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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa leirikoulutyyppisen toiminnan
soveltuvuutta pitkaaikaistyottdomien aktivoimiseen. Tutkimukseen osallistui 44
pitkdaikaistyotonta. Vuoden seurantamittaukset saatiin 29:1ta tutkimukseen
osallistuneelta. Heista naisia oli 16 ja miehia 13. lkajakauma oli 24-60 vuotta.
Tutkimus aloitettiin maaliskuussa 1997 ja viimeiset mittaukset tehtiin lokakuussa
1998. Tutkimus sisalsi UKK-instituutin 2—km:n kavelytestin ja fyysisia
suorituskykytesteja. Naiden lisaksi selvitettiin kyselytutkimuksella tutkimukseen
osallistuvien taustatietoja, likunnan harrastamista, likuntamotiiveja, yleista

itsearvostusta seka tupakointia ja alkoholin kayttoa.

Tutkimukseen osallistuneiden UKK-kavelytestista saatu kuntoindeksi ei muuttunut
vuoden seuranta-aikana, vaikka tutkitut harrastivat'.kuntoliikuntaa varsin
runsaasti, keskimaarin viisi kertaa viikossa. Lilkkunnan maaralla ei néyttényt olevan
tilastollista yhteytta kavelytestista saatuun kuntoindeksiin. Tutkittavien lihaskunto

parani sen sijaan tilastollisesti merkitsevasti.

Pitkaaikaistyottomat kokivat ulkoiluun ja terveyteen liittyvat likunnan
harrastamisen motiivit tarkeimmiksi. Tutkittujen yleinen itsearvostus oli korkea ja
se sailyi muuttumattomana seuranta-aikana. Tupakoinnilla ja alkoholin kaytolla ei
ollut tilastollisesti merkitsevaa yhteytta UKK:n kavelytestista saatuun

kuntoindeksiin.

Avainsanat: ty6ttomyys, fyysinen kunto, liikkunta, motivaatio, itsetunto



ESIPUHE

Taman tutkimuksen Iahtékohtana oli Raha-automaattiyhdistyksen paaosin rahoittama ja
Turun seudun tyottomat ry:n toimeenpanema 2-vuotinen Odysseia-projekti. Kyseessa oli
pitkaaikaistyottomien elamanhallintaa ja terveytta edistava projekti, johon osallistuvien
valintaperusteena olivat terveydelliset, taloudelliset ja sosiaaliset asiat. Projektissa
kokeiltiin leirikoulutoiminnan soveltuvuutta ensisijaisesti pitkééikaistyéttémien

aktivoimiseen.

Projektiin osallistuneiden henkildiden valinnan suoritti Odysseia —projektin koordinaattori
yhdessa sosiaalitoimiston virkailijan kanssa. Tarkoituksena oli valita ryhmiin
syrjaytymisvaarassa olevia pitkaaikaistyottomia. Erityiskohteena olivat yksinaiset ja
valkeassa perhetilanteessa elavat henkilot. Projektin tarkoituksena oli, etta kahden
vuoden aikana projektiin osallistuvat ryhmissaan valmistelevat ja toteuttavat nelja noin
viikon kestavaa luontomatka- leirikoulua seka lyhyempia retkiz. Tavoitteena oli, etta
pitkaaikaistyottomat matkojen suunnittelun ja toteutuksen avulla aktivoituisivat toimimaan
pienryhmissa. Taman pienryhmatoiminnan myota ajateltiin pitkaaikaistyottomien
aktivoituvan huolehtimaan omasta fyysisesta ja psyykkisesta toiminta- ja tyokyvystaan
laajemminkin. Sen myota voisivat tyollistymismahdollisuudetkin olla suotuisammat.
Projekti alkoi 1.1.1997 ja paattyi 31.12.1998. Ensimmaisena perustettiin pilottiryhma, joka
kokeili leirikoulusysteemin toimivuutta ja myohemmassa vaiheessa toimi muille ryhmille

neuvonantajana.

Projektin seurantaa ja arviointia suoritti ensisijaisesti projektin koordinaattori. Projektiin
osallistui lopputoitaan tekevia opiskelijoita Turun yliopiston psykologian laitokselta,
Kuopion Yliopiston liikuntalaaketieteen seka Jyvaskylan yliopiston terveystieteen
laitokselta. Meidan osuutemme oli selvittaa pitkaaikaistyottomyyteen liittyvia terveydellisia
seikkoja fyysisen suorituskyvyn ja likunnan harrastamisen nakokulmista.

Tutkimuksemme alkoi maaliskuussa 1997 ja loppui lokakuussa 1998.

Haluamme esittaa kiitokset lopputydmme ohjaaijille Sirkka Aunolalle, Sirkka-Liisa Karpille,
Esko Malkialle ja Heikki Pekkariselle. Lisaksi tahdomme kiitoksin muistaa kaikkia

tutkimukseen osallistuneita, jotka tekivat taman tyon loppuun saattamisen mahdolliseksi.
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1 JOHDANTO

Laaja ty6ttémyys uhkaa jadda Suomessa aiempaa pysyvammaksi tydelaman ilmioksi
(Vuori 1997). Suomessa tyéllisyyden heikkenemiseen vaikuttavia tekijéita ovat olleet mm.
viennin vaikeutuminen, kotimaan kysynnan lama, julkisen sektorin velkaantuminen, vaes-
ton ikarakenteen muutokset seka kansalaisten aseman, arvojen ja elamantapojen muu-
tokset (Lind 1997, Rajavaara ym. 1997). Pitkaaikaistyottomyys on tullut jaddakseen ja
vaarana on ihmisten eriarvoisuuden lisdantyminen tydsuhteen loppumisen seurauksena.
Tyéttdmyyteen liittyvien ongelmien nopea kasvu johtuu myos tyéelamassa tapahtuneesta
muutoksesta. Tyotehtavat vaihtelevat aikaisempaa nopeammin ja vaatimukset tyévoiman

joustavuuden suhteen lisaantyvat. (Vuori 1997.)

Tyéllisyystilanteen heikentyminen kohdistui laman alkaessa 90-luvun alkupuolella juuri
koulunsa lopettaneisiin nuoriin, joista laman syventyessa oli tyéttdmana joka kolmas. La-
man jatkuessa ty6ttomyysjaksot tulivat entista pidemmiksi ja samalla pitkaaikaisty6tto-
myys kohdistui 50 vuotta tayttaneisiin henkilihin, joiden koulutus ja ammatilliset valmiu-
det eivat vastanneet tyovoimalle asetettuja uusia vaatimuksia. (Komiteanmietintd 1996,
Lind 1997.) Tyottdomyyden huomattava kasvu saavutti kdannekohdan 1994, jolloin ty6tto-
myysaste oli korkeimmillaan 18,4%. Sen jalkeen ty6ttdmyys alkoi vahentya erityisesti
nuorten ja 25-46-vuotiaiden keskuudessa. (Lind 1997.) Ikaantyneiden yli 50-vuotiaiden
tyéttdémyyden on ennustettu lisdantyvan tulevaisuudessa. Tyoministerion arvioﬁ mukaan
vuonna 2000 noin 290 000:sta tyéttémasta lahes puolet olisi yli 50-vuotiaita. Pitkaaikais-
tyottdmyys on tahan asti koskettanut erityisesti vanhempia miehia, mutta ikaantyneiden
naisten osuus nayttaisi olevan kasvamassa. (Komiteanmietint6:1996;14, Rajavaara
ym.1997.)

Vahatalon (1996) mukaan 1990-luvun pitkaaikaistyottdmat eivat ole yhtenainen ryhma.
Hanen mukaansa pitkaaikaistyottomaksi voi tulla kolmella tavalla. Ensimmainen ryhma on
"uudet pitkaaikaistyottomat”. He eivéat olisi pudonneet tyéelamasta ilman lamaa. Toinen
ryhma on "valiryhma". He ovat saattaneet karsia ennen lamaa tilapaisista tydn menetyk-
sistd, mutta laman seurauksena heidan ongelmansa ovat voineet kehittya syrjaytymison-

gelmiksi. Kolmas ryhma muodostuu henkilista, jotka todennakédisesti olisivat olleet pitka-



aikaisty6ttomia ilman lamaakin. Tahan ryhmaan kasautuvat voimakkaammin erilaiset

huono-osaisuuden piirteet.

Pitkaaikaisty6ttdmaksi katsotaan henkild, joka on ollut yhtajaksoisesti 12 kk tyéttémana
tydnhakijana tyovoimatoimistossa tai joka "yhtéjaksoisen tyéttémyyden sijasta on ollut
useammassa tyottdmyysjaksossa yhteensa vahintaan 12 kk tyottomana tyonhakijana tyo-
voimatoimistossa ja joka tyéttémyyden kokonaiskeston perusteella on rinnastettavissa

yhtajaksoisesti 12 kk tyéttdbmana olleeseen tyonhakijaan" (Tyéllisyysasetus 1993:130, 2
§).

lkaantyvat poistuvat tydelamasta yha enemman tyéttémyyden kautta ja varhaisen elak-
keellesiirtymisen merkitys on vahentynyt. Pitkittyvan tyéttomyyden on katsottu aiheuttavan
vanhemmille tyoikaisille vakavaa syrjaytymisuhkaa tydmarkkinoilta ja terveydellisia on-
gelmia. (Santamaki ym. 1996, Rajavaara ym. 1997.) |ka ja tydkykya heikentavat tervey-
delliset haittatekijat vaikuttavat ikaantyvien henkildiden tyéllisyysmahdollisuuksiin. Pitkitty-
va tyottdomyys saattaa merkitd huono-osaisuuden kasautumista ja se voi ilmeta passivoi-
tumisena ja tydkyvyn menettdmisena seka pitkittyneena sosiaaliturvan varassa elamise-
na. (Lind 1997.)

Pitkaaikaisen tyottomyyden vaitetdan usein johtavan siihen, etta ihmiset passivoituvat ja
vetaytyvat syrjaan erilaisista toiminnoista, myos liikunnasta. Toisaalta pitkéaikainen tyot-
témyys saattaa johtaa siihen, ettd ihmiset pakon edessa muuttavat radikaalisesti arvojaan
ja hakevat tietoisesti elamaansa uutta sisaltdéa tyon sijalle. Talléin muun muassa liikunnan
merkitys yksiloille saattaa kasvaa ja likunnan harrastamiseen kaytettava aika lisdantyy.

Tilastojen valossa tdma tulkinta nayttaa perustellulta.(Mantyla ym. 1995.)

Lanne ym.(1996) ovat verranneet ty6ttomien ja tydssakayvien fyysista suorituskykya.
Tyossakayvien fyysinen kunto oli ty6ttdmien kuntoa parempi ja tyéttdémyyden pitkittyessa
tyottomien fyysinen kunto yha heikkeni. Keinot, joilla voidaan vaikuttaa ikdantyneiden pit-
kaaikaistyottomien tyollistymiseen ja tydssa selviytymiseen ovat koulutus seka heidan ter-
veydentilansa ja ty6- seka toimintakyvyn parantaminen (Lind 1997). Hyva fyysinen suori-

tuskyky vaikuttaa myonteisesti mielenterveyteen ja hyvinvointiin seka sosiaaliseen aktiivi-



suuteen (Kukkonen - Harjula ym. 1998). Naita positiivisia fyysisen suorituskyvyn vaiku-

tuksia pitkaaikaisty6ton tarvitsee sailyttaakseen tyokykynsa.

Meidan tehtdvamme Odysseia-projektissa oli seurata pitkaaikaistyéttomien fyysisessa
suorituskyvyssa ja likunnan harrastamisen maarissa tapahtuneita muutoksia. Taman li-
saksi vertailimme pitkaaikaisty6ttomien itsearvostuksen méaaraa seka heidan liikuntamotii-

vejaan projektin edetessa.



2 TYOTTOMYYDEN TERVEYSVAIKUTUKSIA

2.1 Tyottdmyyden ja terveyden valisia yhteyksia selittavia teorioita

Ty6ttdmyyden ja terveyden valista yhteytta on selvitetty kahdella eri teorialla: valikoitumis-
ja kausaaliteorialla. Valikoitumisteorian mukaan henkilGilla, joiden terveys on huono, on
muita suurempi riski tulla tyéttdmaksi. Kausaaliteorian mukaan pitkittyva ty6ttémyys vai-
kuttaa terveyteen lisaamalla sairastavuutta, jopa kuolleisuutta. (Kontula 1993, Ross
ym.1995, Lind 1997.) Pidentyvalla tyéttdmyydella on lukuisten tutkimusten mukaan haital-
lisia vaikutuksia tyéttdbman koettuun terveyteen, fyysiseen suorituskykyyn, mielentervey-
teen, perhe-elamaan ja muuhun sosiaaliseen elamaan (Huuhka ym.1996). Kausaaliteori-
assa Yyksi oleellinen asia on taloudellinen hyvinvointi. Kdyhyys ja taloudelliset vaikeudet
heikentavat terveytta. Rossin ym. (1995) tutkimuksessa ty6ttomyyden ja terveyden vali-
sesta yhteydesta tyéllistyminen ennusti merkitsevasti terveydentilan kohenemista vuoden
seuranta- aikana. Taloudellinen hyvinvointi selitti osan terveydentilan kohenemisesta. .
Kausaali- ja valikoitumisteoria eivat ole toisiaan poissulkevia teorioita. Tyollistyminen pa-

rantaa terveytta ja terveys edistda mahdollisuuksia tyollistymiseen.

2.2 Terveysvaikutuksia saatelevia tekijoita yksil6tasolla

Kalimo ym. (1992) ovat kartoittaneet tyottomyyden terveysvaikutuksia saatelevia yksilolli-
sia riski- ja vahvuustekijoita. (kuvio 1). Tyéttdmyydesta johtuvat taloudelliset ongelmat
ovat keskeisia heikkenevan terveyden ja tydkyvyn syita. Terveysongelmat kasautuvat
yleensakin heikommin toimeentuleviin tyéntekijéihin. Varattomuus voi rajoittaa elamaa se-
ka fyysiselld, psyykkisella etta sosiaalisella alueella terveyden kannalta epaedulliseen

suuntaan.



Vahvuustekijat Riskitekijét
hyva taloudellinen tila varattomuus
usko pikaiseen tydllistymiseen tyottémyyden pitkittyminen
perheen tuki ei lahiomaisia
sosiaalinen verkosto ei sosiaalista tukiverkostoa
monipuolinen toiminnallisuus ty6hén sitoutuneisuus
ty6én ulkopuolella heikko itsetunto
vahva itsetunto psyykkinen tasapainottomuus
psyykkinen tasapaino heikko terveydentila ja sairaalloisuus
hyva terveydentila passiivisuus
aktiivisuus tunteenomainen ja valttelevéa toiminta-
ratkaisukeskeinen toimitapa tapa stressitilanteessa

Kuvio 1. Havaitut ty6ttdmyyden terveysvaikutuksia saatelevat yksilolliset riski- ja vah-

vuustekijat (Kalimo ym. 1992).

Tyottdmyyden voidaankin katsoa muodostavan sita voimakkaamman stressin, mita kes-
keisimmin elamantavoitteet liittyvat tydohon. Voimakkaasti tyohon sitoutuneelle tyottomyys
voi aiheuttaa vakavan kriisin. Tyépaikan menettamisvaiheessa korostuvat stressireaktiot
saattavat lievittya ty6ttomyyskauden pidetessa tyottomyyteen sopeutumisen myota. (Ka-

fimo ym. 1992))

Tyottdémyystilanteessa aktiivinen tilanteen hallintaan tahtaava toimintatapa nayttaisi anta-
van paremman ennusteen kuin vetaytyva asenne ja avuttomuus. Aktiivinen toiminta edis-
taa tyokyvyn sailyttamista tyottomyysaikana seka myds tyollistymista. Selviytymiskeinot
riippuvat jossain maarin vakiintuneista taipumuksista ja koulutuksesta, mutta niihin voi-
daan vaikuttaa myos ulkoisin toimenpitein. Useiden tutkimusten mukaan vahemman kou-
luttautuneen ihmisen vajaatyokykyisyys on yleisempaa korkeammin koulutettuun henki-

166n verrattuna. (Kalimo ym. 1992, Lind 1997.)

