunnan harrastaminen

- Syyt sdénnoélliseen litkuntaan

* Liikuntasuositukset

- Tieto litkuntasuosituksista

- Oma liitkkuminen suhteessa.suosituksiin -
- Liikuntavalistuksen kokeminen

- Saadut litkuntaohjeet

* Litkuntaan vaikuttava taho

2. Millaisia késityksid haastateltavilla on liikunnan harrastamisesta? /
Miten haastateltavat ymmartédvét litkunnan harrastamisen késitteen?

* Mitd liikunnan harrastaminen tarkoittaa? Miti se tuo mieleen? Miksi?



67

Liite 3. Liikkumisen syitd, kannustimia, estdvid tekijoitd ja havaittuja vaikutuksia.

Liikkumisen aloittamiseen
liittyvii ensisijaisia syiti

*Fyysiset tekijét

- fyysinen terveys

- kunnon kohoaminen

- toimintakyvyn ylldpysyminen
- painonhallinta
*Psyykkiset tekijét

- psyykkinen terveys

- ty6ssé jaksaminen

- rentoutuminen

- virkistyminen
*Ulkonaké

- kiinteytyminen
*Velvollisuus
*Sosiaalisuus

- oma rauha

- yhdessédolo
*Elaméantapa

- liikkeelld olo

- puuhastelu

- koiran ulkoiluttaminen
- luonnossa liikkuminen

Liikkumista rajoittavia tai
estivii tekijoitid

*Sairaudet

*Ajan puute

- muut menot

- muut harrastukset

- perheen velvollisuudet
*Kustannukset
*Riittdviksi koettu kunto

- arjen vaatimuksia vastaava kunto

- riittdvan hyvi kuntotestin tulos
*Henkilokohtaiset tekijat

- laiskuus

- saamattomuus

- mukavuudenhalu

- €1 kuulu eldméntapaan

Liikkumisen jatkamiseen
kannustavia tekijoita

*Sosiaalinen tuki

- kaveriporukka

- ystavid

- perhe

*Toiminnan hauskuus
*Liikunnan myonteiset vaikut.
*Tieto litkunnan vaikutuksista

- ladkérin ohjeet

- lehtiartikkelit

- tutkimustulokset

*Pelko terveyden menettdmisesti
- perityt terveysriskit

- varottavat esimerkit 1dhipiirissd
*Itseinho

*Rahallinen panostus

Liikunnan mydnteisii

. vaikutuksia =

*Fyysiset tekijét

- painonhallinta

- kunnon kohoaminen

- fyysisen terveyden yllapysym.
- toimintakyvyn ylldpysyminen
*Psyykkiset tekijat

- oma rauha

- virkistyminen

- psyykkinen terveys

- jaksaminen

- hyvi olo

- tyytyvéisyys

- hyvéd mieli

- rentoutuminen




	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

