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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli kehittda kuali@srssi keski-ikaisille naisille, kuva-
ta kurssin suunnittelu- ja toteutusprosessia sekéida tyoprosessin onnistumista. Tutki-
muksen tarkoituksena oli selvittaa naisten liikambdiveja ja kasityksia liikunnan vaiku-
tuksista. Tutkimuksen ongelmat tarkentuivat tutkesen edetessa.

Tutkimus suoritettiin Jyvaskylasséa VK LiikuntapdivieOy:n tiloissa syksylla 2004. Tutki-
ja-ohjaajat vastasivat kurssin suunnittelusta fjeutuksesta. Osallistujien mielipiteet huo-
mioitiin kurssin sisallon suunnittelussa. Tutkimakskurssi oli 10 viikkon mittainen. Har-
joituksia oli kerran viikossa tunnin kerrallaan.tRimukseen osallistui 14 naista.

Aineiston keruumenetelména tutkimuksessa kaytedtiagtymismenetelmaa. Kurssilaiset
pitivat paivakirjaa, johon he jatkoivat harjoitusiala annettua lausetta. Lisdksi kurssilais-
ten toiveita kartoitettiin alkukyselyn avulla tukaam kurssin suunnittelua. Loppupalaut-
teen avulla pyrittiin arvioimaan kurssin toteutug€arssin suunnitelmat muokkautuivat
kurssin edetessa kurssilaisilta saadun suullisEuftaen ansiosta.

Tulosten mukaan kurssi oli monipuolinen ja motikidkumaan. Kurssin teemojen vaihte-
lu koettiin mieluisana. Suurin motivoiva tekija &lirssin hyva ja kannustava ilmapiiri.
Usein yksitoikkoiseksi ajateltu kuntosaliliikuntai siuden muodon, kun tutut ihmiset, lep-
poisa ilmapiiri ja tuttu fyysinen ymparisto tulivatukaan. Kirjoituksista nousi esille arki.
Ty6- ja perhe-elama rutiineineen olivat tarkeitédsiliaisille. Pienesta otoksesta huolimatta
vastaukset olivat melko samankaltaisia.
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1 JOHDANTO

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli kehittdé kuali@srssi keski-ikaisille naisille, kuva-
ta kurssin suunnittelu- ja toteutusprosessia sekéida tyoprosessin onnistumista. Tutki-
mus suoritettiin Jyvaskylassa VK Liikuntapalvelut:®@tiloissa syksylla 2004. Tutkimuk-
sen tarkoituksena oli selvittda naisten liikuntaimefa ja kasityksia liikunnan vaikutuksis-
ta. Kurssia suunniteltaessa tavoitteena oli saadki#kaisille naisille mahdollisimman
monipuolista seka fyysista etta psyykkista hyvamdlottavaa kuntosalilikuntaa. Ennen
kurssia kartoitimme kurssilaisten toiveita ja odaia kurssin sisallosta. Kiinteytyminen,
hengitys- ja verenkiertoelimistén kunnon paranemiseka hyvanolon saaminen olivat

heidan tarkeimpia tavoitteitaan.

Tutkimuksemme on kvalitatiivinen tapaustutkimussa tutkimme keski-ikaisista naisista
koostuvaa tyky -liikuntaryhmaa. Tutkimusmenetelméan&aytetty elaytymismenetelmaa,
jolla tarkoitetaan lyhyiden tarinoiden kirjoittartas Vastaajille annettiin ns. kehyskerto-
mus, jonka pohjalta heid&n tuli kirjoittaa pienses. Elaytymismenetelma tarinat eivat
valttamatta ole kuvauksia todellisuudesta. Ne wvdreatoa mahdollisista tapahtumista tai
eri asioiden merkityksista kirjoittajilleen. (Esk01998, 59.) Tassa tutkimuksessa elayty-
mismenetelmaéa on kaytetty soveltaen. Jokaisenihegkerran jalkeen annoimme kurssi-
laisille lyhyen lauseen alun, jota heidan tuli gk

Tassa tydssa pyrimme tarkkaan kuvaukseen kurdsinttiksesta. Tutkimuksemme raken-
ne etenee peruskasitteiden maarittelysta kurgsitalgrjoitusten analysointiin. Haluamme
tutkimuksellamme osoittaa, etta erilaisia teem@jgntelemalla voidaan saada aikaan haas-

tava, innostava, motivoiva ja tehokas kuntosali&urs



2  TERVEYSLIIKUNTA

"Terveysliikunnaksi voidaan lukea liikunta, joka kaikille suositeltavaa ja mahdollista ja
joka edistaa fyysista, psyykkista ja/tai sosiaaltsrveytta toiminnan syista ja toteuttamis-

tavoista riippumatta.”(Vuori 2000, 15.)

2.1 Terveysliikunnan kehittyminen

Lilkunnan muodot ja tehtavéat ovat muuttuneet suuvemsisatojen kuluessa. Sen terveys-
vaikutukset on tunnistettu antiikin ajoista alkakmjoitetuista teksteista on I6ydetty mai-
nintoja liikunnan hyédyllisyydestd myds terveydemkalta. 1800-luvun taitteessa alkoi
varsinainen terveysvalistus, ja se tuli vahitelgrin merkittavaksi osaksi yhteiskunnan
jarjestamaa terveydenhoitoa. Kansa oli talléinstaksen kohteena. Vasta 1900-luvun
jalkipuoliskolla alkoivat yksil6t itse olla aloittdlisia ja halusivat saada tietoa siité, miten
tulisi elaa, jotta elama olisi toiveiden ja odoarstmukaista. Erityisesti Euroopassa liikun-
nasta on tullut merkittéava terveyden edistamisentmwapaa-ajan puute, uskonto ja kau-
neusihanteet ovat rajoittaneet monissa kulttuuaidigsinnan harrastamista. (Ojanen
2001c, 20-21.)