Tyottomyydesta voi koitua ihmiselle myos myonteisia vaikutuksia. Tyottomyys laajentaa
henkildkohtaista vapautta ja mahdollistaa paremmin ihmisen itsensa toteuttamisen seka

mielekkaan vapaa-ajan kayton (Kontula 1993). Osa ty6ttomaksi joutuneista henkildista on



suunnitellut elamansa uudelleen ja pysynyt tietoisesti palkkatyon ulkopuolella. Lisaksi tie-
detaan, ettd monet ty6t ovat psyykkisesti ja somaattisesti haitallisia tai ainakin vahemman
palkitsevia ja niista poisjoutuminen voi tilapaisesti kohentaa yksilon elamantilannetta. (La-
helma ym.1984.)

2.3 Terveys ja tyokyky

Hyvan tyollisyystilanteen aikana ty6ttdmat muodostavat valikoituneemman joukon kuin
suurtyéttdbmyyden vallitessa. Vuonna 1986 suhteellisen hyvan tydllisyystilanteen vallitessa
tyottdmien miesten 20-64 —vuotiaiden terveydentila oli selvasti huonompi kuin tydssa ol-
leiden. Tyossa olleista miehista pitkdaikaissairaita oli viidennes ja tyéttomista vajaa kol-
mannes. Naisilla molemmat prosenttiluvut olivat 5 % suuremmat. (Lahelma ym. 1995.)
1990-luvun erittdin huonon tyéllisyystilanteen aikana tyéttémien ja koko vaeston tervey-
dentilan valinen ero ei ole muodostunut suureksi. Sen sijaan on ilmeista, etta terveydessa
tapahtuva valikoituminen on siirtynyt ty6ttémien keskuuteen. Huono terveys nayttaisi ole-
van yhteydessa tyottomyyden pitkittymiseen. Tahan viittaa pitkaaikaistyéttdmien muita
ty6ttomia huonompi terveys: haittaava sairastavuus yli vuoden tyéttdmana olleiden mies-
ten keskuudessa on selvasti yleisempaa kuin lyhyemman aikaa ty6ttdémana olleilla tai

tyossa kayvilla. Naisilla tama yhteys ei ilmene yhta selvasti. (Huuhka ym. 1996.)

Rajavaaran (1998) tutkimuksen mukaan 50-58 -vuotiaista pitkéaikaistyéttémisté
(n=10862) naisista 68 % ja miehista 59 % ilmoitti itselladn olevan jonkin vamman tai sai-
rauden. Huuhkan ym. (1996) mukaan tydssa kayvien oireilu on kuitenkin lisdantynyt vime
vuosina enemman, kun taas tyo6ttémilla oireilu on sailynyt ennallaan. Toiminta- ja tyokyvyn
heikkeneminen on saattanut alkaa jo ennen tyéttdmyytta tai vasta ty6éttdmana ollessa ja
tyottomyyden pitkittyessa. Henkildt, joiden tyéssaoloon liittyy tyéttémyyden uhka, arvioivat

tydkykynsa huonommaksi kuin henkil6ill, joilla vastaavaa uhkaa ei ole. (Rajavaara 1998.)

Tampereella tehtiin pitkaaikaisty6ttomien terveydentilaa selvittava projekti. Siihen osal-
listui 500 tamperelaista 18-64 -vuotiasta pitkaaikaisty6tonta. Valtaosa projektiin osallistu-
neista piti terveydentilaansa hyvana. Sen sijaan tydkyky koettiin yleisesti huonoksi. Kol-

masosalla tutkituista todettiin mielialan alentumista ja heikentynytta psyykkista hyvinvoin-



tia. Huomattava oli, etta tassa projektissa havaitut epaedulliset muutokset elamantavoissa

keskittyivat samoihin henkildihin. (Lanne ym. 1996.)

Lind (1997) on tutkimuksessaan todennut, etta joka kymmenennella ikdantyneella pitkaai-
kaisty6ttomalla oli vajaakuntoisuusluokituksen mukainen vajaakuntoisuus. Miehilla tyossa
pysymista tai tyd6hon sijoittumista vaikeuttavaa vajaakuntoisuutta ilmeni harvemmin kuin
naisilla. Vajaakuntoisuutta esiintyi eniten 50-54 -vuotiailla. Ikaantyneiden pitkaaikaistyot-
tébmien vajaakuntoisuudesta suurin osa (90% miehet, 93% naiset) johtuu fyysisista rajoi-
tuksista. Ty6ttdémyyden terveysvaikutusten arvioimista vaikeuttaa se, etta terveyden ja ian
valisen riippuvuuden vuoksi terveyden heikkeneminen ja yksilén vajaakuntoisuus alkavat
nopeasti yleistya noin 50 ikdvuoden jalkeen. Niinpa ikaantyneelle yli 55 -vuotiaalle ty6tto-

malle elékkeelle siirtyminen on katsottu usein tydelamasta poistumisen vaihtoehdoksi.

Roberts ym.(1989) tutkivat liikuntaa harrastavien ja likuntaa harrastamattomien ty6ttomi-
en terveytta. Tyottémien koettu terveys ja fyysinen kunto olivat paremmat aktiivisesti fyy-
sisesta kunnostaan huolehtivilla. Tyéttémien heikentynyt fyysinen ja psyykkinen toiminta-
kyky aiheutuu osaksi tyottomyydesta, osaksi valikoitumisesta siten, etta ty6ttdmiksi joutu-
vat ovat muita sairaampia. Terveysongelmat lisaantyvat tyéttdmyyden pitkittyessa, kun
taas uudelleen tydllistyminen vaikuttaa edullisesti terveyteen. Sosiaalinen tuki, aktiivinen
ja mielekas toiminta auttavat yllapitamaan tyéttoman toimintakykya ja lisdavat tyéhon pa-

luun todennakdisyytta. (Kalimo ym. 1992.)
2.4 Alkoholin kayttd ja tupakointi

Eraissa tutkimuksissa on todettu tyottdmyyden vaikuttavan alkoholin kayttéon. Alkoholin
kayton vaikutukset muuntuvat kansallisten juomatottumuksien mukaan ja tasta syysta
Suomessa tehdyt tutkimukset antavat asiasta parasta tietoa (Kalimo ym. 1993). Ty6tto-
myyden ja alkoholinkayton valista yhteytta selittavat kahdenlaiset mallit: pitkittyessaan
tyottomyys lisaa alkoholin kayttoa, ja tyottomyyden aiheuttama taloudellisten resurssien
niukkuus vahentaa alkoholin kayttoa (Lind 1997). Tyéttdmyyden ja paihdeongelman yhte-
ys ilmeisesti pitaa paikkansa. Ty6ttdmyys kuuluu usein paihdeongelmaisen kuvaan.
(Lahelma 1983.)



Hurri ym. (1993) totesivat ty6ttéman terveyskayttaytymista selvittelevassa tutkimuksessa,
etta alkoholin kayttd on varsinkin tyottomilla miehilla yleista ja miesten ilmoittamaa run-
sasta alkoholinkayttoa tukivat myos laboratoriokokeet. Tutkituista miehista 1/5 ilmoitti
kayttavansa alkoholia paivittain. Naisten runsaalla alkoholin kaytélla oli yhteytta heikkoon
psyykkiseen hyvinvointiin ja huonoon fyysiseen kuntoon. Pitkaaikaistyéttdmyyden on to-
dettu lisaavan alkoholinkulutusta yksinelavilla ty6ttémilla (Poikolainen ym. 1998).

Lanteen ym. (1996) tutkimuksessa alkoholinkayton todettiin lisaantyvan merkitsevasti
tyéttdomyyden aikana. Kontula ym. (1992) ovat tutkineet myos ty6ttdmyyden terveystapoja.
Heidan tutkimuksen mukaan ty6ttdmyys ei lisda alkoholinkayttda, sen sijaan tupakointi oli
tyottomilla kaksi kertaa yleisempaa kuin verrokkiryhmassa. Tyéttémyyden on todettu seka
vahentavan etta lisadvan alkoholin kaytt6a ja tupakointia. Huang ym. (1998) havaitsivat
tutkimuksessaan hyvan fyysisen suorituskyvyn omaavilla henkil6illa tupakoinnin olevan
vahaisempaa kuin huonon fyysisen suorituskyvyn omaavilla henkiléilla, mutta alkoholin-

kaytdssa ei esiintynyt eroja.
2.5 Tyottémyys ja psyykkinen terveys

Tyottémyyden terveysvaikutuksista on eniten tutkittu stressireaktioita ja muuta psyykkista
ja fyysista oirehtimista seka koettua yleista terveydentilaa. Ty6ttdmyyden on todettu lisaa-
vén yksilén oirehtimista ja heikentdvan hanen hyvinvointiaan. Riskiryhmanéa nayttavat
olevan erityisesti ammattikoulutusta vailla olevat miehet, joille myds tyéttdmyyden talou-
delliset seuraukset ovat raskaita.(Kalimo ym. 1992.) Hammerin (1993) mukaan ei ole to-
disteita siita, etta naiset parjaisivat tyéttomyyden kanssa paremmin tai heilla olisi vahem-
man psyykkisia ongelmia kuin miehilla. Hurrin ym. (1993) seurantatutkimuksessa todettiin
tyottomilla vahentynytta onnellisuutta, itseluottamuksen heikentymista ja yleista rasittunei-
suutta. Miehilla todettiin hieman heikompi psyykkinen tilanne kuin naisilla: 76 % miehista

ja vastaavasti 67 % naisista koki psyykkisen hyvinvointinsa huonoksi.



Tyottomyyteen liittyy lisdantynyttd emotionaalista ailahtelevuutta, alistumista ja itseluotta-
muksen vahenemista (Heinemann 1985). Hammerin (1993) mukaan pitkaaikaistyottomilla
esiintyy lyhytaikaistyéttdmia enemman univaikeuksia, hermostuneisuutta, itsearvostuksen
vahenemista ja erityisesti toivottomuutta tulevaisuuden suhteen. Sosiaalisista verkostoista
saadulla sosiaalisella tuella on lievittavia vaikutuksia ty6ttémyyden aiheuttamiin psyykki-

sen terveyden ongelmiin naisten, mutta ei miesten kohdalla.

Hammerin (1993) mukaan nuoret ty6ttomat ovat keski-ikaisia ja iakkdampia vahemman
mukana jarjestaytyneessa vapaa-ajan toiminnassa. Ty6ttéman aktiivisuuden (jarjestotyo,
harrastukset, sosiaaliset aktiviteetit ym.) ja hyvan psyykkisen terveyden valilla on todettu
olevan yhteytta. Tyottdmat ovat yleensa passiivisempia kuin vaesto keskimaarin, mutta

nuoret ty6ttdémat ovat vanhempia aktiivisempia. (Underlid 1996.)

2.5.1 Itsearvostus ja koettu toimintakyky osana psyykkista toimintakykya

Psyykkisella toimintakyvylla tarkoitetaan yleensa sita, missa maarin ihminen pystyy tietys-
sa elamanvaiheessaan kayttamaan psyykkisia voimavarojaan, taitojaan ja kykyjaan ta-
voitteidensa mukaisella tavalla. Se voidaan maaritella myos kyvyksi muokata omia sisai-
sia mielikuvia kokonaissopeutumisen kannalta mahdollisimman mielekkaasti. (Lahtela
1990.)

Psyykkinen toimintakyky muuttuu yksilon kehittymisen myéta ja se on aina suhteessa ym-
paristdn yksildlle asettamiin vaatimuksiin ja odotuksiin (Ruoppila ym. 1990). Psyykkinen
toimintakyky on myds tavoite- ja tilannesidonnaista. (Lahtela 1990). Psyykkisen toiminta-
kyvyn keskeiseksi tunnukseksi muodostuu se, miten yksildé on suhteessa ulkoiseen ja si-
saiseen todellisuuteensa ja kuinka han kokee hallitsevansa tata sisaisen ja ulkoisen todel-

lisuuden suhdetta ( kuvio 2) ( Ruoppila ym. 1990.)
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TUNNETILA
myodnteinen mieliala
ITSELUOTTAMUS ITSEARVOSTUS
TERVEYS
TOIMINTA AJATTELU
koettu hyva toimintakyky elaman hallinta
ITSETIEDOSTUS

Kuvio 2. Psyykkisen toimintakyvyn osatekijat: toiminta, tunnetila ja ajattelu (Ojanen 1994).

Jokaisella ihmisella on minakasitys eli tiedostettu kasitys itsesta, mika pitkalti rakentuu
kokemuksista sosiaalisessa vuorovaikutuksessa. Ihmisen minakasitys muodostuu fyysi-
sesta minasta (kehonkaaviosta) seka sosiaalisesta minakasityksesta ja minaihanteesta.
Lisaksi minakasitykseen siséltyy viela itsearvostus, itsensa hyvaksyminen, jonka vasta-
kohtana on vahainen itsearvostus tai sen puuttuminen. (Ruoppila ym. 1990.) Itsearvos-
tusta yleisesti pidetaan itsetunnon arvioitavana osana ja se kattaa yksilon arvioivat asen-
teet itsea kohtaan (Sonstroem 1984). Asenteet ilmaisevat, miten hyvin yksilé on kokenut
onnistuneensa saavuttamaan itselleen asettamiaan tavoitteita ja arvostamiaan paamaaria.
Itsearvostus kuvaa myos, missd maarin yksilé uskoo olevansa kyvykas, arvokas ja mer-

kittava. (Ruoppila ym.1990.)

Rosenbergin (1965) mukaan itsearvostus on henkilékohtaista kunnioitusta tai arvostusta
itsedan kohtaan. Itsearvostus on tarkea voimavara ty6ttémyyteen sopeutumisessa ja se
lisda vastustuskykya myés muita samaan aikaan esiintyvia stressitekijéita vastaan (Turner
1991). Koska itsearvostus on minakasityksen arvioiva aspekti, suurin osa minakasitystut-

kimuksista painottaa itsearvostusta ( Ruoppila ym. 1990).

Tyon kokeminen elamassa erityisen merkitykselliseksi on keskeinen syy heikoksi koettuun

toimintakykyyn ja rapistuvaan itsetuntoon suomalaisilla ty6ttdmilla. Koherenssin tunne on
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merkittava hyvaa toimintakykya ja itsetuntoa ennustava tekija, tyottomillakin. ( Vesalainen
1996.) Antonovskyn (1993) mukaan koherenssin tunne on voimavaratekija, joka liittyy ta-
paan havainnoida maailmaa ja omaa elaméaa seka tiedollisella etta tunteen tasolla. Se il-
menee luottamuksena ihmisen sisdisen maailman ja ulkoisen ymparistdn ennustettavuu-
teen seka asioiden sujuvuuteen. Koherenssin tunne ei ole tilanne- tai roolisidonnainen ja
se on maaritelman mukaan melko pysyva persoonallisuuden piirre. (Vesalainen ym.
1996.)

Laheisten ihmisten olemassaolo ja heiltd saatu emotionaalinen tuki ovat myos yhteydessa
tyéttdbman hyvana kokemaan toimintakykyyn ja itsetuntoon. Koherenssin tunne ja emotio-
naalinen tuki korreloivat keskenaan vahvasti. Osittain tama selittyy kasitteellisella paallek-
kaisyydella: koherenssin tunne ilmenee mm. kykyna ennustaa laheisen ihmisen kaytosta.
Voidaan my6s ajatella, etta ihminen, jolla on vahva koherenssin tunne, hakeutuu hel-
pommin sosiaalisiin suhteisiin, joissa emotionaalista tukea on saatavilla. (Vesalainen
ym.1996.)

3 FYYSINEN SUORITUSKYKY

3.1 Fyysinen suorituskyky

Fyysinen suorituskyky on kasitteena sopimuksenvarainen vaihdellen asiayhteydesta toi-
seen eri tutkijoilla ja eri tieteenaloilla. USA:n laakariliton mukaan fyysinen suorituskyky
maaritetaén yleiseksi kyvyksi sopeutua ja reagoida suotuisasti fyysiseen rasitukseen.
(Kukkonen-Harjula 1982.) Liikuntalaaketieteessa suorituskyky maaritelldan usein enem-
man elintoimintojen tasolla. Esimerkiksi Hettingerin (1970) mukaan fyysinen suorituskyky
perustuu kehon rakenteeseen, elinten rakenteeseen ja neuraaliseen seka humoraaliseen
elintoimintojen ohjaamiseen. Vuori (1976) maarittelee fyysisen suorituskyvyn kyvyksi teh-
da lihastyota tai tietty fyysinen tehtava. Hyva fyysinen suorituskyky tarkoittaa kykya sel-
viytya arkielaman fyysisista haasteista rasittumatta liikaa (Harms-Ringdahl 1993, Suni
1998).
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Fyysinen suorituskyky voidaan jaotella yleiskestavyyteen, lihaskuntoon ja liikunnalliseen
taitoon. Kehon mittasuhteet, elimiston fysiologiset perusmekanismit, tahto ja motivaatio
vaikuttavat my6s suorituskykyyn. Nama kaikki suorituskyvyn osatekijét ovat riippuvaisia

toisistaan.(kuvio 3) (Louhevaara ym.1982, Louhevaara ym. 1992.)

\(\_E‘sKES TAvyyg

Yieltkestavyys

~secodinen
“xnaecobinen

Aescoblnen ja
anaecoblnen-
enwglantuotio

~dyasaminen
-3taatinen

Hermostollise!
lolminnat

Tahto,
motivatio

~dyraaminen
~staattnen

Kuvio 3. Fyysisen suorituskyvyn rakenne ja osatekijat (Louhevaara ym. 1982, Louhevaara

1992).

Tassa tutkimuksessa fyysisella suorituskyvylla tarkoitetaan sydan- ja verenkiertoelimiston

seka lihasten kuntoa.
3.2 Fyysista suorituskykya mittaavia menetelmia

Useimmat suorituskykymittaukset on alun perin kehitetty mittaamaan urheilijoiden fyysisia
ominaisuuksia. Liikuntatieteellisen tutkimuksen kohdistuessa yha laajempien vaestoryh-
mien tutkimiseen on pyritty kehittdmaan kaikille soveltuvia fyysista suorituskykya mittaavia
menetelmia. Kehitys on alkanut Iahinna sellaisista fysiologisista mittauksista kuten aerobi-
sen tehon maarittamisista ja menetelmat ovat laajentuneet erilaisiksi kaikille soveltuviksi

aerobista kuntoa mittaaviksi testeiksi. (Malkia 1983, Astrand 1986.)

Useiden iutkijoiden mukaan fyysista suorituskykya ilmaisee parhaiten maksimaalinen ha-

penkulutus (VO2 max), joka saavutetaan tietyssa suorituksessa (WHO 1971, Andersen
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ym. 1971, Atha 1973, Ryan 1974, Astrand 1986). Maksimaalinen aerobinen teho eli
maksimaalinen hapenkulutus ilmaistaan litroina minuutissa (I/min) ja millilitroina painokiloa
kohti minuutissa (ml/min/kg). Suuri kehon rasvamaara on lisapaino. joka pienentaa mak-

simaalista hapenottokykya painokiloa kohden laskettuna. (Rusko 1989.)

Maksimaalista hapenottokykya voidaan mitata maksimaalisen dynaamisen suorituksen ai-
kana tai arvioiden epasuoralla menetelmalla. Koska maksimaaliset mittaukset vaativat
tarkat laboratorio-olosuhteet ja ovat fyysisesti rasittavia mittauksia, ne eivat sovellu mas-
satutkimuksiin. Taman vuoksi on kehitelty erilaisia submaksimaalisia kenttatesteja. (Kline
ym. 1987, Oja ym. 1991, Shephard ym. 1991.) Yksi epasuorista aerobisen kestavyyssuo-
rituskyvyn mittauksista on UKK- instituutin 2 km:n kavelytesti (Oja ym. 1991). Kavelytestin
tulos, kuntoindeksi, on laskennallinen muunnos painoon suhteutetusta maksimihapenku-
lutuksesta (Laukkanen ym. 1996). Maksimaalisen hapenkulutuksen viitearvot perustuvat
kavelytestin kehittamistutkimuksessa mitatun hapenkulutuksen vaestokeskiarvoihin ja
keskihajontoihin. Kuntoindeksi 100 edustaa eri ikaisten keskiarvoa ja jokainen kuntoluok-
ka (70-89, 90-110, 111-130) on yhden keskihajonnan (7-8 ml/min/kg) laajuinen. (Laukka-
nen ym. 1997.) Koehenkilé voi taten verrata kuntoindeksidan muiden samanikaisten ja
samaa sukupuolta olevien kuntoon. Kavelytestin luotettava tulos edellyttaa sellaista rasi-
tustasoa, joka on vahintaan 70 % maksimikapasiteetista. Tama tarkoittaa sita, etta 20-40
-vuotiaalla sykkeen tulisi olla valittémasti kavelytestin jalkeen vahintaan 120 Iy§ntié /min.

ja 40-65 —vuotiaalla vahintaan 110 lyoéntia /min.(Laukkanen ym. 1997.)
3.3 Aerobisen kestavyyssuorituskyvyn muutoksia

Aerobista kestavyyssuorituskykya mitataan maksimaalisella hapenottokyvylla ja
kavelytesti-indeksilla. Maksimaalisen hapenottokyvyn parantuessa kasvaa myos
kavelytestistd saatu indeksiarvo. Saatuja arvoja voidaan tarkastella viisiluokkaisella
asteikolla. (Laukkanen ym. 1990.) Kavelytesteja koskevissa tutkimuksissa on tarkasteltu
kestavyyssuorituskyvyn muutoksia maksimaalisten hapenottoarvojen , ei indeksien suht-

een.
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Gettman ym. (1976) ovat tutkineet 20-35 vuotiaiden miesten maksimaalisen hapenotto-
kyvyn muutosta 20 viikon liikuntaintervention aikana. Miehet harjoittelivat 85-90% ikaan
suhteutetusta maksimaalisesta sydamen sykkeesta 30 minuutin liikuntajaksoissa. Maksi-
maalinen hapenottokyky parani kerran viikossa harjoitelleilla noin 8 %, kolme kertaa
vilkossa harjoitelleilla noin 13% ja viisi kertaa viikossa harjoitelleilla noin 17 %. Vanhem-

pien 30-45 vuotiaiden ryhmassa tulokset olivat vastaavanlaisia.

Laukkanen ym. (1999) on todennut tutkimuksessaan, etta 15 viikon liikuntainterventio
lisasi maksimaalista hapenottokykya 14 % nelja kertaa viikossa (65-75 % VO2 max )
kavelya harrastaneilla 30-55 vuotiailla henkiléilla. Maksimaalisen hapenottokyvyn on to-
dettu paranevan nelja kertaa viikossa kavelya harrastavilla samalla tavalla kuin kolme
kertaa viikossa hélkkaa harrastavilla, jos kilokalorikulutus on sama viikon aikana. (Gett-
man ym. 1976.) Samansuuntaisia tuloksia sai Woolf-May ym. (1997) kavelyinterventiotut-
kimuksessaan, jossa 18 viikon kavelyohjelma suhteutettuna tiettyyn kalorikulutukseen

alensi henkildiden sydamen syketta, mika osoitti parantunutta aerobista kapasiteettia.

Fyysinen suorituskyky alenee ian mukana ja likunnan vahenemisen myéta. limarinen ym.
(1991) seurasivat neljan vuoden ajan tydsséansa joko henkisesti tai fyysisesti seka
molemmilla tavoilla kuormittuvien keski-ikaisten henkildiden maksimaalisen hapenotto-
kyvyn muutoksia. Maksimaalinen hapenotto aleni naisilla noin 6 % ja nousi miehilla kes-
kimaarin 8 %. Miesten maksimaalisen hapenottokyvyn nousuun vaikutti miesteﬁ lisdanty-
nyt vapaa-ajan aktiivisuus. Hurri ym.(1993) totesivat tyéttdmien terveydentilaa selvitta-
neessa tutkimuksessa tutkittavien kestavyyssuorituskyvyn olevan alhainen, koska kave-
lymattokokeessa vain noin 40 % tutkituista pystyi kavelemaan puoli tuntia kolmen kilomet-
rin tuntivauhdilla. Tyoéttémien kolmen kuukauden liikuntainterventio ei Kaukiaisen ym.

(1998) tutkimuksen mukaan lisannyt maksimaalista hapenottokykya.
3.4 Lihaskunnon mittaaminen
On olemassa erilaisia standardoituja kuntotesteja, joissa on olemassa viitearvot eri-

ikaisille naisille ja miehille. Kuntotesteissa ongelmia aiheuttaa se, etta useat mittaukset

ovat vaestétasolla liian rasittavia. Muita testien tekemiseen liittyvia ongelmia ovat mittarin
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reliabiliteetti ja validiteetti. (Vuori 1976, Malkia 1983, Korhonen ym. 1991.) Reliabiliteetti
riippuu asiakkaasta, testaajasta, valineista seka fysiologisista ettd mekaanisista tekijoista
(Harms-Ringdahl 1993).

Lihasten suorituskyvyn mittaamisessa on mielekasta suunnitella tutkimus siten, etta ensin
selvitetaan koko elimiston tai maarattyjen suurten lihasryhmien kestavyys. Vuori (1976)
jakaa lihasten suorituskykya mittaavat menetelmat sellaisiksi, joissa tulos ilmoitetaan
suoraan kestavyytena esimerkiksi suoritusaikana ja / tai -kertoina. Nama mittaukset ovat

aina tavalla tai toisella maksimaalisia.

Dynaamisissa lihasvoiman mittauksissa voidaan kayttaa hyvaksi dynamometria, levytan-
koa, kasipainoja tai koehenkildon ruumiinpainoa. Staattista voimaa mitattaessa kaytetaan
dynamometria tai lisdpainoja. Dynaamista lihasvoimaa mittaavat testit voidaan jakaa ker-
tasuoritus- tai sarjasuoritustesteihin. Kertasuoritustesteissa mitataan maksimilihasvoimaa.
Sarjasuoritustesteissa mitataan lihasten kestovoimaa pitempiaikaisessa suorituksessa.
(Andersen ym. 1971, Atha 1973, Ryan ym.1974, Malkia 1983.)

3.5 Lihaskunnon muutoksia

Ikaan liittyvien lihaskunnon muutosten on arveltu johtuvan seka lihasmassan vahenemi-
sesta etta eri lihassolutyyppien maarien vaihtelusta. Taman lisaksi tapahtuu eriiaisia
muutoksia keskus- ja aareishermostossa, lihaskudoksessa ja verenkierrossa. Lihasten
suorituskyvylla on todettu olevan yhteytta myos henkilén subjektiivisesti kokemaan fyysi-
seen suorituskykyyn. Eniten yhteytta tadhan subjektiiviseen kokemiseen on tutkimusten
mukaan puristusvoima- ja vatsalihastestituloksella. (Malkia 1993.) Mini-Suomi -
terveystutkimuksessa (n=1100) havaittiin suuria eroja miesten ja naisten lihasten suori-
tuskyvyn valilla. Naisilla lihasten suorituskyky oli mittauksesta ja ikaryhmasta riippuen 38-
100 % miesten vastaavista arvoista. Seka miehilla etta naisilla todettiin lihasten suoritus-
kyvyn laskevan ian myo6ta. Miesten kaikki lihasten suorituskykytulokset laskivat melko li-
neaarisesti, kun taas naisilla kaden puristusvoima ja ylaraajojen ojennusvoimat alkoivat
heiketa selvemmin vasta ikaryhmissa 40-44 ja 45-49 vuotta. Naisilla vatsalihasten kesto-

voimakkuustulosten erot olivat eri ikaryhmien valilla suuremmat kuin miehilla. Selkali-
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hasten osalta tulokset olivat samanikaisilla ja samaa sukupuolta olevilla lahempana toisi-
aan. (Malkia 1983.)

Nygard ym. (1991) havaitsivat neljan vuoden seurantatutkimuksessaan, ettd maksimaali-
set isometriset selkalihasvoimat vahenivat seuranta-aikana miehilla 16-22 % ja naisilla 9-
10 %. Eniten vahenemista tapahtui miesten vatsalihasvoimissa, 24 % alkutestaukseen
verrattuna. Tilastollisesti merkitseva vaheneminen tapahtui miesten kaden puristusvoi-
massa. Naisilla vahenemista tapahtui isometrisissa vatsalihas- ja dynaamisissa selkali-
hasvoimissa. Viitasalo ym. (1985) vertasivat vanhempien (71-75 vuotiaiden) suomalais-
ten miesten isometrisia ja dynaamisia lihasvoimia nuorempien (31-35 vuotiaiden) miesten
ryhmaan. Polven ojennusvoima oli 47 %, puristusvoima 42 %, selan ojennusvoima 42 %,
dynaaminen vatsalihasvoima 35 % ja kyynarnivelen koukistusvoima 35 % nuorempien

miesten lihasvoimasta.

Vuoden seurantatutkimuksessa on todettu niskaoireisten naisten dominantin ylaraajali-
hasten, selkalihasten ja alaraajalihasten voiman parantuneen tilastollisesti merkitsevasti
(Hinkka 1998). Vastaavaa tulosten paranemista on miehilla (n=241) todennut Péllanen
(1994) tutkimuksessaan. Taylor ym. (1996) tutkivat aerobisen koneharjoittelun (Gardio
Glide, steppperi, kavelymatto) vaikutuksia lihasvoimiin. He totesivat, etta 12 viikkoa kes-
taneella 70 — 80 %:n teholla tehdylla harjoittelulla henkil6iden vatsa- ja ylévarta_lolihasten

dynaamiset voimat kasvoivat tilastollisesti merkitsevasti.

Nygard ym. (1987) tutkivat kolmenlaista (fyysista, henkista ja seka fyysista etta henkista)
tyota tekevien henkildiden lihaskuntoa. He havaitsivat, etta naisilla oli alentunut oikean
kaden puristusvoima ja miehilla vastaavasti heikot vatsalihasvoimat. Fyysista ty6ta teke-
villa henkilGilla seka isometriset ettéd dynaamiset voimat olivat pienemmaét verrattuna hen-
kista tyota tekeviin. Hurrin ym. (1993) tutkimuksessa pitkaaikaisty6ttémien lihaskunto ja
likkumiskyky olivat selvasti huonompia verrattaessa vastaavanikaisten tyossa olevien
henkildiden lihaskuntoon. Koettu vajaakuntoisuus oli ty6ttémilla miehilla selvasti enemman
yhteydessa fyysiseen kuntoon. Vastaavasti naisilla koettu vajaakuntoisuus oli selvemmin
yhteydessa heikentyneeseen psyykkiseen hyvinvointiin. Kaukiaisen ym. (1998) liikun-

tainterventiotutkimuksessa ty6ttdmien dynaamiset lihasvoimat paranivat. Toistomaarien
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keskiarvojen muutos vaihteli valilla 2-5 toistoa.
4 LIIKUNTAMOTIVIT JA -HARRASTUNEISUUS
4.1 Motiivit, tarpeet ja toiminta

Sanan motivaatio kieliasu on peraisin latinankielisestd sanasta motivus, joka tarkoittaa
verbia liikuttaa, saada liikkumaan. Motiiveja voidaankin pitaa liikkeen tai yleensa toimin-
nan perimmaisina aikaansaajina, kayttaytymisen syina. (Donnelly ym. 1979.) Beck (1976)
maarittelee motivaation valintaa maaraavaksi, jatkuvaksi ja voimakkaaksi paamaaraha-
kuiseksi kayttaytymiseksi. Puhuttaessa ihmisen kayttaytymisen paamaarista ja motivaati-
osta puhutaan usein myos tarpeista. Tarpeet voivat olla seka biologisia etta opittuja, ihmi-
sen kayttaytymista suuntaavat tarpeet ovat ensisijaisesti opittuja. Tarve on yleisluontei-
nen, kayttaytymista liikkeellepaneva voima, kun taas motiivi on tiettyyn kohteeseen suun-

tautunut tarve. (Telama 1986b.)

Oleellista liikuntamotivaation ymmartamisen kannalta on tarpeiden ja motiivien suhde toi-
mintoihin. Toimintaa ei voida ymmartaa vain motiivien seurauksena, vaan seka tarpeet
ettd motiivit kehittyvat ja muuntuvat toiminnassa. Toinen tarkea motiivien ja toiminnan va-
listd suhdetta kuvaava kasitys on, ettd sama tarve voi saada tyydytyksen useissa erilai-
sissa toiminnoissa ja vastaavasti sama toiminto voi tyydyttaa hyvin erilaisia tarbeita. (Te-
lama 1986b.)