Termina terveysliikunta otettiin kayttéon vuonna®09JKK-instituutin ja ladkintohallituk-
sen jarjestamilla ensimmaisilla Terveysliikuntapi&y Silloin katsottiin, etta tutkimuksista
saatu tieto likunnan terveydellisista vaikutukaisti riittavaa ja luotettavaa. Liikuntaa
alettiin edistaa ja markkinoida terveydellisin petain. Kasitteella haluttiin korostaa lii-
kunnan suuria mahdollisuuksia edistaa terveytta fisiita vaeston, asiantuntijoiden ja
paattajien arvostusta ja kiinnostusta tietyt edliget tayttavaan lilkkuntaan. (Vuori
2004b.)

Kuluneiden 15 vuoden aikana terveysliikunta on atanut vakiintuneen aseman suoma-
laisessa yhteiskunnassa. Kuluttajille se on tallohetuksi terveysliikunnan tunnusmerkit
tayttavind, eriasteisesti terveellising, terveysutieisina tai hyvinvointia lisdavina litkkun-



tatuotteina. Esimerkkeina ovat sauvakavely, erjkoipat seka voimaa kehittava kun-
tosaliharjoittelu. (Vuori 2004a.)

2.2 Liikunnan terveysvaikutukset

Jo yksittainen likkuntasuoritus voi vaikuttaa terieen myonteisesti esimerkiksi laskemalla
verenpainetta useiksi tunneiksi ja lisaamalla Bohgen herkkyytta insuliinin vaikutuksil-
le. Kuitenkin liikunnan terveydellinen merkitys pstuu paaasiallisesti sdanndéllisen har-
joittelun aiheuttamiin elinjarjestelmien pitkakesiom muutoksiin. Kestavyytta ja voimaa
lisdavia lajeja harrastamalla saavutetaan suurinenatyshyodyt. (Vuori & Miettinen

2000, 93.)

Ojasen (2001c, 35) mukaan liikunnan merkitys pesstna pakona nayttaa koko ajan li-
saantyvan. Vuosi vuodelta liikunta tarjoaa enempgiéaisia elamyksia ja samaistumisen
kohteita. Lilkkunnan harjoittaminen antaa mahdoliden paasta irti arjen ongelmista.
Saanndllinen liikunta tuottaa aina tuloksia. Kupatderveys kohentuvat, taidot kasvavat ja
tulokset paranevat. Hanninen (1984, 21) uskoo nikenostellun liikunnan tuovan miel-
lyttavyytta ja iloa lapi elaméan. Taytyy kuitenkirumtaa, ettd terveysliikunta vaatii jatku-
vaa kehittelemista ja kehittdminen edellyttdd patjgkimus- ja kehitystyota (Vuori
2004a).

Eino Heikkinen (1980, 138-139) esittaa jopa, diiteinta vaikuta ainoastaan sairauksien
ehkaisyyn, hoitoon ja kuntoutukseen vaan huomadtaway6s terveiden parantamiseen.
Tallaisen positiivisen terveyden tavoitteena oretukiita toimenpiteita, joilla ihmisen
ominaisuuksia kehitetdan, etta han olisi mahdaiiisan vastustuskykyinen tauteja vas-

taan.

2.3 Terveysliikunnan resepti

Terveysliikunnan yleissuosituksena voidaan pitaéiegse/aa: Jokainen aikuinen liikkuu
vahintaan puoli tuntia paivassa yhtajaksoisestisaampana jaksona vahintaan kohtalai-

sella rasittavuudella useimpina paivina viikosseluiten joka paiva. Taman lisaksi on



tarpeen harrastaa kohtalaista voimaa vaativaanlidaivahintaan kahdesti viikossa. (Vuori
2003, 28.)

Terveydelle eniten hyotyéa aiheutuu liikunnastagjodistuu useita kertoja viikossa, kestaa
yht&ajaksoisesti noin puoli tuntia ja kuormittaa saat puolet henkilon suorituskyvysta.
Nama kriteerit tayttavat hyvin perinteisen vapaaadjikunnan ja mahdollisesti myds tyo-
matkojen liikkumisen seké koti- ja ammattitydssataaan hyotyliikunnan. (Oja & Vuori
1999, 400.) Vuori (2000, 15) muistuttaa myds, tdtéeysliikunnassa tarkeinta on tulos
eika toteuttamistapa. Hanen mielestaan terveysiikila tuotetaan terveytta hyvalla hyo-

tysuhteella ja vahaisin vaaroin, riippumatta toinan tavoitteista ja toteutuksesta.