4.2 Motiivit ja liikuntaharrastuneisuus

Motivaatio voidaan jakaa yleis- ja tilannemotivaatioon. Yleismotivaatio tarkoittaa toiminnan
pysyvaisluonteista tavoitteisuutta tai pysyvaa kiinnostusta jotain toimintaa kohtaan. Pysy-
vaisyysluonteisuus tarkoittaa, etta tavoitteisuus ei vaihtele tilanteesta toiseen. Esimerkki
yleismotivaatiosta voisi olla ihmisen halu harrastaa liikuntaa terveydellisista syista. Tilan-
nemotivaatio viittaa niihin paatéksiin, jotka henkild tekee kussakin toimintatilanteessa. Ti-
lannemotivaatiosta riippuu, osallistuuko henkilé toimintaan ja millainen on hanen toimin-

tansa intensiteetti. Tilannemotivaatioon vaikuttaa yleismotivaatio, tilanteessa vaikuttavat
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yllykkeet ja toimintamahdollisuudet. (Silvennoinen 1987, Telama 1986b.)

Motivaatio voidaan jakaa sisaiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisdisessa motivaatiossa
usein itse tehtavan suorittaminen koetaan niin kiinnostavana, etta se riittda arsykkeeksi
tehtavaan ryhtymiseksi. Motivaatio lahtee siis henkildsta itsestaan. Ulkoinen motivaatio
hyédyntaa materialistisia tai sosiaalisia palkkioita, jotka eivat varsinaisesti liity tehtavan

suorittamiseen. (Cratty 1989.)

Sellainen liikunnan harrastaminen, joka tahtaa toisten voittamiseen, perustuu suoriutu-
mismotivaatioon (Silvennoinen 1987). Laheisena sille pidetaan Telaman (1986b) mainit-
semaa kompetenssimotiivia, jolla tarkoitetaan sita, etta yksilé6 motivoituu tavoittelemaan
sellaisia suorituksia, joissa han kokee saavansa tuloksia. Tall6in taito ei ole tarkeinta
vaan siina koettu menestyminen. Menestyminen taas saattaa olla tarkeaa henkildn mina-
kuvan kannalta. Menestyminen ei tassa tarkoita vain toisten voittamista, vaan myés hen-

kilokohtaisten saavutusten parantamista.

Liikuntaharrastukset voidaan nahda yleismotivaation ja tilannetekijéiden valisena suhtee-
na. Tilannekohtaisia tekijéita ovat tietyt yksittaiset olosuhteet tai tiettyna ajankohtana val-
litsevat elinolot. "Jos yleismotivaatio liikuntaan on heikko, voivat suotuisat tilannetekijat
motivoida liikunnan harrastukseen. Mikali yleismotivaatio on voimakas, voidaan harras-
tuksen uskoa toteutuvan lahes tilannetekijoista riippumatta. Ellei yleismotivaatidta omaa
harrastusta kohtaan ole, ei edullisillakaan tilannetekijoilla liene vaikutusta®.

(kuvio 4)(Laakso 1981:57-58.)
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Kuvio 4. Liikuntaharrastuneisuuden ja motiivien vuorovaikutus (Silvennoinen 1987).

4.3 Liikuntamotiivien tutkiminen

Motiivien validi mittaaminen niiden osittaisen tiedostamattomuuden vuoksi on hankalaa.
Telaman (1986b) mukaan liikuntamotiivien mittaamisen keskeinen ongelma onkin se, ett-
eivat ihmiset tiedosta motiiveja silla tavalla kuin mittaamismenetelmat edellyttaisivat. Tie-
dostamattomuuden lisaksi luotettavuutta heikentda kommunikaatio-ongelma eli ihmiset ei-
vat halua tai osaa kertoa kaikista motiiveistaan. |

Liikuntamotiiveja on tutkittu lahinna kahdella tavalla (Telama 1986b):

1. Strukturoidussa motiivikyselyssa tutkittavalle esitetaan motiivivaittamia eli valmiita vas-

tausvaihtoehtoja. Vastaaja valitsee naista sopivimman.
2. Kyselylla, jossa henkild saa omin sanoin kertoa, mika hanta kiinnostaa liikkunnassa.

Naitd menetelmia voidaan myos yhdistella. Ensimmaisen tavan ongelma on sosiaalinen
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vastaavuus eli ihmiset ovat taipuvaisia vastaamaan yleisesti hyvaksyttyjen tavoitteiden
mukaisesti. Toisen tavan ongelma on vastausten tulkinta ja luokittelu. (Telama 1986b).
Strukturoidussa motiivikyselyssa terveyden merkitys likunnan motiivina tulee paljon use-
ammin esille kuin vapaissa haastatteluvastauksissa. Vapaissa vastauksissa mainitaan
usein rentouttava ja virkistava motivaatio seka ulkoiluun ja luontoon liittyvat motiivit. (Te-
lama ym. 1981, Telama 1985, Telama 1986b.)

4 4. Liikuntamotiivien luokituksia

Liikuntamotiiveja on analysoitu runsaasti. Motivaatioita on luokiteltu eri kategorioihin, joi-
den maara tutkijasta riippuen on vaihdellut huomattavasti. Liikuntamotiivit jaetaan kol-
meen paakategoriaan. Ensimmaiseen kategoriaan kuuluvat sosiaalisten yhteyksien tarve,
minakasityksen vahvistaminen, tietdmisen ja luonnon kokemisen tarve. Toiseen paakate-
goriaan kuuluvat tarpeet, joiden tyydyttamisessa urheilu ja liikunta toimivat tarkoituksen-
mukaisimmin. Naita ovat terveyden sailyttdminen, fyysisen suorituskyvyn yllapitaminen,
kehon kauneuden seka virkistyksen etta vaihtelun tarve. Kolmanteen kategoriaan kuuluvat
kaikkein eriytyneimmat tarpeet, jotka voidaan tyydyttaa vain urheilun ja likunnan kautta.

Naita ovat urheilullisen toiminnan ja — suoriutumisen tarpeet. (Silvennoinen 1987.)

Yleisin kaytetty likuntamotivaatioluokitus on Kenyonin malli (1971), josta on seka 6- etta
7-luokkainen malli. Se perustuu olettamukseen, jonka mukaan liikkuntatoiminta \}oidaan ja-
kaa osatekijoiksi tietyin ennalta maaratyin kriteerein. Jaon perustana on se instrumentaa-
linen arvo, joka liikunnalla on havaittu olevan ihmiselle. (Telama 1986b.)

Nama liikkuntamotiivit ovat Telaman (1986b) mukaan:

1. Sosiaalinen kokemus

2. Terveytta ja kuntoa edistava toiminta

3. Voimakkaita tunnetiloja tuottava

4. Esteettinen elamys

5. Suorituskorosteinen askeettinen kokemus
6. Aggressioiden ja jannityksien laukaisija

7. Sattuman kaltainen uhkapeli
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Aikuisvaestoén liikuntamotiiveja koskeva tutkimus (Telama ym.1986b) on osoittanut, etta
motiivit voidaan jakaa myos tunnevaltaisiin ja rationaalisiin. Tunnevaltaisissa motiiveissa
korostuvat virkistyminen, rentoutuminen, jannityksen ja luonnon kokemisen tarve seka
elamykset yleensa. Rationaalisia motiiveja ovat esim. terveys, fyysinen kunto, painon

saately ja harrastuksen kautta saatava hyoty.
4.5 Liikkunnan harrastaminen

Suomalaiset kayttavat 10% vapaa-ajastaan liikunnan harrastamiseen. Toisaalta vuosiin
1979-1987 ajoittuvan seurantatutkimuksen mukaan passiivisten vapaa-ajan harrastusten
maara lisaantyi liki 30%. (Herva ym.1994.) Mini-Suomi —terveystutkimuksessa (n=7215)
vapaa-aikanaan liikuntaa vahan harrastavia miehia oli 33% ja naisia 40% tutkituista. Vain
8% miehista ja 13% naisista ilmoittivat harrastavansa liikkuntaa saannéllisesti (vah.3x/vko).
Taysin passiivisia oli alle puolet tutkituista miehista ja naisista. (Malkia ym.1988, Aromaa
ym.1989.) Liikuntaa harrastetaan arkipaivisin keskimaarin 30 minuuttia, mutta eniten lii-
kuntaa harrastavien keskuudessa siihen kuluu aikaa yli tunti. (Telama 1986a.) Tyonteko,
vapaa-aika ja liikunta ovat ajankaytollisesti selvasti sidoksissa toisiinsa. Paasaantoisesti
likuntaan ja ulkoiluun kaytettava aika on pidempi niilla, joilla my6s vapaa-ajan maara on
suurempi. (Mantyla ym.1995.) Ty6n aiheuttaman vasymyksen on todettu oIevan eras

merkittdvimpia vapaa-ajan osallistumista rajoittavia tekijoita (Telama 1986a).

Ika, sukupuoli ja elamisen perusasetelmat ovat merkittavia erottelevia tekijéita liikuntahar-
rastuksen suhteen (Mantyla ym. 1995). Telaman (1986a) mukaan suomalaisten liikun-
nan osuus arkipaivana on pienin 20-44 -vuotiaiden ryhmassa ja suurin 10-19 -vuotiaiden
ryhmassa. Mihalikin ym. (1989) ja Freysingerin ym. (1994) tutkimuksissa liikunnan maara
sitd vastoin vaheni erityisesti ikdryhmissa 44-60- vuotta. Smithin ym. (1997) mukaan nuori
aikuisuus elamanvaiheena on lapsuutta tai teini-ikaa kriittisempi elamanvaihe liilkunnan

harrastamisen suhteen.

Sukupuolten valilla on eroja liikunnan harrastamisessa. Miehet kayttavat enemman aikaa

likuntaan ja harrastavat myés intensiteetiltdan rasittavampaa liikkuntaa kuin naiset. Niiden
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henkildiden maara, jotka harrastavat liikuntaa usein ja kuormittavasti, vahenee ian muka-
na seka naisten ettd miesten keskuudessa. ( Laakso 1986, Aromaa ym.1989, Glenmark
1994, Ira ym. 1998.) Helakorpi ym. (1998) tutkivat suomalaisten (n=3311) vapaa-ajan har-
rastamista. Miehista noin 46 % ja naisista noin 55 % ilmoitti kavelevansa tai pyorailevansa
vahintaan nelja kertaa viikossa. Liikuntaa harrastamattomia oli miehista noin 32 % ja nai-
sista noin 30 %. Glance (1996) totesi tutkimuksessaan inaktiivisuuden lisaantyvan 20
vuoden ian jalkeen ja olevan yleisempaa naisten keskuudessa seka vahemmankoulute-
tuilla tai huonosti toimeentulevilla. Freysingerin ym. (1994) mukaan nuorilla aikuisilla ja
keski- ikaisilla miehilla korkeampi koulutus vaikutti myonteisesti likunnan harrastamiseen.
Keski- ikaisilla miehilla toinen merkittava likunnan harrastamiseen vaikuttava asia oli ty6-

tyytyvaisyys. Tyohonsa tyytyvaisten miesten todettiin harrastavan enemman liikkuntaa.

Perhesuhteilla on merkitysta paaasiassa liikkuntaharrastuksen kannalta. Naimisissa olevat
naiset harrastavat hieman vahemman lilkkuntaa kuin yksinaiset. Miesten kohdalla ei vas-
taavaa eroa esiinny. Naisilla liikunnan harrastaminen lisaantyy erityisesti 35-40 vuoden
iassa. Lasten iké on my6s eras keskeinen naisten liikuntaharrastusta selittava tekija.
(Laakso ym. 1986.) Mihalikin ym. (1989) mukaan ammatilla, koulutuksella, tuloilla, rodulla,
sukupuolella, siviilisaadylla tai perheenjasenten lukumaaralla ei ole vaikutusta liikunnan

harrastamisen maaraan.

Useat tutkimukset osoittavat vakuuttavasti, etta omakohtainen Iiikuntaharrastué. on run-
sasta korkeammin koulutetun ja taloudellisesti hyvin toimeentulevan vaestén keskuudes-
sa. Elamantapa luo ne yleiset ehdot, joiden pohjalta kunkin ihmisen liikuntaharrastunei-
suus maaraytyy. (Laakso 1986.) Liikunta on yleensa vain yksi osa elamantapaa ja siksi
yleisimmat muutokset elamantavoissa heijastuvat eri tavoin myés ihmisten likunnan har-
rastamiseen. Yksilétasolla liikunnan yleiseen harrastamiseen liittyvat suuret muutokset ta-
pahtuvat paaasiassa silloin, kun elamantilanne muuttuu oleellisesti. Tallaisia muutoskohtia
ovat mm. tydelamaan siirtyminen, perheellistyminen, eldkkeelle jadminen ja pitkaaikainen

tyottomyys. (Mantyla ym.1995.)

Liikkunnan harrastamisessa erot tyossakayvien ja ty6ttdmien valilla ovat huomattavia.

Tyo6ttdmat, koululaiset, opiskelijat seka eldkelaiset kayttavat selvasti enemman aikaa lii-
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kuntaan kuin tydssakayvat. Etenkin miesten kohdalla erot ovat suuria. (Mantyla ym.
1995.) Toisaalta jo 2-3 kuukautta tyéttdmana olleiden liikunnan harrastamisen on todettu
olevan vahaisempaa kuin tydssa olevien. Yksi selitys talle on se, etta tyottomyys itses-
saan on valikoiva. Se vaikuttaa paaosin niihin, joilla on vahan ammatillista koulutusta.
Tyolla ja ammatilla on persoonallisuuden rakennetta stabiloiva vaikutus. Koska tyéttémyys
aiheuttaa epavarmuutta persoonallisuudelle, sen stabiliteetti voi huonontua. Kun persoo-
nallisuuden stabiliteetti huonontuu, liikunnan harrastaminen pyrkii vahentymaan. (Heine-
mann 1985.)

Vuodenajoilla on merkitysta tyottomien liikunnan harrastamiseen. Tyottomat kayttavat
syksyisin liilkuntaan aikaa lahes kaksi kertaa niin paljon kuin talvisin. (Herva ym. 1994.)
Hurri ym. (1993) ovat kartoittaneet tyottomien liikunnan harrastamista. Tutkituista noin 40
% ilmoitti harrastaneensa jotakin liikkuntalajia saannéllisesti seuranta- aikana. Lahes yhta
moni, noin 39 %, ei harrastanut mitaan liikuntalajia. Tampereella ty6ttémien terveydentilaa
kartoittaneessa projektissa (n=500) todettiin naisten lisanneen liikkunnan harrastamista

tyottdomyysaikana miehia enemman (Lanne ym. 1996).
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ONGELMAT

. Miten Odysseia-projektiin osallistuneiden pitkaaikaisty6ttdomien aerobinen kestavyys-

suorituskyky muuttuu vuoden seuranta-aikana?

. Onko yhteytta tutkimukseen osallistuneiden liikunnan harrastamisen maaralla ja aero-

bisella kestavyyssuorituskyvylla vuoden seuranta-aikana?

. Miten tutkimukseen osallistuneiden lihaskunto muuttuu vuoden seuranta- aikana?

. Mitka osa-alueet korostuvat seurantatutkimukseen osallistuneiden liikkuntamotiiveissa?

. Muuttuuko tutkimukseen osallistuneiden yleinen itsearvostus vuoden seuranta- aikana

ja onko ty6ttémyysajan kestolla yhteytta itsearvostukseen?

. Onko tupakoinnilla ja alkoholin kaytélla yhteytta aerobiseen kestavyyssuorituskykyyn?
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6 AINEISTO JA MENETELMAT

6.1 Koehenkilot

Tutkimuksen koehenkildina olivat Turun seudun ty6ttomat ry:n Odysseia -projektiin valitut
henkilot (n=50). Koehenkilét jaettiin kahdeksaan 6-8 henkilon ryhmaan. Kaikki 50 koehen-
kiloa tayttivat alkumittauksissa kyselylomakkeen (liite 1) ja suurin osa heista osallistui fyy-
sisen suorituskyvyn testauksiin. Vuoden seuranta saatiin kyselylomakkeen avulla 29 koe-
henkilolta ja heista 26 osallistui seurannan edellyttamaan fyysisen suorituskyvyn alku- ja
lopputestaukseen. Seurantaan osallistuneista naisia oli 16 ja miehia 13. He olivat keski-
ialtadan 44-vuotiaita. Nuorin seurantaan osallistunut oli 24- ja vanhin 60-vuotias . Heista 24
oli yksinelavia ja muut olivat joko avo- tai avioliitossa. Poisjaaneista naisia oli seitseman ja
miehia 14. He olivat keski-ialtaan 40-vuotiaita. Poisjaaneista nuorin oli 20- ja vanhin 58-

vuotias. Heista 15 oli yksinelavia ja muut olivat joko avo- tai avioliitossa.

Taulukko 1. Odysseia-projektiin osallistuneiden pitkaaikaistyéttémien ammattikoulutus ika-

ryhmittain.

24-30v  31-37v  3844v 4551y 5260v  n
Ei amm.koul. 1 0 1 0 0
Kurssitasoinen 1 1 0 2 2
Koulutasoinen 2 2 1 3 4 12
Opistotasoinen 1 0 5 0 2 8
Yliopistotasoinen 0 0 0 0 1

Yhteensa 5 3 7 5 9 29
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Taulukko 2. Odysseia-projektista poisjaéaneiden pitkdaikaistyéttémien ammattikoulutus

ikaryhmittain.

24-30v 31-37v 38-44v 45-51v 52-60v n
Ei amm.koul. 2 0 2 0 1 5
Kurssitasoinen 1 0 1 1 0 3
Koulutasoinen 2 2 1 2 2 9
Opistotasoinen 1 0 1 1 1 4
Yliopistotasoinen 0 0 0 0 0 0
Yhteensa 6 2 5 4 4 21

Seurantatutkimukseen osallistuneiden ty6ttdmyysajat vaihtelivat yhdestéa kuukaudesta 20
vuoteen. Tutkituista 32% (n=9) oli oliut tyéttémana alle vuoden. Suurin osa tutkituista eli
57% (n=16) oli ollut ty6ttdomana 1-5 vuotta. Yksitoista prosenttia (n=3) oli ollut tyéttomana
yli viisi vuotta . Yksi tutkituista ei ollut ilmoittanut tyottdmyysajan pituutta (kuvio 5). Keski-
maarainen tyéttomyysaika oli tutkituilla 2,5 vuotta. Tutkimuksesta poisjdaneiden tyotto-
myysajat vaihtelivat kahdesta kuukaudesta seitsemaéan vuoteen. Heista 33% (n=7) oli ollut
tyottdmana alle vuoden. Poisjaaneista 57% (n=12) oli ollut tyéttémana 1-5 vuotta ja aino-
astaan yhdella henkil6lla ty6ttomyys oli kestanyt yli viisi vuotta (kuvio 6). Keskimaarainen
tyottomyysaika oli poisjaaneilla 1v 9kk. Yksi henkild ei ollut ilmoittanut tyéttdmyysajan pi-

tuutta.
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TYOTTOMYYSAIKA (n=28)

Kuvio 5. Odysseia-projektiin osallistuneiden pitkaaikaisty6ttémien tyottdomyysajan
kesto.
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POISJAANEIDEN TYOTTOMY YSAIKA (n=20)

Kuvio 6. Odysseia-projektista poisjaaneiden pitkaaikaisty6ttdomien tydttdmyysajan
kesto.

Seurantatutkimukseen osallistuneiden tydsséoloaika 20 ikavuoden jalkeen vaihteli 2-38
vuoteen. Keskimaarainen tyossaoloaika oli ollut 18 vuotta. Alle viisi vuotta tyéssa olleita oli
14% (n=4) ja yli 20 vuotta tyéssa olleita oli 42% (n=12) tutkituista (kuvio 7). Yksi henkil6 ei

ollut ilmoittanut tydsséaolovuosiensa lukumaaraa. Poisjaaneiden tydsséoloaika vaihteli
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kahdeksasta kuukaudesta 33 vuoteen (kuvio 8). Alle viisi vuotta tyéssa olleita oli 23%
(n=5) ja yli 20 vuotta tyéssa olleita oli 28% (n=6).
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TYOSSAOLOAIKA (n=28)

Kuvio 7. Odysseia-projektiin osallistuneiden pitkaaikaisty6ttdmien tydssaoloaika.

Y%-0suus
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POISJA ANEIDEN TYOSSAOLOAIKA (n=21)

Kuvio 8. Odysseia-projektista poisjaaneiden pitkaaikaistydttdmien tydssaoloaika.

Painoindeksi alkumittauksessa jakaantui seuraavasti (kuvio 9 ): BMI 19-24 oli 55%:lla
(n=16), BMI 25-29 oli 38%:lla (n=11) ja BMI yli 30 oli 7 %:lla (n=2) tutkituista. Vuoden seu-
ranta-ajan jalkeen 52 %:lla (n=15) tutkituista BMI oli 19-24. BMI 25-29 oli 45%:lla (n=13) ja
vain yhdella oli enaa BMI yli 30.
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Kuvio 9. Odysseia-projektiin osallistuneiden pitkaaikaisty6ttdmien painoindeksi

(BMI) alku- ja loppumittauksissa.

Seurantatutkimukseen osallistuneiden ja tutkimuksesta poisjaaneiden henkiliden subjek-
tiiviset arviot omasta terveydentilastaan ja fyysisesta kunnostaan olivat hyvin samankal-
taisia. Poisjaaneiden joukossa useampi henkilé arvioi oman terveytensa ja fyysisen kun-

tonsa olevan huono (taulukot 3-6).

Taulukko 3. Odysseia-projektiin osallistuneiden pitkaaikaisty6ttdmien koettu terveys.

24-30v 31-37v 38-44v 45-51v 52-60v n

Hyva 1 3 2 3 4 13
Keskitasoinen 4 0 5 2 5 16
Huono 0 0 0 0 0 0

Yhteensa 5 3 7 5 9 29
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Taulukko 4. Odysseia-projektista poisjaaneiden pitkaaikaistyéttomien koettu terveys.

24-30v 31-37v 38-44v 45-51v 52-60v n

Hyva 4 1 2 2 1 10
Keskitasoinen 1

Huono 1 0

Yhteensa 6 2 5 4 4 21

Taulukko 5. Odysseia-projektiin osallistuneiden pitkaaikaistyottomien koettu fyysinen

kunto.

24-30v 31-37v 38-44v 45-51v 52-60v n
Hyva 0 1 2 1 2 -6
Kohtalainen 5 2 4 4 7 22
Huono 0 0 1 0 0 1

Yhteensa 5 3 7 5 9 29
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Taulukko 6. Odysseia-projektista poisjaaneiden pitkaaikaistyottomien koettu fyysinen
kunto.

24-30v 31-37v 38-44v 45-51v 52-60v n

Hyva 1 0 1 1 0 3
Kohtalainen 4 2 2 2 4 14
Huono 1 0 2 1 0 4
Yhteensa 6 2 5 4 4 21

6.2 Koeasetelma

Taman tutkimuksen mittaukset tehtiin 19.3.1997- 9.10.1998 valisena aikana. Koehenkil6t
tayttivat kyselylomakkeen joko ryhman omassa suunnittelukokouksessa tai fyysisen suo-
rituskyvyn testauksen yhteydessa. Testauksien tekijoista ainakin toinen oli lasna kysely-

lomaketta taytettaessa mahdollisten epaselvyyksien varalta. Fyysisen suorituskyvyn mit-
taukset tehtiin Turun Kupittaan urheiluhallissa. Koehenkildiden terveydentilaa kartoitettiin

kyselylomakkeen avulla aina ennen fyysisen suorituskyvyn testausta.

6.3 Mittausmenetelmat ja niiden reliabiliteetti

6.3.1 Kyselylomake

Kyselylomakkeen avulla kartoitettiin Odysseia- projektiin osallistuneiden perhesuhteita,
koulutustasoa, tyossaolo- ja ty6ttomyysaikaa, koettua terveydentilaa, elamantapoja, kun-
to- ja hyoétyliikunnan harrastamista, likuntamotiiveja ja yleista itsearvostusta. Tutkimuk-
seen osallistuneiden henkildiden oli vaikea ilmaista harrastetun hyétylikunnan maaraa ja

rasitustasoa. Vastausten epaluotettavuuden vuoksi jatimmekin hy6tyliikuntaa koskevat
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vastaukset kasittelematta. Liikuntamotiiveja tutkittiin muunnellulla Silvennoisen kehitta-
malla mittarilla. Mittari sisalsi 20 eri osiota. Motiivisisallot laadittiin viiden eri kategorian pe-
rusteella, joita olivat virkistys, terveys, sosiaalisuus, motorinen kyvykkyys ja ulkoilu. Mitta-
rissa kaytettiin neliportaista Likert- asteikkoa. Yleista itsearvostusta mitattiin Rosenbergin
itsearvostusmittarilla, joka sisalsi kahdeksan eri vaittamaa. Mittarissa kaytettiin myos neli-

portaista Likert- asteikkoa.

Mittarin reliabiliteettia Silvennoinen (1987) arvioi kayttamalla alfa-kertoimia poikittaisai-
neistolle ja valikoituneelle pitkittaisaineistolle. Kerrointa kaytettiin koko aineistolle seka eri
ulottuvuuksille. Cronbachin alfa-reliabiliteettikerrointa voidaan kayttaa usean eri kysymyk-
sen (muuttujan) reliaabeliuden arvioimiseen: mita lahemmaksi yhta arvo tulee sen yh-
denmukaisempia kysymysosion vastaukset keskenaén ovat (Tahtinen 1993). Silvennoi-
nen (1987) kaytti myods uusintamittaus- eli stabiliteettikertoimia. Silvennoisen (1987) ja
Kantosalon (1996) saamista alfa-kertoimista voidaan todeta, ettd motiiviulottuvuuksien si-

sainen luotettavuus on riittavan korkea (taulukko 7).

Taulukosta 7 voidaan todeta myos, etta tassa tutkimuksessa sisadinen yhdenmukaisuus oli
korkein terveys- ja sosiaalisuusfaktoreilla. Alhaisemmat arvot saatiin virkistyksen ja moto-
risen kyvykkyyden faktoreilla. Ulkoilufaktorin alfa-kerroin oli alkumittauksessa myos alhai-
nen (0.14) ja loppumittauksessa alfa-arvo oli negatiivinen (- 0.05). On tarkeaa huomioida,
etta mittarin osioiden lukumaara vaikuttaa kerrointen itseisarvoon. Terveyteen, éosiaali-
suuteen ja motoriseen kyvykkyyteen liittyviad motiiveja oli mittarissa viisi, virkistysmotiiveja

oli kolme ja ulkoiluun liittyvia motiiveja oli mukana ainoastaan kaksi.
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Taulukko 7. Silvennoisen (1987), Kainulaisen ja Polaksen (1990), Kantosalon (1996) seka

taman tutkimuksen liikuntamotivaatiomittarin alfa-kertoimet.

Faktorit Silvennoinen Kainulainen Kantosalo Oma Oma
ja Polas tutkimus alussa tutkimus
lopussa
Virkistys 0.62 0.64 0.68 0.62 0.67
Sosiaalisuus 0.76 0.63 0.64 0.68 0.72
Motorinen kyvykkyys 0.57 0.64 0.77 0.54 0.77
Ulkoilu 0.74 0.64 0.70 0.14 -0.05
Terveys 0.67 0.79

Nuorten urheilijoiden mina—kasitysta koskevissa tutkimuksissa Rosenbergin itsearvos-
tusmittarin reliabiliteetti on saanut hyvia arvoja. Kainulaisen ja Polaksen (1990) tutkimuk-
sessa koko muuttujajoukon alfa- kerroin oli 0.77. Lintusen (1995) tutkimuksessa alfa- ar-
vot vaihtelivat eri mittauskerroilla pojilla 0.79- 0.85 valilla ja tytoilla 0.75- 0.80 valilla. Kan-
tosalo (1996) sai tutkimuksessaan itsearvostukselle eri mittauskerroilla alfa- arvoja 0.77 -
0.86 valilla.

Vesalaisen ym. (1996) ty6ttomien itsearvostusta ja koettua toimintakykya selvitelleessa
tutkimuksessa itsearvostusmittarin reliabiliteetti oli alkukyselyssa 0.80 ja seurantavaihees-
sa 0.83. Liikuntaa harrastavien naisten itsetuntoa koskevassa tutkimuksessa itsearvos-
tusmittarin reliabiliteetti oli 0.74 (Doganis ym. 1991). Vastaavasti sekd miesten etta nais-
ten itsetuntoa tutkineen Langemon ym. (1990) tutkimuksessa reliabiliteetti oli 0.87. Tassa

tutkimuksessa alkumittauksessa alfa- arvoksi saatiin 0.72 ja loppumittauksessa 0.78.
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6.3.2 Kavelytesti

UKK-instituutin kahden kilometrin kavelytestissa kaytetyn kuntoindeksin avulla kartoitettiin
koehenkildiden aerobista kestavyyssuorituskykya. Ennen testausta koehenkil6t tayttivat
terveyskyselykaavakkeen (liite 2) ,suorittivat alkuverryttelyn ja ohjatusti alaraajavenyttelyt.
Koehenkildita oli ennakkoon informoitu kirjallisesti testiin valmistumisohjeilla (liite 3). Koe-
henkilot kavelivat 2-km:n kévelytestin yksin minuutin valiaikalahddlla. Heita kehotettiin ka-
velemaan niin nopeasti kuin pystyvéat vaarantamatta kuitenkaan terveyttaan. Koehenki-
I6ilta mitattiin k&velytestin suorittamiseen kulunut aika ja syke kahden kilometrin jalkeen.
Sydamen syke mitattiin Sport Tester PE 3000 kahvaelektrodilla. Kavelyajan ja sykkeen li-
saksi valmiiseen UKK- instituutin laatimaan tietokoneohjelmaan syétettiin koehenkilon su-
kupuoli, ika, pituus ja paino. Ennen ja jalkeen kévelytestin koehenkiloilta mitattiin myos
alaraajalihasten rajahtavaa voimantuottoa. Staattisesta asennosta tehtyjen vertikaalihyp-
pyjen lentoajat vaihtelivat kolmessa perakkaisessé hypyssa suuresti. Koehenkilot eivat
ohjauksesta huolimatta pystyneet hyppaaméén stabiilisti. Mittaustulosten epaluotettavuu-

den takia tilastollista analyysia vertikaalihyppyjen tulosten osalta ei tehty (liite 4).

Laukkanen ym.(1992a) ovat tutkineet kavelytestin luotettavuutta. He havaitsivat, etta kah-
den kavelytestin valilla oli tilastollisesti merkitseva ero (p<0.000). Seurantakavelytestissa
seka miehillé ettd naisilla kavelyaika oli noin minuutin ja sydamen pulssi 10 lyontia/min al-
haisempi verrattuna ensimmiiseen kavelytestiin. Seurantatestin nopeampaan kavely-
vauhtiin vaikutti testattavien "oppiminen" eli testimenetelmén tunteminen. Laukkanen ym.
(1993) toteavat, etta kavelytestissa standardi virhearvio mitattaessa VO2 max miehilla on
12-15 % ja naisilla 9 % eli samansuuruisia kuin epasuorassa ergo- jé step-testissa. Kave-
lytesti on melko luotettava vahan liikkuvilla, keskivertokuntoisilla, normaali- ja lievasti yli-
painoisilla 20-65 -vuotiailla aikuisilla (Oja ym. 1991). Kuntoindeksituloksen aliarviointia ta-
pahtuu hyvakuntoisilla aikuisilla miehilla (VO2 max >60 ml/kg/min) noin 25 % ja naisilla
(VO2max >50 ml/kg/min) 20 — 32 % (Laukkanen ym. 1993).

Laukkanen ym. (1992 b) ovat tutkimuksessaan havainneet, etta kavelytestin toistettavuus
kenttaolosuhteissa on hyva ( kavelyajan r=0.88, sykkeen r=0.70 ). Laboratorio-

olosuhteissa on saatu vastaavanlaisia toistettavuusarvoja; miehilla kavelyajan r=0.95 ja
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sykkeen r=0.89 seka vastaavasti naisilla kavelyajan r=0.93 ja sykkeen r=0.84 (Laukkanen
ym. 1993). Laukkanen ym. (1999) tutkivat kavelyinterventiossaan arvioidun ja mitatun
VO2max arvojen valista virhearviota. Virhearvio vaihteli 3,1-4,9 ml/min/kg valilla. Naisilla
oli mittausten valinen r=0.91 ja miehilla r=0.88. Taten kahden kilometrin kavelytestia voi-

daan pitaé kohtuullisen luotettavana aerobista kestavyyssuorituskykya mittaavana testina.