Terveysliikunnan periaatteisiin kuuluu monipuolisu®n tarkeaa liikkkua monipuolisesti,
koska liikunta vaikuttaa vain niihin elimistdn osja toimintoihin, joita se kuormittaa.
Monipuolisuuden lisdksi myds sdanndéllisyys ja Inkan kokonaismaaréa ovat tarkeita ter-
veysliikunnan periaatteita. Jos likunnan harragtem lopetetaan, myods terveysvaikutuk-
set katoavat ajan kuluessa. Turvallisuus on kesket@rveysliikunnan edellytys. Liikkujan
tulee kuunnella omaa vointiaan ja valita likunr@mrmittavuus sen mukaan. Sairaana tai
vammautuneena ei pida harrastaa liikkuntaa. Ohjagjatuulla on aloittelevan terveysliik-
kujan valmiuksien tarkistaminen. Harjoitteluohjebri@ytyy soveltaa liikkujan edellytys-
ten mukaan. Liikunnan kuormituksen lisdadminen piggahtua hallitusti ja asteittain, sa-
maa tahtia liikkujan kunnon kehittyessa. (Vuori @Q067-68.)

Liikunnan oikea annostelu edellyttda henkilon léikdaiteen selvittdmista ja tuntemista.
Keski-ikaisille ja sita vanhemmille henkil6ille,tja eivat ole harrastaneet aikaisemmin
saanndllista liikkuntaa, tulee tehda laékarintatksgt mahdollisesti on mitattava heidan
suorituskykynsa. Tutkimuksessa selviavat henkiidmhtaa mahdollisesti rajoittavat teki-
jat. Suositeltava likuntamuotojen yhdistelma syntytamalla huomioon liikkujan mah-

dollisuudet ja hAnen omat mieltymyksensa. (Venaldi& Rouhiainen 1984, 91-92.)



3 KUNTOSALIN RUUMIILLISUUS

Liikunnallisuus kaikkine muotoineen on muodikastgkyaikana on vaikeaa myontaa it-
selle ja muille, ettei harrasta mitaan liikunteBarikari 1995, 7-8.)

Kuntosalilla kaynti on viime aikoina yleistynyt kéi se enda leimaa ihmisia (Sankari 1995,
83). Kuten yleisesti ajatellaan, kuntosali ei oddkastaan aktiiviurheilijoiden ylimaarainen
energianpurkamispaikka. Siella kayvat myos keskisdavuttaneet passiivisemman ela-
mantavan omaavat ihmiset. Usein he ovat huonoilkimtakokemuksiin tympaantyneita,
jotka ovat kiinnostuneet kuntoilusta vasta vanhettamalla. Yleistymisen myota myos

kuntosalien sosiaalinen sallivuus on lisaantyrfyankari 1995, 47.)

Naisen ihannevartalo ei ole helposti saavutettaviSaisellisia muotoja eika lihaksia saa
olla "nykynormin” mukaan liikaa eika toisaalta iavahan. Naisen vartalo vaatii huolenpi-
toa. Naisten tulisi harjoitella kuntosalilla omallartalotyypilleen sopivin méarin paastak-
seen mahdollisimman lahelle ihannetta. Itsetarkikailvertailu ovat naisten keskuudessa
erittain yleisia. (Sankari 1995, 9.)

Korsettia kaytettiin ennen muokkaamaan naisen rsianNykynaisen ei tarvitse puristaa
enaa itse&dén tiukkaan korsettiin. Kuntosalilla kégénpidetaankin nykyajan korsettina.
(Sankari 1995, 22). Vertauskuva on sopiva. Ulkonadetenkin keskivartalon kuntoa pi-
detddn osoituksena eldméntavasta ja itsesta himiedsta. Jopa esimerkiksi tybnhaussa
seka puolison valinnassa néilla seikoilla saatti@aneerkitysta. Kososen (1991) mukaan
jokaisella on vastuu omasta vartalostaan. Naisetetain kontrolloivan ja maaraavan
vartaloaan. Esimerkiksi naiset huolestuvat herké&skivartalon heikosta kunnosta. Toi-
saalta "poOmppéavatsan” omistaminen ei ole ongelntam, yaan se, etta siitéa vedetaan joh-
topaatoksia omistajan persoonallisuudesta. "Pomgipan” ajatellaan kertovan omistajan-
sa heikosta luonteesta ja itsekurin puutteestas¢iken 1991, 73.)

Kuntosalin aktiivikayttajat ovat kiinnostuneempéatjetoisempia omasta vartalostaan.
Omien muotojen ajattelu saa ihmiset kuntosaliBar(kari 1995, 10.) Nykyaan harvoin

lihaksikas vartalo saavutetaan ansiotydssa eika sseinkaan edes kuluteta sita energiaa
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mit& ravinnosta saadaan. Ehka lihaksikasta vartaoastetaankin siita syysta, etta se ku-

vastaa yksiloa ja hanen elaméntyyliaan tyon ulkdgilzo (Sankari 1995, 7.)

Vaikka yleinen kasitys ideaalisesta ruumiinrakest@®nkin kaikkien tietoisuudessa, ei
kaikkien kuntosalilla kayvien ihmisten vartaloidenida ajatella edustavan samaa tiettya
mallia. Sen lisaksi etta kavijoiden kehonrakenteeit erilaiset, myos kuntosalikédynnin
aktiivisuus, motiivit, harjoittelutavat seka hatjeiuun kaytetty aika vaihtelevat suuresti.
Kuntosalilla keskitytaan usein parantamaan jotaigetmakohtaa kehossa. Naiset haluavat
keskittya reisien ja pakaroiden kiinteyttamise&ar(kari 1995, 80-81.)

Kuntosalilla ihmisruumis muuttuu muokattavaksi "tieeksi”, jota pyritdan koulimaan
normien mukaiseksi. Vaikka se ei tiettyd ulkomulb&rinetta vastaisikaan, voi oman varta-
lonsa ottaa haltuun sen tuntemisen kautta. Omastalesta ei valttamatta tarvitse tulla
samanlainen kuin muiden. Sen sijaan likkuminenaw@rtaa kasityksia kehosta ja luonte-

voittaa suhtautumista ruumiillisuuteen. (Sankaf43,982.)
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4  TYOKYKYA YLLAPITAVA LIIKUNTA — TYKY

Keski-ikdisen vaeston tyokyvyn paraneminen on nikfgfuomessa jo useita vuosia. Risti-
riitaista on kuitenkin se, etté varhaiselakkeel&vign osuus Suomen tytikaisessa vaestos-
sa kasvaa edelleen. Enaa 10 % jaa normaalille veseltikkeelle 65-vuotiaana. Tydelamaa
nykypaivana kuvaavat kiire ja tydnvaatimusten kaSwuri joukko, etenkin ikdantyneet,
kokevat tyon liian kuormittavana. Yleisin tyokywythyyden syy ovatkin mielenterveys-
ongelmat. (Aro & Matikainen 1998, 3.)

Fyysinen toimintakyky luo pohjan ihmisen niin fygslle, psyykkiselle kuin sosiaaliselle-
kin tyokyvylle. Joten sen yllapitdminen on keskaimsa tyokykya yllapitdvaa toimintaa.
Saannollinen liikunta on ainoa tapa yllapitaa fgydgitoimintakykyé ja vastustaa idn myota

nopeutuvaa fyysisen toimintakyvyn laskua. (Ilmani®98, 74.)

Terveysliikuntaa voidaan pitaa terveyden ja liikkanmnnistuneena liittona. Siit on luke-
mattomia hyotyja molemmille osapuolille seka yhitaisnalle ettd vaestolle. (Vuori
2004a.) Kirjallisuudessa on osoitettu kiistatté& sidnnéllinen ja kohtuullinen lilkunta
tukee merkittavasti terveytta. Vaeston terveydetid/hteiskunnalle suuri taloudellinen
merkitys. Liikunnan terveysvaikutuksista tulee s@@ssosiaali- ja terveydenhuoltoon, kun
sairauskustannukset ja laitoshoidon tarpeet val&n@vuori, Oja & Rintala 1998, 33.)

Tyokykya yllapitava likunnan yleisia tavoitteitayat yllapitdd henkildstén tyo- ja toimin-
takykyda, parantaa tydilmapiiria seka lisata yrighdkokonaistuottavuutta. Eniten liilkun-
nasta hyotyvat ne, joiden kunto on huono. Heid@kytiynsa kohentuminen nékyy tyéyh-
teisbn seka yhteiskunnan saastoina. Yrityksellaitaakykyinen henkilostd merkitsee
tuottavuutta, tuloksia ja kilpailukykya. Se tuo myliuomattavia sdéstdja ennenaikaisen
elakkeelle siirtymisten, poissaolokustannusten sekéydenhuollon kustannusten vahen-

tymisena. (Ilmarinen 1998, 77.)

Yhteiskunnalle hyvakuntoinen tydvoima tuo huomatiaaastdja, kun ennenaikaiset ela-
kekustannukset vahenevat, keskimaarainen elakeiksee seka tyokyvyttomyys ja ter-
veydenhuollon kustannukset vahenevét (llmariner8199; Vuori & Miettinen 2000, 91).
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Taman vuoksi passiivisten liikkujien mukaan saamis@anndllisen liikunnan pariin on

erittain tarkeaa (llmarinen 1998, 77).

Liikunnan puutteesta aiheutuneiden sairauksienittatset kustannukset ovat noin miljar-
din euron suuruiset. Kun sairaiden elakelaistenrénkgéisvaa ja vastaavasti veronmaksajien
maara pienenee, yhteiskunta joutuu varautumaast&stiurempiin taloudellisiin ongel-
miin. Liikuntaharrastuksen kustannukset ovat hyignia verrattuna sairauksien hoitokus-

tannuksiin ja tydpanosmenetyksiin. (Ilmarinen 1993)

Vuoren ja Miettisen (2000) mielesta yhteiskunndrsittukea toimintaa, jonka tavoitteena
on parantaa liikuntamotivaatiota ja likuntamahkoluksia kaikissa ika- ja vaestoryhmissa
ja etenkin niiden keskuudessa, jotka eivat liikwégtensa kannalta riittavasti. Lilkkunnal-
listen kerho- ja harrastustoimintojen jarjestamirtervallisten kavely- ja pydrailyolosuh-
teiden kunnossa pitaminen seka kevyen liikenteesubiteiden parantaminen edistavat

myonteisten terveysvaikutusten saavuttamista. (Muddiettinen 2000, 110.)
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5 LIIKUNTA JA HYVINVOINTI

5.1 Liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin yhteys

Nykypaivana ihmiset elavat kiireista ja stressaaaldaéé. Liikunta voi osaltaan olla tu-
kemassa psyykkista hyvinvointia. Moni saa palkigsefiyvanolon tunteen liikunnan aika-
na tai sen jalkeen. Nain ihminen saattaa kokeariilan lisdavan henkista vireytta ja anta-
van voimaa tydssa jaksamiseen. Tosin liikunnallieolta my6s negatiivisia vaikutuksia,
jos lilkkuntaharrastus on erittéain intensiivistas Jickunta on pakonomaista ja koko elaman
tayttavaa, likunta ei enéé edista psyykkista hyeintia vaan heikentéaa sita. Ylirasitus voi

aiheuttaa ahdistusta ja masennusta seka unih@iri@anen 1998, 35.)