6.3.3 Lihaskuntotestit

Lihaskuntotestit (liite 5) tehtiin kavelytestin jalkeen. Lihaskuntotestit on muunneltu Liite
ry:n kehittelemasta testistosta. Testi muodostui seuraavista osioista: ylaraajojen dynaami-
nen nostotesti (naiset 5 kg, miehet 10 kg), makuulta istumaan nousu jalat tuettuina, selka-
lihasten toistosuoritustesti ja toistokyykistystesti. Vatsa- ja selkalihastestin tulos oli 60 se-
kunnissa saavutettu toistomaara, kyykkytestissa maksimisuoritusaika oli 120 sekuntia.
Ylaraajatestissa laskettiin toistot ilman aikarajoitusta. Ennen testiliiketta testaaja selitti ja
naytti, miten liike suoritetaan. Myds yksi harjoituskerta sallittiin. Ohjauksessa pyrittiin
kayttdmaan samoja sanoja ja testisuoritusten maara laskettiin &aneen. Testattavia moti-
voitiin tekemaan testiliikkeet niin hyvin kuin oli mahdollista. Testisuoritus keskeytettiin, mi-
kali testattavan suoritus muuttui virheelliseksi eika han kehotuksesta huolimatta korjannut

suoritustaan. Testiliikkeiden valilla pidettiin noin kolmen minuutin tauko.

Alaranta ym. (1994) on tutkinut dynaamisen vatsa- ja selkalihastestien, kyykkytestin seka
staattisen selkalihastestin toistettavuutta. Yhden testaajan tekemissa lihastestauksissa ei
esiintynyt tilastollisesti merkitsevaa eroa vuoden seuranta-aikana. Kéhden testaajan te-
kemat lihastestit aiheuttivat staattisessa selkalihastestissa tilastollisesti merkitsevan eron
vuoden seuranta-aikana. Péllanen (1994) on tutkinut fyysisten kuntotestien tulosten yhta-
pitavyytta. Han ei huomannut eroja testauskertojen valilla: staattinen selkalihastesti
p=0.119, vatsalihasten toistosuoritustesti p=0.319 ja ylaraajalihasten toistosuoritustesti
p=0.697. Koska testien toistettavuutta tutkittiin kolmen vuorokauden valiajoin, tulosten
yhtapitavyyteen on voinut vaikuttaa muutkin kuin testaajaan liittyvat tekijat. Naita tekijoita

voivat olla testattavan oppiminen, vasymys, lihasten kipeytyminen, vireystila ja motivaatio.
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6.4 Aineiston kasittely ja tilastolliset menetelméat

Tutkimusaineisto kasiteltiin atk-tallennuksen jélkeen tilastollisella ohjelmalla SPSS 8.0
(Kanniainen 1998). Aineiston kuvailu suoritettiin tarkastelemalla muuttujien frekvenssitau-
luja ja tunnuslukuja. Joitakin taustamuuttujia havainnollistettiin pylvaskuvioiden avulla. Lii-
kunnan motiiveista muodostettiin aikaisemman tutkimustiedon mukaisesti viisi summa-
muuttujaa kummassakin mittauksessa: motorinen kyvykkyys, virkistys-rentoutuminen, so-
siaalisuus, ulkoilu ja terveys. Summamuuttujat saatiin laskemalla yhteen kuhunkin katego-
riaan kuuluvien vaittamien vastauskoodit ja jakamalla saatu summa vaittamien lukumaa-
ralla. Nain summamuuttujien arvoalue on sama kuin alkuperaisten yksittaisten kysymys-

ten. Tama mahdollistaa myés summamuuttujien keskinaisen vertailun.

Summamuuttujien reliabiliteettia tarkasteltiin laskemalla Cronbachin alfa-kertoimet ja tut-
kimalla osio-analyysin (Cronbach 1970 ) avulla miten hyvin yksittaiset kysymykset sopivat
mittariin. Alfa-kertoimet eivat kovin suuria olleet, koska summamuuttujat muodostuivat
korkeintaan viidesta muuttujasta. Koska summamuuttujia ei valttamatta voida pitaa jatku-
vina numeerisina muuttujina, tilastollisissa analyyseissa paadyttiin kayttamaan
epaparametrisia testeja, jotka soveltuvat myos jarjestysasteikollisille ja valimatka-

asteikollisille muuttujille.

Keskimaaraisia tasoeroja motiiveihin liittyvissa summamuuttujissa tutkittiin Friédmanin
testein. Taman testin kaytdn perusteena oli se, ettad muuttujat eivat ole normaalijakautu-
neita. Jos kyseinen testi osoitti tasoeroja olevan, parittaiset vertailut tehtiin bonferroni-
korjatuin Wilcoxonin testein. (Bonferroni-korjauksessa kerrotaan yksittaisten testien p-
arvot tarkasteltavien vertailujen lukumaaralla, nain valtetaan liian suuret virheet paattelys-

sa ryhmien valisesta erosta.)

Liikunnan harrastamisen ja kuntoindeksin valinen yhteys testattiin Spearmanin korrelaa-
tiokertoimella. Mittausten valiset erot kuntoindeksin ja toistotestien suhteen tutkittiin Wil-
coxonin testilla. ltsearvostuksen erot mittausten valilla testattiin McNemarin testilla, joka
sopii kaksiluokkaisen muuttujan toistomittauksen tarkasteluun. Tupakoinnin yhteytta kun-

toindeksiin testattiin Mann-Whitneyn U-testin avulla. Alkoholimaaran ja tyéttomyysajan
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yhteytta kuntoindeksiin ja itsearvostukseen tarkasteltiin Spearmanin korrelaatiokertoimen
avulla. Kaikissa testeissa tilastollisen merkitsevyyden rajana pidettiin p-arvoa , joka on
korkeintaan 0.05.

Tulokset on esitetty laatikko-janakuvioina ja sirontakuviona. Laatikko-janakuvioissa nakyy
mediaani (Md), jonka kummallekin puolelle sijoittuu 50 % tapauksissa. Kuvioissa kayte-
taan myos yla- ja alakvartilleja, jolloin alakvartillin alapuolelle ja ylakvartillin ylapuolelle tu-

lee kumpaankin 25 % havaintoarvoista. (Tahtinen ym. 1996.)

7 TULOKSET

7.1 Aerobinen kestavyyssuorituskyky

Kéavelytestiin osallistui 26 pitkaaikaisty6tonta, heista yksi henkil6 ei osallistunut seuranta-
testiin. Alkumittauksessa kévelytestin kuntoindeksi vaihteli valilla 72-129 (kuvio 10). Kun-
toindeksinarvojen keskiarvo oli 89. Seurantamittauksessa kévelytestin kuntoindeksi
vaihteli valilld 69-129 ja indeksien keskiarvo oli 87. Alku- ja seurantamittauksen kuntoin-

deksin muutos ei ollut tilastollisesti merkitseva .

KUNTOINDEKSI (p=0.966)
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Kuvio 10. Odysseia-projektiin osallistuneiden pitkaaikaistyttémien kahden kilometrin ka-

velytestista laskettu kuntoindeksi alku- ja loppumittauksissa.
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7.2 Liikuntaharrastuneisuuden ja kuntoindeksin valinen yhteys

Tutkimukseen osallistuneet pitkaaikaistyottomat olivat liikunnallisesti aktiivinen ryhma. Al-
kumittauksessa liilkuntaa harrastettiin keskimaarin nelja kertaa viikossa, noin 85 min/krt.
Lilkkunnan keskimaaraiseksi rasitustasoksi ilmoitettiin, etta liikunta aiheuttaa jonkin verran
hengastymista ja hikoilua (liite 6). Lilkkunnan harrastamisen maara kasvoi hieman seuran-
ta-aikana. Loppumittauksissa liikuntaa harrastettiin keskimaarin viisi kertaa viikossa 90
minuuttia kerrallaan. Liikunnan rasitustaso pysyi samana kuin alkumittauksessa (liite7).

Liikuntakertojen maaran lisays on lahes tilastollisesti merkitseva (p=0.067).

Tutkituista kolme henkiléa ei harrastanut liikkuntaa lainkaan koko projektin aikana. Tutki-
tuista 31 % (n=9) harrasti vain yhta liikkuntalajia koko seuranta- ajan. Tutkimuksen alussa
monipuolista liikuntaa harrasti nelja henkil6a. He harrastivat neljaa lajia. Suosituin laji oli
kavely, jota harrasti 76 % (n=20) tutkituista. Vastaavasti 62 % (n=18) tutkituista harrasti
pyorailya. Kolmanneksi suosituin laji oli uinti, jota harrasti 23 % (n=7) tutkituista. Tutki-
muksen lopussa kavely oli edelleen suosituin liikuntalaji. Sita harrasti 69 % (n=20) tutki-
tuista. Pyorailya harrasti 48 % (n=13). Kolmanneksi suosituin laji oli voimistelu, jota har-
rasti 17 % (n=5) (liite 8).

Liikkunnan harrastamisen ja kuntoindeksin valilla oli alkumittauksessa todettavissa lieva
positiivinen yhteys, mika ei kuitenkaan ollut tilastollisesti merkitseva (p=0.197). Loppumit-
tauksessa ei havaittu minkaanlaista korrelaatiota likuntaharrastuneisuuden (min/krt,
krt/vko) ja kavelytestista lasketun kuntoindeksin valilla. Kaksi tutkituista ei harrastanut lii-

kuntaa lainkaan koko tutkimuksen aikana.
7.3 Lihaskuntotestit

Lihasten toistosuoritustestit tehtiin 26:lle pitkaaikaistyéttdmalle. Oikean ylaraajan lihas-
kuntotestin toistojen keskiarvo lisaantyi 20:sta 24 :43n. Vasemman ylaraajan lihaskunto-
testin toistojen keskiarvo lisaantyi 17:sta 21:een. Oikean ylaraajan lihaskuntotestin alku-
mittaustuloksessa ja vasemman ylaraajan lihaskuntotestin loppumittaustuloksessa voi-

daan havaita poikkeavat tulokset. (kuviot 11 ja 12).
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Kuvio 11. Odysseia-projektiin osallistuneiden pitkaaikaistyéttémien oikean ylaraajan lihas-

kunto alku- ja loppumittauksissa.
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Kuvio 12. Odysseia-projektiin osallistuneiden pitkaaikaisty6ttomien vasemman ylaraajan

lihaskunto alku- ja loppumittauksissa.

Ylaraajan lihaskuntotestien tulosten paraneminen seurantatestissa oli tilastollisesti merkit-
seva (p< 0.0 01).
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Selkalihaskuntotestin tulokset (krt/min) kohenivat selvasti seuranta-aikana. Toistomaarat
vaihtelivat alkumittauksessa 15-41 krt/min ja loppumittauksessa 22-53 krt/min. Seuranta-
testissa esiintyi yksi huomattavasti alhaisempi tulos (8) (kuvio 13).

SELKALIHASTEN KUNTO
(p<0.001)
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Kuvio 13. Odysseia-projektiin osallistuneiden pitkaaikaisty6ttomien dynaaminen selkali-

hasten kunto alku- ja loppumittauksessa (krt/min).

Muutos selkalihastestituloksessa oli tilastollisesti merkitseva (p<0.001).

Kuviossa 14 on kuvattu vatsalihasten kunnon alku- ja loppumittausten tulokset. Vatsali-
hasten alkumittauksessa tutkituista kolme ei saanut tulosta, Vatsalihasten keskiarvo oli al-
kumittauksessa 14 krt/min ja seurantamittauksessa keskiarvo oli 18 krt/min ja kaikki pys-
tyivat vahintaan kuuden toiston suoritukseen. Loppumittauksessa tapahtunut toistomaari-

en nousu on tilastollisesti merkitseva (p<0.001).
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Kuvio 14. Odysseia-projektiin osallistuneiden pitkaaikaisty6ttémien dynaaminen vatsali-

hasten kunto alku- ja loppumittauksessa (krt/min).

Reisilihasten testissa (krt/2 min) pienimméan ja suurimman tuloksen valilla oli suuri ero. (ku-

vio15).
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Kuvio 15. Odysseia-projektiin osallistuneiden pitkaaikaistyéttémien reisilihasten kunto al-

ku- ja loppumittauksessa (krt/2min).
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Reisilihastestin tulosten keskiarvo oli 45 alkumittauksessa ja seurantamittauksen keskiar-

vo oli 51. Tulosten valinen muutos oli tilastollisesti merkitseva (p<0.001).
7.4 Liikuntamotiivit

Tutkimuksen alussa osallistujat kokivat virkistykseen, ulkoiluun ja terveyteen liittyvat lii-
kunnan harrastamisen motiivit tirkedmmiksi kuin motoriseen kyvykkyyteen tai sosiaali-

suuteen liittyvat motiivit (p<0.01).

Tutkimuksen lopussa virkistykseen liittyvien motiivien merkitys oli vahentynyt tilastollisesti
merkitsevasti (p=0.046). Tarkeimmiksi motiiveiksi nousivat nyt ulkoiluun ja terveyteen liit-
tyvat motiivit. Sosiaalisuuteen liittyvat motiivit koettiin myds virkistysmotiiveja tarkeammik-
si. Kaikkein heikoimmin tutkimukseen osallistuvia motivoi likunnan harrastamisessa moto-

riseen kyvykkyyteen liittyvat motiivit (p<0.01).

7.5 ltsearvostus

Pitkaaikaistyottomien itsearvostus osoittautui tutkimuksessa varsin korkeaksi
(ka=8.6/10.0). itsearvostus sailyi seurantatutkimuksen ajan muuttumattomana kaikilla tut-
kimukseen osallistuneilla. Tydttdmyysajan kestolla ja itsearvostuksen kestolla ei myos-

kaan voitu osoittaa olevan tilastollisesti merkitsevia eroja.
7.6 Tupakoinnin ja alkoholinkaytdn yhteys kavelytesti-indeksiin

Pitkaaikaisty6ttdmista seitseman tupakoi ja 22 ei tupakoinut. Tutkimuksen alkumittauk-

sesta saatua kavelytestin kuntoindeksia verrattiin tupakoimattomien ja tupakoivien valilla
(kuvio 16). Kuntoindekseissa ei esiintynyt tilastollisesti merkitsevia eroja ei-tupakoivien ja
tupakoivien valilla, vaikka kuntoindeksin mediaani ei-tupakoivilla oli huomattavasti korke-

ampi kuin tupakoivilla.
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Kuvio 16. Odysseia-projektiin osallistuneiden pitkaaikaisty6ttémien tupakoinnin yhteys ka-

velytesti-indeksiin.

Merkille pantavaa on, etta ei tupakoivilla oli tilastollisesti merkitsevasti enemman liikkunta-

kertoja loppumittauksessa (p=0.042).

Pitkaaikaistyottdmien alkoholinkayttéa kartoitettiin oluen, viinien ja vakevien alkoholi-
juomien annosmaarina viikossa. Ravintola-annosmaaréat vaihtelivat 0-47 annokseen vii-
kossa, nelja henkil6a ei kayttanyt lainkaan alkoholia. Kavelytestista saatua kuntoindeksia
verrattiin alkoholinkayttoon. Kuviosta 17 voidaan nahda, etfé osalla vahemman alkoholia
kayttavalla kuntoindeksi on korkeampi kuin enemman alkoholia kayttavalla. Yksittaisia

poikkeamia on kuitenkin havaittavissa.
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Kuvio-17. Odysseia-projektiin osallistuneiden pitkaaikaistydttéomien alkoholin kaytén yhte-

ys kavelytesti-indeksiin.

Alkoholin méaaralla ja kuntoindeksilla oli lieva negatiivinen yhteys (k=- 0.32), mika ei kui-

tenkaan ollut tilastollisesti merkitseva.
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8 POHDINTA
8.1 Tutkimusaineisto ja mittareiden luotettavuus

Kavelytestin ja eri lihasryhmien toistosuoritustestien luotettavuutta lisaa se, etta testaaja
oli aina sama henkild ja testiolosuhteet seka mittausvalineet pysyivat samoina, koska
testit suoritettiin samassa urheiluhallissa. Laukkanen ym. (1992b) tutkivat kavelytestin
toistettavuutta ja havaitsivat, etta tutkittavien kavelynopeus oli parempi toisessa testissa.
Ylaraajojen dynaamisessa toistotestissa ei esiintynyt eroja Pollasen (1994) kolmen vuoro-
kauden valein toistetuissa mittauksissa. Vatsalihasten toistosuoritustestin mittaajien vali-
nen toistettavuus viikon seurantamittauksessa oli kohtalainen, mutta vuoden seuranta-
mittauksessa erinomainen. Selkélihasten toistosuoritustestin mittaajien valinen toistetta-
vuus oli erinomainen viikon seurantamittauksissa ja kohtalainen vuoden seuranta-ajalla.
Ika ei merkittavasti vaikuttanut tuloksiin. Reisilihasten toistokyykistystestin toistettavuus ol

seka viikon etta vuoden seurantamittauksissa erinomainen. (Alaranta ym.1994.)