Ojasen mukaan vapaa-ajan liikunnalla on enemméamtaigid vaikutuksia kuin ansioty6-
hon tai kotitoihin liittyvalla liikkunnalla. Liikunan arvioidaan edistavan psyykkista hyvin-
vointia, kun liikkunta on omaehtoista ja haastetllseka tuottaa myonteisia elamyksia.
Positiiviset vaikutukset tehostuvat, kun liikkkugatbn myonteinen asenne liikuntaa kohtaan,

kun han kokee sen hyddylliseksi ja sitoutuu liilkaan. (Ojanen 1998, 36.)

Hyva olo liikunnan jalkeen voi seurata minakuvamé&oemisesta, vireystason noususta tai
siita, etta likuntasuorituksen aikana irtaudutagen rutiineista. Fyysinen harjoittelu ve-
taa huomion puoleensa. Talloin ristiriitaiset afatet ja arkielaman ongelmat jaavat taka-
alalle. Tavoitteiden kohti pyrkiminen ja ponnisteledellyttavan tehtavan loppuunvienti

kohottaa omanarvon tuntoa ja lisda itsehallinndeekausta. (Ylén & Ojanen 1999, 12.)

Myds Vuoren (2000, 82—83) mukaan huomion ja ajatustirtyminen liikuntaan ja lilkun-
tatilanteeseen, tietoisuuden tilan muuttuminen,rokehon hallintakokemukset ja psyyk-
kisen jannityksen purkautuminen lihastoimintojefitylisella ovat mielihyvaa tuottavan ja

mielialaa kohentavan liikunnan vaikuttavia tekigbit

Vuori (2000, 82—-83) suosittelee kestavyysliikunigkantaan tottumattomien mielialan

kohentajaksi, koska sen on todettu vahentavan ddiksemasentuneisuutta varmemmin
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kuin voimaharjoittelun. Ahdistuneisuuden vahentdkss on syyta valttda hyvin rasitta-
viksi koettuja suorituksia. Kaiken kaikkiaan Vuamuistuttaa, etta likunnan on tuotettava
hyvaksytyksi tulemisen, onnistumisen ja irtautumigkekemuksia, jotta silla voitaisiin
tavoittaa psyykkisia vaikutuksia. lImarisen (1993) mukaan liikkunnan mahdollisuudet

vaikuttaa mielenterveyden ongelmiin olisivat lakinrain ennalta ehkaisevia.

Kirjallisuudessa on paljon pohdittu sitd, mitekdinnan vaikutuksia voidaan selittaa. Seli-
tyksid voidaan etsia biologiselta kannalta tai laakesta tulkinnoista, tavoitteista ja merki-
tyksista, joita ihmiset liikunnalle asettavat. @ag2001b) mukaan likunnan aikana ke-
hossa tapahtuvat biologiset muutokset ovat yhtesgleselialaan ja sen muutoksiin. Han
uskoo, ettd mielialaan vaikuttavat myonteiset okledti likunnasta. Hanen mielestaan hy-
vinvointi voi parantua, jos ihminen kokee fyysidemtonsa parantuneen. Fyysisen kunnon
ei siis valttdamatta tarvitse kohentua, jotta psyg&k hyvinvointi paranisi. (Ojanen 2001Db,
121-122.)

Aldana, Sutton, Jacobson & Quirk (1996) tutkivedunta-aktiivisuuden ja stressin oirei-
den yhteytta. Aktiivinen liikunta oli yhteydesséskenaaraista vahaisempéaéan koettuun
stressiin. Vahemman liikkuvilla, jotka siis kokivelhemman stressia, oli merkitsevasti
enemman suuria elamanmuutoksia ja ongelmia kuiérvatressia kokevilla. Vahaisen
likkumisen syyna saattaa olla stressaantuneisiaiiska kausaliteetin suunnasta ei voida
tehda paatelmia. Voi myos olla, etta liikuntahawksen sosiaalinen ja psykologinen luon-
ne voi toimia voimakkaana selviytymisstrategiamayghentaa stressin tunnetta ja sen fy-
siologisia reaktioita. Suurimmalla osalla kavelitatkein liikuntamuoto. (Aldana ym.
1996, 82, 315-321.)

Miesten ja naisten erot tulivat esiin Tormasen ()98tkimuksessa, jossa selvitettiin va-
paa-ajan liikunta-aktiivisuuden yhteytta koettuywvinvointiin ja itsearvioituun stressinka-
sittelyyn. Liikunnallinen aktiivisuus oli yhteydessnyonteisempé&én elamantilanteen arvi-
ointiin ja positiivisempaan minakuvaan. Miehill&kiinta oli enemman irrallaan koetusta
hyvinvoinnista, kun taas naisten liikunta-aktiivisuoli vahvemmassa yhteydessa hyvin-

vointiin. (Térméanen 1991.)
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Ojanen (1998) summaa kohtuullisen liikunnan vaikaai psyykkiseen hyvinvointiin.
Kohtuullinen liikunta kohottaa vireystilaa ja migia, parantaa itsetuntoa ja -arvostusta,
vahentaa stressia ja jannittyneisyytta, lievittésemnusta ja ahdistuneisuutta seké paran-

taa unen laatua ja edistdd nukahtamista. (Ojan@®, BJ.)

Psyykkiset paineet voivat ilmentyd myo6s ruumiiliaereaktiona. Lihasjannitykset, etenkin
niska-hartiaseudun alueella, ovat yleinen reakiliaisessa tilanteessa. Useinkaan stres-
saantunut ihminen ei itse huomaa lihasjannitykd&n fyysinen ja psyykkinen reaktio

ovat yhteydessa toisiinsa. Mielekas liikunta saatéantouttaa lihakset, ja oravanpyora saat-
taa pysahtya. (Hiltunen & Laakko 1995, 56.)

Hyva elama koostuu laadukkaasta elamasta ja hywminwiokokemisesta. Terveys on tie-
tysti yksi hyvan elamén osatekijoista. Ojanen (20AD9) on jakanut jatkuvasti lisdanty-
vat liikuntamuodot erilaisia tavoitteita palvelesikokonaisuuksiksi. On selvaa, etta eri
tehtavia painottavat liikuntamuodot ovat vaikutltesin erilaisia. Jaottelu perustuu siis

likuntalajin merkitykseen harrastajalleen.

Ojasen (2001b, 109) mukaan viisi tapaa likkua awbnominen (flow) liikunta, elamys-
likunta, sosiaalinen liikunta, tavoitteellinerkiiinta ja filosofinen liikunta. Osa lajeista
voidaan jakaa selvasti naihin ryhmiin, mutta sittikaman liilkuntalajin piirissa voi olla
mukana eri syista. Ojasen liikuntamuotojaottelksiyailmi, ettei liikunta vain edista koet-
tua hyvinvointia vaan se myos edistaa hyvan elaosatekij6ita. Liikuntamuotojen eriy-
tyminen osoittaa, etta liikunnasta haetaan muutalin hyvaa oloa ja fyysista terveytta.
Ojasen mukaan sellainen liikunta, joka korostaaskemarvokkuutta, tuottaa myonteisim-
pid tuloksia. Ojasen (2001b, 121) mukaan kaikkuiitamuodot kehittavat terveytta. Ta-

voitteellinen liikunta kehittaa sitad eniten, toiid&untamuodot vdhemman.

Tavoitteellinen likkunta vahvistaa hallinnan koketai, varsinkin silloin kun tavoitteet on
asetettu realistisiksi. Tavoitteellisen liikunnaartastajat voidaan jakaa kahteen ryhmaan.
Toisille liikunta on valine, jolla jokin tavoite asutetaan, kun taas toisille omien tulosta-
voitteiden toteuttaminen eli edistyminen ja kehiitgen lajissa ovat tarkeinta. Terveyslii-

kunta voidaan laskea osaksi tavoitteellista lillaant(Ojanen 2001b, 121.)
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5.2 Liikunta ja toimintakyky

Toimintakykyisyydella kuvataan elimiston tilaa sgtya sille asetetuista tavoitteista. Silla
ei tarkoiteta pelkastaan inmisen fyysisia tai wkaiedellytyksia vaan laajasti ihmisen
yleista valmiutta mihin tahansa toimintaan. Toirakykyisyys kattaa ihmisen elimiston eri
osien toimintavalmiuden. Se vaikuttaa keskusheromost autonomisen hermoston toimin-
taan, verenkierto- ja muuhun sisaelimistoon seka ja liikuntaelimistoon. (Kirjonen

1980, 78.)

Heikkisen (1999, 103) mukaan toimintakykyyn vaikuta tekijoitd ovat muun muassa
sairaudet, elintavat ja vanhenemisprosessi. Lilaarsg&nnollisyys on tarke&a, koska lii-
kunnalla saavutetut myonteiset terveysvaikutukisgivat heiketa jo kahden viikon kulu-
essa ja haviavat muutamassa paivassa, jos likkummiastaminen lopetetaan (Vuori ym.
1998, 29). Hannisenkin (1984, 21) mukaan hyvéa kuapostuu nopeasti ilman liikuntaa.
Jo paivankin lepo nakyy lihaksen aineenvaihdunnassa

Heikkisen (1999, 107-108) mukaan useat viimeaikaigkimukset ovat antaneet hyvia
tuloksia lilkunnan vaikutuksista ikaantyvien toirtakykyyn ja selviytymiseen paivittaisis-
t& toiminnoista. Hanen mukaansa liikkumiskyky osiytérkeimmista toimintakyvyn ulot-
tuvuuksista asioiden hoitamisen ja perustoiminaasgtiviytymisen kannalta. lImarisen

(1993, 40) mukaan suomalaisten kansantaudit kygkéyusein likunnan puutteeseen.

Saanndllisen liikunnan on todettu pienentavan eaikarsen kuoleman riskia ja lisdavan
hieman odotetun elinian pituutta. Fyysisen kunnoeavaittu olevan yhtd merkittava en-
nenaikaisen kuolleisuuden riskitekija kuin tupakdm Jos perinnélliset tekijat otetaan
huomioon, liikkunta pienentad huomattavasti mydsisilennenaikaisen kuoleman riskia.
Rasittavan ja runsaan liikunnan on todettu vaheé&mt&woleman riskid enemman kuin har-
vemmin toistuvan liikunnan. Kuntoilun aloittaminearsin myodhaisellakin ialla vahentaa
riskid kuolla ennenaikaisesti. (Vuori & Miettinef@0, 94-95.)
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6 LIIKUNTAMOTIVAATIO

6.1 Motivaation maaritelma

Motivaatio on johdettu sanasta motiivi, joka vigthaluihin, tarpeisiin, vietteihin ja sisai-
siin yllykkeisiin. Motiivit siis virittavat ja yllgitavat yksilon yleista kayttaytymisen suun-
taa joko tietoisesti tai tiedostamattomina. (Pedto& Ruohotie 1992, 16.)