Kysely on haastattelun liséksi ainoa keino saada subjektiivista tietoa tutkittavista. Kysely-
lomakkeen luotettavuuteen vaikuttavat kysymysten tulkinta, muisti ja vastaushalukkuus.
(Aromaa ym. 1986.) Kyselylomakkeen esitestaus suoritettiin pilottiryhmalle, jolloin kysely-
lomake osoitti toimivuutensa. Jatkossa testaajan lasndolosta huolimatta vastaaminen
tiettyihin kyselylomakkeen kysymyksiin tuotti vaikeuksia. Tyossaolovuosien ja t.yéttémyys-
ajan keston muistaminen tuottivat vaikeuksia. Koettua terveytta ja fyysista kuntoa kartoit-
tavien kysymysten vastausvaihtoehtoja oli vain kolme, joten oletettavasti ne eivat riitta-
vasti tuoneet esille henkildiden todellisia eroja. Tutkittavien oli vaikeaa 16ytda myos eroja
kunto- ja hyotyliikkunnan valille. Heilla oli myés vaikeuksia muistaa, kuinka monta kuu-

kautta he olivat lajia harrastaneet viimeksi kuluneen puolen vuoden aikana.

Liikuntamotiivien mittaamisen keskeinen ongelma on se, etta ihmiset eivat tiedosta toi-
mintansa motiiveja silla tavalla kuin mittausmenetelméat edellyttaisivat. Valmiiden vastaus-
vaihtoehtojen ns. motiivivaittamien hyvana puolena on, etta ne auttavat henkil6a muista-
maan ja tiedostamaan erilaisia vastausvaihtoehtoja. Huonona puolena on todettu, etta ne

houkuttelevat vastaamaan varsinkin ns. sosiaalisesti suotaviin vaihtoehtoihin. (Telama
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1986b). Tutkimuksessa kaytetyn Silvennoisen liikuntamotiivimittarin luotettavuutta voi hei-
kentaa se, ettd mittari on kehitetty koululaisille. Toisaalta verrattuna aikaisempiin koulu-
laisten keskuudessa tehtyihin tutkimuksiin, tassakin tutkimuksessa saatiin mittarin eri osi-

oille ulkoilu-osiota lukuun ottamatta, hyvéat luotettavuusarvot.

Tutkittujen itsearvostus osoittautui keskimaarin korkeaksi ja siina ei tapahtunut muutoksia
vuoden seuranta-aikana. Rosenbergin (1965) yleista itsearvostuksen mittaria on kaytetty
seka nuorten etta aikuisten tutkimuksissa. Tassa tutkimuksessa mittarin reliabiliteettiarvot

olivat samankaltaiset aikaisempiin tutkimuksiin verrattuna.

Alkoholin kayttoa koskeva kysymys tuotti monelle vaikeuksia. Moni tutkimukseen osallis-
tunut ei osannut maaritella alkoholin kayttémaaria. Vaikeuksia tuottava asia oli kysymys-
ten ristiriitaisuus: jos alkoholin kaytt6a koskevaan kysymykseen vastattiin "muutama kerta
vuodessa tai kuukaudessa”, niin seuraavissa kysymyksissa tiedusteltiin alkoholin kaytto-
maaria "laseina tai pulloina viikossa”. On syyta olettaa, etta tutkittavat eivat muutenkaan
halunneet antaa oikeaa kuvaa alkoholin kaytéstaan. Kuitenkin muutamalla tutkituista al-
koholin kayttd oli maarallisesti suurta. Jonkin verran alkoholin kaytto6n voi vaikuttaa myos

vuodenaikavaihtelut.

Testeihin motivoitumisessa oli havaittavissa ongelmia. Ongelmat ilmenivat muun muassa
lukuisina poisjaamisina sovituista testeista. Tama aiheutti testaajalle paljon ylimaaraista
tyota. Testeista poisjagamiseen ei voinut vaikuttaa testiajan sopimattomuus, koska tutkitut
saivat mahdollisuuden valita itselleen parhaiten sopivan testiajan. Testeihin valmistautu-
minen oli my&s osalla tutkituista puutteellista etukateen annetuista kirjallisista ohjeista
huolimatta. Eras esimerkki tasta oli joidenkin testattavien tupakointi juuri ennen kavelytes-

tia.

Odysseia- projektiin jouduttiin tekemaan paljon uudelleenvalintoja osallistujien keskeytta-
misten vuoksi. Tama vaikutti osaltaan siihen, ettd yhdeksan tutkimukseen osallistujista ei
tayttanyt pitkaaikaistyottoman kriteereja, johon katsotaan kuuluvan yli vuoden tyéttémana
tyénhakijana oleminen. Osallistujien vahyyden vuoksi heidat pidettiin kuitenkin tutkimuk-

sessa mukana. Uudelleenvalintojen vuoksi tutkimuksemme kesti huomattavasti suunni-



47

teltua kauemmin.

Keskeyttamisten syita kartoitettiin erikseen lahetetylla kyselylomakkeella (liite 9), jossa
kysyttiin projektista poisjaamisen syita ja mielipiteita projektin toteutumisesta seka kehit-
tamisesta. Kyselylomakkeita lahetettiin samoille henkilSille useampaankin otteeseen,
mutta vastausprosentti jai siita huolimatta melko alhaiseksi (43 %). Keskeyttaneet henki-
16t iimoittivat syiksi seuraavia asioita: tyollistyminen, opiskelu, sairaudet, alkoholin liika-
kayttd, perhesuhteet ja rahan puute. Osalla keskeyttamisen syyt liittyivat omaan ryhmaan.
Ryhmissa esiintyi henkiléristiriitoja ja ryhmalaisten ikderot koettiin ongelmaksi. Ryhmatoi-
mintaan liittyi my6s ongelmia, joista keskeyttdneet mainitsivat ryhmén toiminnan tehotto-

muuden, paatéksen tekemisen- ja vastuunottamisen vaikeudet.

8.2 Aerobinen kestavyyssuorituskyky ja lihaskunto

Tutkimukseen osallistuneiden aerobinen suorituskyky ei muuttunut vuoden seuranta-
aikana. He ilmoittivat lisdnneensa lilkkuntaa seuranta-aikana ja liikuntamaarat jopa ylittivat
yleiset liikuntasuositukset . Tutkimukseen osallistuneet harrastivat liikuntaa maarallisesti
paljon, loppumittausten mukaan keskimaarin viisi kertaa viikossa, 90 minuuttia kerrallaan.
Tulosten perusteella harrastetun liikunnan teho oli ollut liian alhainen. Vastaavanlaisia tu-
loksia saivat tutkimuksessaan Mac Auley ym. 1998, jossa naisten harrastamalla liikun-
nanmaaralla (vahintaan 3 kertaa/viikossa) ja maksimaalisella hapenottokyvyllé‘ei ollut ti-
lastollisesti merkitsevaa yhteytta. Kuitenkin maaraltaan tamantyyppisella likunnalla on to-
dettu olevan sydan- ja verisuonisairauksia ehkaiseva vaikutus (Blair ym. 1995). Ira ym.
(1998) ovat todenneet tutkimuksessaan, etta itse raportoitu vapaa-ajan fyysinen aktiivi-
suus korreloi huonosti maksimaaliseen hapenottokykyyn. Vastaavia tuloksia raportoi Mac
Auley ym.(1998) tutkittuaan pohjois-irlantilaisten naisten vapaa-ajan liikunnan harrastami-
sen ja maksimaalisen hapenottokyvyn yhteytta toisiinsa. Saadakseen hyétya liikunnasta,
henkilon tulee harrastaa sita teholla, joka on 60-65 % maksimaalisesta hapenotosta tai
70-75 % maksimisykkeesta. (Vuori 1976.)

Alkoholin kdyt6n ja kuntoindeksin valilla ei esiintynyt tilastollisesti merkitsevaéa yhteytta.

Oletettavaa olisi ollut, ettd vahan alkoholia kayttavilla kuntoindeksit ovat olleet korkeampia
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kuin alkoholin suurkuluttajilla. Vastaavanlaista yhteytta ei I6ytynyt myéskaan tupakoivien

ja ei- tupakoivien kuntoindeksivertailussa.

Tassa tutkimuksessa lihaskuntotestituloksissa tapahtui tilastollisesti merkitsevaa para-
nemista, mutta syy tulosten kehittymiseen jaa hieman epéaselvaksi. Eras selittava tekija li-
haskuntotestitulosten parantumiselle voisi olla seuranta-aikana liikuntalajeissa tapahtunut
muutos. Osa tutkituista alkoi harrastaa voimistelua kestavyytta kehittavien lajien rinnalla.
Tassa yhteydessa taytyy muistaa erityisesti testilikkeiden oppimisen ja motivaation vai-
kutus tutkittavien tuloksiin. Lahes kaikilla vaikutti olevan pyrkimys parantaa aiempia testi-
tuloksia. Seuranta-aikana lisdantynyt lihaskestavyys kuvaa my6s hermostollisen ohjauk-
sen kehittymista. Nevala-Puranen (1996) tutki 10 viikon kuntoutusjakson vaikuttavuutta
vuoden seurannassa. Vatsalihas- ja reisilihaskunto parani naisilla tilastollisesti merkitse-
vasti (p<0.001). Vastaavasti miehilla parani ylaraajojen ja reisilihasten kunto (p<0.05).
Nygardin ym. (1991) tekemassa neljan vuoden seurantatutkimuksessa tutkittavien lihas-

voimat heikkenivat seuranta-aikana.

Tutkittujen BMI- arvoissa ei tapahtunut tilastollisesti merkitsevia muutoksia, vaikka vapaa-
ajan liikkunnan harrastamisen maarissa tapahtui lievaa kohoamista. Nygard ym. (1991) tut-
kimuksessa BMI-arvot nousivat neljan vuoden seurannassa vapaa-ajan liikunnan maarien
pysyessa lahes muuttumattomina. Pitkakestoinen liikunnan harrastaminen vaikuttaa BMI-
arvoja alentavasti (Huang ym. 1998). Suurella BMI-arvolla on yhteytta myoés Idurankoli-
hasten heikkouteen naisilla (Suni ym. 1998). Tama tukee tdman tutkimuksen tulosta, jos-

sa suuren BMI-arvon omaavan henkilon vartalon lihasvoimat olivat alhaiset.
8.3 Liikuntamotiivit ja itsearvostus

Tassa tutkimuksessa tunnevaltaisista motiiveista korostuivat virkistys ja ulkoilu huolimatta
siita, etta naita motiiveja mittaavia osioita oli likuntamotivaatiomittarissa kaikkein vahiten.
Ulottuvuudella "tunnevaltainen- jarkiperainen” sijoittuu valtaosa aikuisten lilkkuntamotii-
veista tunnevailtaiseen paahan. Suurin osa motiiveista kuvaa tietyn tunnetilan tai elamyk-
sen saavuttamista liikunnan avulila. Yleisin naista on virkistys ja rentouttava tunne. Myos

kunnon kohentaminen yleensa seka luonnon kokeminen ja ulkoilu kuuluvat naihin yleisim-
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piin motiiveihin. (Telama 1986b.)

Taman tutkimuksen perusteella terveydella oli tarked merkitys likuntaa harrastettaessa.
Useissa aikaisemmissa tutkimuksissa, joissa liikuntamotiiveja on mitattu kyselylomake-
menetelmalla, on terveys todettu myos eraadksi tarkeimmista liikuntamotiiveista. Telaman
(1986b) haastattelututkimuksessa eivat terveysmotiivit taas olleet Iaheskaan niin yleisia
kuin kyselylomaketutkimuksissa. Terveysmotivaatio edustaakin tyypillisesti valineellista lii-

kuntamotivaatiota ja sen on huomattavasti vahaisempaa mielilajin kohdalla.

Taman tutkimuksen perusteella ialla tai sukupuolella ei ollut merkitysta arvioitaessa sosi-
aalisten motiivien merkitysta liikunnan harrastamisessa. Liikunnan sosiaaliset motiivit liit-
tyvat yleensa esimerkiksi yhdessaoloon ja siitd saatuun mielihyvaan seka uusien tuttavien
tai ystavien tapaamiseen. Tutkitut ilmoittivat tassa tutkimuksessa myos seuraavia liikun-
nan harrastamisen motiiveja: liikuntatapahtumat, henkinen hyvinvointi, taloudelliset syyt,
luonto ja uusien paikkojen nakeminen, koiran ulkoilutus, laihdutus ja koska liikkunta on mu-
kavaa. Telaman (1986b) tutkimuksessa tutkittavien keskuudessa ilmeni koettua sosiaa-
lista painetta liikkumiseen ja jopa huonoa omaatuntoa kyseessa olevasta asiasta. Liikun-

nan sosiaalinen merkitys on perinteisesti ollut varsinkin nuorille miehille tarkea tekija.

Kyselylomakkeesta saatujen tietojen mukaan tutkittavat ilmoittivat paljon esteita liikunnan
harrastamiselle. Tutkituista 52 % (n=15) ilmoitti harrastamisen esteeksi laiskuuden. Tut-

kimusjoukon pienesta otoksesta huolimatta sairaus oli 31 %:lla (n=9) tutkituista likunnan
harrastamisen este. Huomiota herattaa se, etta naiden henkildiden tyéttomyysaika oli ly-
hyt, keskimaarin 16 kuukautta. Tata tulosta tukee valikoitumisteoria, jonka mukaan huo-

non terveyden omaavilla henkilGilla on muita suurempi riski joutua tyottomaksi. Muina lii-
kunnan harrastamisen esteina mainittiin ajan-, motivaation-, rahan-, kaverin- ja mahdolli-

suuksien puutteet.

Itsearvostuksen osalta ei tassa tutkimuksessa tullut esille mitaan erityista. Vesalaisen ym.
(1996) seurantatutkimuksessa tyollistyminen vahensi kielteisia heikon itsetunnon ilmauk-
sia. Itsetunto ei kuitenkaan kohentunut tyollistymisen mydéta yhta selvasti kuin koettu toi-

mintakyky. Itsetunto lieneekin koettua toimintakykya pysyvampana ominaisuutena hi-
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taampi tyollisyystilanteen muutoksille.
9. Johtopaatdkset ja suositukset

Odysseia-projektiin osallistuvien aerobinen suorituskyky ei muuttunut vuoden seuranta-
aikana, vaikka liikuntakertojen maara oli lisdantynyt lahes tilastollisesti merkitsevasti. Li-
haskuntotesteissa tapahtui kaikissa testatuissa lihasryhmissa (ylaraaja, selka- , vatsa- ja
reisilihakset) tulosten lisdantymista tilastollisesti merkitsevalla tavalla. Taman tutkimuksen
alkumittauksissa korostuivat virkistykseen, ulkoiluun ja terveyteen liittyvat likuntamotiivit.
Loppumittauksissa virkistysmotiivien merkitys vaheni. Ulkoiluun ja terveyteen liittyvien lii-

kuntamotiivien rinnalle nousi sosiaaliseen yhdessaoloon liittyvat motiivit.

Henkildiden valintatavasta Odysseia-projektiin johtuu, ettad saadut tulokset eivat ole yleis-
tettavissa kaikkia tyottomia koskeviksi. Tulevaisuudessa vastaavissa projekteissa erityista
huomiota olisi kiinnitettéava ryhmien valintaan ja ryhmien toiminnan ohjaukseen. Tama
toiminnan ohjaus voisi projektin alkuvaiheessa olla asiantuntijan, esim. psykologin taholta
tapahtuvaa ryhméatoiminnan tukemista. Liséksi jonkinlainen ohjattu liikuntaharjoittelu voisi
edistaa tavoitteiden saavuttamista. Tassa tutkimuksessa saatuja tuloksia voitaisiin ajatella
hyddynnettavan tybttdomien aktivoitumiseen tahtaavien toimintamuotojen kehittamisessa.
Jatkossa olisi mielenkiintoista tarkemmin tutkia tdman tutkimusjoukon harrastaman likkun-
nan tehokkuutta, jolloin voitaisiin saada selvyytta siihen, miksi kuntoindeksi pyéyi melko

alhaisena suurista liikuntamaarista riippumatta.
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Liite 1

KYSELYLOMAKE Suorite pvm
(pv.kk,v)

1.Nimi:

2. Yka: \Y

3. Pituus: cm

naimaton
naimisissa/avoliitossa
asumuserossa/eronnut
leski

5. Nykyinen siviilisdaty

LN = O

6. Lasten ikdvuodet:

7. Ammattikoulutuksest

ei ammattikoulutusta

kurssitasoinen ammattikoulutus ( esim. tyollisyyskurssi )
koulutasoinen ammattikoulutus ( esim. ammattikoulu, kauppakoulu )
opistotasoinen ammattikoulutus ( esim. teknillinen opisto )

yliopisto- tai korkeakoulutasoinen ammattikoulutus

muu, mikd ?