Aikaisemmat kokemukset ja nykyinen elaméantilann&wavat yksilon motivoitumiseen
ja sitoutumiseen tavoitteisiinsa. Kunkin yksilontimaatioon vaikuttavat lukuisat henkil®-
kohtaiset asiat, jotka jo itsessdankin koostuveists asioista. Myds motiivit ovat usein
voimakkaasti yhteen kietoutuneita. Joskus yksildivoiduu saavuttamaan jotakin, joskus
motivoituminen tapahtuu, kun haluaa paasta erostakm. Motivaatio voidaan jakaa si-
saiseen ja ulkoiseen. Sisainen motivaatio ohjaddyktarpeiden tyydyttamiseen, itsensa
kehittamiseen sekd omien rajojen testaamiseen. N&@aget palkkiot ovat yleensa kestol-
taan pitkaaikaisia, joten niista voi tulla pysyvantivaation lahde. Ulkoinen motivaatio
riippuu ymparistosta. Silla tarkoitetaan muiltadaa palautteen seka voiton tai havion
vaikutusta ihmisen toimintaan. Ulkoiset palkkioabkestoltaan lyhytaikaisia. (Narhi &
Frantsi 1998, 55-56; Peltonen & Ruohotie 1992, 19.)

Yleismotivaatiolla tarkoitetaan pysyvéaa kiinnostutdi pitkajanteista tavoitteellisuutta,
jolloin tavoitteisuus pysyy samana, vaikka se sa&ih muuntua tilanteesta toiseen (Tela-
ma 1986, 151). Tilannemotivaatio viittaa niihin fi#éiin, joita yksild tekee kussakin toi-
mintatilanteessa. Tilannemotivaatiosta riippuullstauko henkild toimintaan ja milla
intensiteetilla h&n sen tekee. Tilannemotivaatieaikuttavat myds yllykkeet, toiminta-
mahdollisuudet ja toimintaa estavat tekijat. Naesdmerkkeind ovat suorituspaikan etai-

syys, katujen hiekoitus, saatila ja asuinympariiélama 1999, 17.)

llmapiirill& on vaikutusta motivaatioon, tyytyvaiggen ja toiminnan tuloksiin seka siihen,
miten palkitsevana yksil0 toimintansa kokee. Eskikei liittymismotivaatiota ilmenee,

kun ryhmassé korostetaan laheisia ja lampimia ibuhiteita, tuen ja rohkaisun antamista,
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kohtalaisen vapauden sallimista, vahaisten rajmituasettamista seka yksildiden tunne

pienen ryhman hyvaksyttyna jasenena olemista.diett & Ruohotie 1992, 37.)

6.2 Liikkujien motiivit eri ikAryhmissa

Paamotiivit liikkumiseen ovat virkistymisen, renttan ja hyvanolon tunteet seka esimer-
kiksi joukkuepelien aikaansaama jannitys ja hedalidaisten haasteiden voittaminen.
My0s sosiaaliset kokemuksen ja liikuntaymparisifjriné luontoon liittyvat elamykset,
motivoivat likkumaan. (Telama 1999, 16.) Kaikkiamisia eivat motivoi samat asiat. On
hyva tunnistaa ne asiat, joiden avulla itse jalktaanpéin. Toinen haluaa laihtua ja toisen
tavoitteena on juosta maraton. Siksi itsensa mistigixeinoa on turha lahteé tarjoamaan
toiselle. (Viljamaa 2001, 34.) Yksilon kannalta\mikea maaritelld, mika tekijéista moti-

Voi eniten, silla jokaisen henkilékohtainen kokematkaisee (Telama 1999, 16).

Kuntoilija aloittaa liikunnan usein terveydellisissyistd. Kun han itse huomaa olevansa
fyysisesti huonossa kunnossa tai joku ulkopuolim@&melle tdsta mainitsee, han lahtee to-
dennédkdisimmin kuntosalille tai lenkkipolulle. Taltellinen ja hyvinvoinnin kasvu on
lisdnnyt nuoruuden, solakkuuden ja urheilullisuudemnointia. Niinp& ihmisten halu
tehd& aktiivisesti omalle ulkoiselle olemuksellelisaantynyt merkittavasti. Inmiset ha-
keutuvat liikunnan pariin myés silloin, kun he heahat saada tehoa ty6hon tai yleensa
elamaan. (Narhi & Frantsi 1998, 159.)

Yhdesséolo ja ystavien l[dytaminen on usein seusdiilstinnan harrastamisen aloittami-
sesta, ja vahitellen siité tulee helposti paallimmeé motiivi, varsinkin jos muut motivoi-
vat tekijat alkavat menettaa merkitystaan. Liikumhaottama mielihyva ja mahdollisuus
muiden kanssa olemiseen tai vaihtoehtoisesti ybgmiseen riittdad useimmille pitamaan

ylla pitkdan tai koko elaman jatkuvaa liikkuntahateesta. (Narhi & Frantsi 1998, 159.)