B W R o

8. Tyoassdolovuosien lukumdiiri 20 ikdvuoden jalkeen ( et sisélld &itiyslomia ): \4

9. Tyottomyysaika viimeisimmastd tydsuhteesta Odysseia-projektin alkuun asti ? \ kk
(tyosuhteen kesto vih. 1 viikko)

A. TERVEYDENTILA

10. Onko Sinulla liskirin toteamia pitkdaikaissairauksia tai vammoja talld hetkelld?

0 ei

1 kylld, mitd/mitkd
1.
2.
3.

11. Onko terveytesi mielestési

0 hyvi
1 keskitasoinen
2 huono

12. Onko fyysinen kuntosi télld hetkelld mielestési
0 hyva

1 kohtalainen
2 huono



B. KUNTOLOKUNTA

Kuntoliikunta kisittd4 kaiken sellaisen liikkunnan, jota tehdééin fyysisen kunnon ylldpitdmiseksi.
Kuntolitkunnaksi luetaan esim. kotivoimistelu, holkki, pyériily, hiihto.

13. Oletko harrastanut kuntoliikuntaa viimeksi kuluneen puolen vuoden aikana ?

0 en ole harrastanut ( siirry kysymykseen 15 )
1 olen harrastanut

14. Merkitse allaolevaan tilaan, mit4 kuntoliikuntalajeja olet harrastanut ? Kirjoita harrastamasi lajin
nimi ja merkitse kuinka monta kertaa viikossa keskimairin harrastat kyseista lajia. Merkitse myés,
kuinka kauan kerrallaan keskiméarin ja monenko kuukauden ajan viimeksi kuluneen puolen vuoden
aikana olet harrastanut sitd. Arvioi lisdksi harrastamasi liikunnan rasitustaso seuraavan asteikon
mukaisesti: 1 = liikunta ei aiheuta hengastymisti ja hikoilua, 2 = liikunta aiheuttaa jonkin verran
hengéstymist4 ja hikoilua, 3 = liikunta aiheuttda voimakasta hengédstymistd ja hikoilua.

ESIMERKKI: Kertaa Min/tuntia Kuukautta Rasitustaso
Laji viitkossa kerrallaan  puolessa
' vuodessa
0. leavery 3 50 enda b a
i
L.
2.
3
4.
5
6.

15. Mitk4 asiat ovat estdneet Sinua harrastamasta kuntoliikuntaa ? ( Mainitse tirkein este

ensimmiiseksi jne. ).
1.

2.

3.

C. HYOTY -JA VIRKISTYSLIIKUNTA

Hy®oty- ja virkistysliikunnalla tarkoitetaan sellaista toimintaa, johon olennaisena osana liittyy fyysinen
kuormittuminen. Sen ensisijaisena tarkoituksena ei kuitenkaan ole kunnon parantuminen.
Esimerkkeja tallaisesta lilkunnasta ovat lumenluonti, tanssi, puutarhaty6t ja marjastus.

16. Oletko harrastanut hyétyliikuntaa viimeksi kuluneen puolen vuoden aikana 7

0 en ole harrastanut ( siirry kysymykseen 18 )
1 olen harrastanut



17. Kirjoita alla olevaan tilaan, millaista hyotyliikuntaa olet harrastanut ? Merkitse myos, kuinka usein
ja kauan kerrallaan seki kuinka monta kuukautta puolen vuoden aikana olet hyétyliikuntaa
harrastanut. Kirjaa samalla tavalla kuin kysymyksessi 14.

Laji Kertaa Min/tuntia Kuukautta Rasitustaso
viikossa  kerrallaan  puolessa
vuodessa
1.
2.
3.
5.
6.

D. TUPAKKA JA ALKOHOLI

18. Oletko koskaan tupakoinut sadnnéllisesti ? ( Sdannollisyys tarkoittaa sité, ettd olet joka pdiva tai
ainakin melkein joka paiva polttanut ainakin yhden savukkeen, sikarin tai pipullisen )

0 en ( siirry-kysymykseen 22 )
1 kylla

19. Poltatko nykyisin sddnnéllisesti savukkeita ?

0 en
1 kylla ( siirry kysymykseen 21 )
20. Kuinka monta vuotta on kulunut siitd, kun viimeksi olet saannollisesti tupakoinut ? vuotta
Jos alle vuoden, niin montako kuukautta ? kuukautta
21. Kuinka monta vuotta yhteensi olette polttanut saznnollisesti ? vuotta

Jos alle vuoden, niin montako kuukautta ? kuukautta
22. Kiytitko alkoholia 7 Kuinka usein keskiméaérin nautit alkoholijuomia ?

0 en kiyta alkoholia ( siirry kysymykseen 26 )
1 noin 3 - 4 kertaa vuodessa

2 noin pari kertaa kuukaudessa

3 noin pari kertaa viikossa

4 péivittdin

23. Kuinka paljon juot keskiolutta, A -olutta, long drink -juomia tai siiderii keskimaérin viikossa ? (1
pullo = 1/3 litraa) pulloa

24. Kuinka paljon juot mietoja viinejd keskiméarin viikossa ? ( 1 lasillinen = 12 cl; 1 pullo = 3/4 litraa
= 6 lasillista ) lasillista

25. Kuinka paljon juot vikevid alkoholijuomia keskimaéirin viikossa ? ( vikeva viini, viina, viski,
konjakki, likoé6r yms; 1 lasillinen = 4cl; 1 pullo = 1/2 litraa = 12 lasillista ) lasillista



E. LIKUNNAN HARRASTAMISEN MOTIOVEISTA

26. Mitka ovat motitvisi kunto- ja hydtylitkunnan harrastamiseen ? Ympyro6i se vaihtoehto,
joka parhaiten sopii Sinulle.

en osaa et lainkaan pitdi jossain méairin pitdd suuressa miirin
sanoa pida paikkansa paikkansa paikkansa
1.Koen
virkistyvani ja 1 2 3 4
rentoutuvani
2.Voin olla
ulkona ja 1 2 3 4
luonnossa
3 Kykenen
sailyttdmaiin 1 2 3 4
terveytent
4 Voin tavata
ystavidni 1 2 3 4
5.Voin kehittda
lihaksistoni 1 2 3 4

voimakkuutta

6.Litkunta tuottaa

mielihyvad I 2 3 4
7.Voin opetella

uusia liikunta- 1 2 3 4

taitoja

8.Voin parantaa
elimistoni 1 2 3 4

kestavyyttd

9. Se tarjoaa
mahdollisuuden
yhdessédoloon 1 2 3 4
saman suku-
puolen kanssa

10.Kuuluu kaikkien

velvollisuuksiin 1 2 ' 3 4
pitdd kunnosta
huolta
11.Voin pyrkig
terveisiin 1 2 3 4

elimantapothin



€n osaa
sanoa

12.Voin oppia
tuntemaan
luontoa

13. Se on minulle
ajankulua

14.Voin vaikuttaa
~ vireyteeni

15.Se tarjoaa
mahdollisuuden
yhdessdoloon

16.Voin saada
uusia ystavid

17 Hyvisti kun-
nosta on
hyotya
vanhempana

18.Vartalon ulko-
muoto paranee

19.Voin tulla
notkeaksi

20.Voin kehittii
itseluottamusta
osaamalla tehdid
jotain taitavasti

21. Muita syité ?

ei lainkaan
pidé paikkansa

to

pitdd jossain marin
paikkansa

(WS}

pitdd suuressa médirin
paikkansa




F. MILLAINEN OLET ?

27. Mitd mieltd olet seuraavista viittamistd ? Ympyroi se vaihtoehto, joka parhaiten sopii
Sinulle.

olen olen olen olen
tdysin osittain osittain tdysin
samaa samaa eri eri
mieltd mieltd mieltd mieltd
1. Tunnen olevani ainakin yhta
pystyva ja taitava thminen
kuin muutkin 1 2 3 4
2. Minusta tuntuu, ettd minulla on
useita hyvid ominaisuuksia 1 2 3 4
3. Tunnen itseni usein
epdonnistuneeksi 1 2 3 4
4. Pystyn suoriutumaan asioista
yhta hyvin kuin useimmat
muutkin thmiset 1 2 3 4
5. Tunnen, ettéd kelpaan 1 2 3 4
6. Olen tyytyvéinen itseeni 1 2 3 4
7. Tunnen itseni toisinaan kerta
kaikkiaan hyodyttoméksi 1 2 3 4
8. Toisinaan ajattelen, etta
minusta ei ole mihinkéin 1 2 3 4

KIOTOS VAIVANNAQOSTA !



Liite

KYSELYLOMAKE
Nimi
Tka
Pituus
Paino
1. Onko teilld todettu el kylla
hengenahdistusta 0 1 vuonna.......
kohonnutta verenpainetta 0 1  wvuomna..........
sydénsairautta | 0 1 wvuonna......
muuta vakavaa sairautta, MItd.................oooooiiiiiiiniiiieeeieee i
vuonna.........
2. Onko rinnassanne Truntunul puristavaa 0
Onko se lisaantynyt rasituksen aikana 0
3. Kaytitteko jotakin lasketta saannollisesu o 1
MItA. e
4. Onko sinulla selkédvaivoja tai muita tuki-
ja litkkuntaelinten pitkaaikaisia tai usein
toistuvia vaivoja 0 1
MItE. o
5. Oletko viimeisen kahden viikon aikana
sairastanut jotakin tulehdustautia (fluns-
sa, kuumetauti) 0 1
MItA. i
6. Tunnetteko itsenne taysin terveeksi 0 1

Tunnen testaustavan ja osallistun sithen omalla vastuullani.

Paikka Paivays Allekirjoitus



Liite 3

TESTIIN VALMISTAUTUMISOHJEET

- valta raskasta ruokailua ennen testia
- valta tupakointia ja kahvinjuonua ennen tesua
- valta edellisena 1ltana alkoholin kayttoa

- testivaatetus: lenkkitossut, verkkarit/urheiluhousut
ja t-paita



Liite 4

Staattinen alaraajalihasten rijihtivi ponnistusvoima sukupuolen ja iiin mukaan vuoden seuranta-
aikana.

Ponnistusvoima (cm)

n=11
Ikdjakauma Kavelytesti Kivelytesti

_ Miehet alussa lopussa alussa lopussa
24-30
31-37 30.0 31.2 334 333
38-44 309 324 30.6 31.0
45-51 : 27.1 28.5 281 - 287
52-60 21.9 24.1 252 23.8
n=15
Naiset
24-30 22.6 23.8 24.4 238
31-37 22.8 233 23.0 23.6
38-44 22.8 233 23.0 23.6
45-51 171 18.9 18.6 201

52-60 16.5 18.4 18.2 19.3




TESTILOMAKE

Liite 5

Nimi:

KAVELYTESTI

pvm | BMI | SYKE |INDEKSI VIITEARVO
FYYSISET SUORITUSTESTIT

1. Ponnistusvoimatesti

Alkuasento

- kyykyssa polvinivelet koukistettuina
90 kulmaan, selki mahdollisimman
suorana, kiidet lanteilla ja kantapait
maassa, katse suoraan eteenpdin.

Suoritus

- tistd asennosta maksimaalinen ponnistus
yléspdin ( vartalo suorana ), alastulo piki-
éille. Suoritetaan kaksi hyppyi.

pvm [ 1. hyppy/s [2. hyppy/s |3.hyppy/s

hyppyjen | hyppyjen |viitearvo

ka

h

Iku

oppu

alku

loppu

alku

loppu .

Lihastestien keskeyttimisen syy = koodi

2. Lift - up

Alkuasento

- seisten kapeassa haara - asennossa

- olkavarret vartalon vierelld, kyynir-
nivelet koukistettuina, kiisipainot olka-
péin tasolla

- testipaino: miehet 10 kg, naiset 5 kg

1. Motivaation loppuminen
2. Visyminen

3. Kipu
4. Kramppi

5. Jokin muu




Suoritus

- kiisivarsien ojennus vuorotellen suoraksi

ylos piin viereen

- toisen Kiisivarren viisyessi, jatketaan toisella

- vartalo pysyy suorana .
- lasketaan jokainen nosto

pvm. koodi koodi koodi
kertaa
oikea
vasen
3. Selkiilihakset
Alkuasento

- testipOyti 45 kulmassa
- testattava pidinmakuulla

- nilkat tuettuina, lonkat testipdydéin kulman

kohdalla, kéidet niskan takana
Suoritus '
- yldvartalon nosto vaakatasoon
- suoritusaika max. 1 minuutti

pvm.

koodi

{kertaa

4. Suorat vatsalihakset
Alkuasento
- testattava selinmakuulla

- polvet 90 koukussa, nilkat tuettuina,

kiidet ristissi niskan takana
Suoritus

- nouse istumaan siten, etti kyynirpé:it

koskettavat polvia
- suoritusaika max. 1 minuutti

5. Reisilihakset

Alkuasento

- haara - asento, jalkaterit
20 - 25 cm:n etéisydelli toi-
sistaan ja suoraan eteenpdiin

- kantapiiden alla voi olla 2 - 3
cm:n koroke

Suoritus

- kosketa polvet 90 asteen kulmaan __

es o

sormenpdilli lattiaan,

- polvet pysyviit erilliidn, kanta-
péit alustalla

- suoritusaika max. 2 minuuttia

pvm.

koodi

koodi

koodi

kertaa




Liite 6

Liikunnan keskimiiriinen rasitustaso sukupuolen ja iin mukaan tutkimuksen alussa.

Rasitustaso Ikdryhma

Miehet 24-30 31-37 38-44 45-51 52-60 n

ei aiTl.heng./ :

hikoilua . 1 1

jonkin verran

heng./hikoilua 1 2 3 1 7
_ voimakasta

. heng./hikoilua 1 1 1 3

Yhteensd 11

Naiset

ei aih.heng./

hikoilua 2 2

jonkin verran

heng./hikoilua 2 3 2 5 12

voimakasta

heng./hikoilua 1 1

Yhteensi 15
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Liikunnan keskimadrainen rasitustaso sukupuolen ja iin mukaan tutkimuksen lopussa.

Rasitustaso Tkdryhmi
Miehet 24-30 31-37 38-44 45-51 52-60 n

. ei ail, heng./ :
hikoilua 2 1 3
jonkin verran
heng./hikoilua 1 1 2 4
voimakasta ~
heng./hikoilua 1 2 1 4
Yhteensd - 11
Naiset
ei aih. heng./
hikoilua 1 1
jonkin verran
heng./hikoilua 2 1 1 3 6 13
voimakasta
heng./hikoilua 1 1

Yhteensi . 15
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HARRASTETUT LIIKUNTALAIJIT:

- KAVELY
- PYORAILY

- UINTI

&l

- VOIMISTELU

- JUOKSU

- HIIHTO

- SULKAPALLO
- SUUNNISTUS

- LENTOPALLO
- KUNTOSALI

- LUISTELU

- JAAKIEKKO

- JALKAPALLO
- TENNIS

- SOUTU

- VESIVOIMISTELU
- VATSATANSSI

- TANHU
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Hei !

Olemme huomanneet, etté olet jadnyt pois Odysseia- projektista. Haluaisimme nyt selvittaa
poisjaéntisi syitd ja toivomme, ettd voisit vastata seuraaviin kysymyksiin avoimesti ja rehellisesti.
1. Nimi

2. 1ka

3 Minké vuoksi jait Odysseia- projektista pois ?

4. Vastasiko Odysseia- projekti odotuksiasi ? Jos projekti ei vastannut odotuksiasi, niin minka
lyyppistéd toimintaa jait kaipaamaan ?

KIITOKSIN ARJA JA KRISTIINA.
Ole ystavillinen ja palauta vastauksesi oheisessa kuoressa mahdollisimman nopeasti, mielellaén
mennessa



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