Ihmisia motivoivat liikunnan pariin myos persooisgt tekijat, taustatekijat, tavoitteet,
sosiaaliset tekijat, likunnan laatu ja kulttudPersoonallisuuteen liittyvista viidesta suures-
ta piirteesta psyykkinen tasapaino, vastuuntunsmgaalisuus tukevat liikuntaharrastusta.
(Ojanen 2001b, 104.)
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Uskomus omiin taitoihin motivoi aloittamaan taijaimaan liikkuntaa. Myos sosiaalisella
asemalla on yhteys liikunnan harrastamiseen. Taén alle voidaan lukea useita eri
tekijoitd. Voidaan ajatella, ettd mita suurempiastus liikuntaa kohtaan on, sitd enemman
likuntaa harrastetaan. Samanlainen vaikutus d¢mirsilkun omat taidot ja kunto arvioi-
daan hyvéksi. (Ojanen 2001b, 104-105.) Jokaiseztttava ne perusteet, minka vuoksi
likkuu. Nama perusteita ei voi |6ytaa kirjan sikaj vaan on l6ydettava ne itsestaan. Itsen-
sa motivoinnin tarkoituksena on vakuuttaa itsefit# tté ansaitsee kaiken sen arvok-
kaan, minka vuoksi ponnistelee. Jos tavoitteenaibtuminen, ennen lenkille l&htda voi
muodostaa itsesta kuvan solakkana, jolloin on hefpdahted ja jalka nousee kepedmmin.
(Villamaa 2001, 21.) Mita vaihtelevampaa ja monimemmaksi koettua liikunta on, sita

sitoutuneempi liikkuja siihen on (Ojanen 2001b, 105

Liikunnalla on tarkea merkitys suomalaiselle aikésstolle. Liikunnan asema ei ole kui-
tenkaan elamankaarella aina sama. Tilanteen muidaamalla voi olla joko horjuttava
tai tasapainottava vaikutus elamaan. Esimerkikigen perustamisvaiheessa aktiivinen
kilpaurheilu saattaa horjuttaa perheen yhteenkuultia ja kiinteyttéa. Toisaalta taas per-
heen yhteiset harrastukset saattavat lisata pesteissaoloa ja yhteenkuuluvuutta.
(Vuolle 2000, 36.)

Nuoret aikuiset (19—24-vuotiaat) kokevat liikunrtarkeaksi. Perheen perustamisvaihees-
sa, 25-34 vuoden iass4, likunnan asema elamasdé&hee. Vanhempien ihmisten lii-
kunnalla on taas tarkeampi osuus elamassa. (V2008, 39-40.) Koska elamantilanne,
vuodenaika ja kunto vaihtelevat elaman varrellj dlyva, etta liikuntalajien kirjo olisi
laaja. Tama varmistaisi myds liikkunnan monipuolsen. (Louhevaara & Smolander 1995,
7)

Muuramessa tehdyssa selvityksessa saannoélliseolikuminan harrastajien osuus nousee
tasaisesti ja on korkeimmillaan 31-40-vuotiaanakgojalkeen alkaa lasku. Miehilla pudo-
tus tapahtuu neljankymmenen ikavuoden jalkeemijoharrastajien osuus painuu 30 pro-
sentista 10 prosenttiin. Naisilla samanlainen pusitdpahtuu kymmenen vuotta miesten

jalkeen. (Muuramen liikuntatoimi 1997, 13.)
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Vuolteen (1998, 11) mukaan tyoikaisille likunnatla kolme eri merkitystéa: terveyden ja
hyvinvoinnin edistaminen seka painonhallinnan, totar ja tyokyvyn lisaéaminen ja lii-
kunnallisen elamantavan yllapitaminen seka virkistyen ja elamysten kokeminen.
(Vuolle 1998, 11; Hirvensalo & Hayrynen 2003, 4099a haluaa osallistua liikuntaan laa-
karin suosituksen mukaan (Hynninen 1998). Tyoikaisilla nousevat esiin tyopaikkalii-
kunta, hyotyliikunta ja harrasteliikunta, joidemj@stajina voivat olla kaveriporukat, tyo-
paikat, kaupalliset liikuntapalvelut, kuntien lilktatoimi tai kansalais- ja tydvaenopistot.
(Vuolle 1998, 11.)

ihminen voi luoda harmoniaa omaan elaméaéan seki@ gdeenkuuluvuutta ja kiinteytta
niiden sosiaalisten ryhmien kanssa, johon yksittyyi tai samaistuu elamansa eri vaiheis-
sa.

6.3 Liikunnan harrastamista rajoittavat tekijat

Liikunnan laadulla tarkoitetaan sellaisia tekijji@tka riippuvat liikkkujan ominaisuuksista
ja elamantilanteesta. Jos liikuntamahdollisuuks@es likunnan harrastaminen on vaike-
aa, tai jos harrastaminen on kallista, liikkumisivemitio heikkenee. My6s ahdistus ja
psyykkiset ongelmat vahentavat halukkuutta osafisikuntaan. (Ojanen 2001b, 104—
105.)

Telaman (1986, 174-175) mukaan liikuntaharrast@gtattavat tekijat ja esteet tiedoste-
taan motiiveja huonommin. Naisilla yleisimmat liliaharrastusta rajoittavat tekijat ovat
tydsta johtuva vasymys seka kotitydt. Miehilla psthan yleisin rajoittava tekija ovat
muut harrastukset, ja tama jalkeen tulevat tyastéuya vasymys seka kotity6t. Kiinnos-
tuksen puute on ollut myo6s yksi varsin yleinengarinollinen likkunnan harrastamisen
este. Ohjauksen puute koettiin pieneksi ongelm&ksi,taas liikuntapaikkojen puutetta ei
katsottu lainkaan rajoittavaksi tekijaksi. Ihmistamien kertomusten mukaan liikunnan

harrastamattomuuden taustalla on usein oma laigkagsamattomuus.
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Muuramen liikuntatoimi selvitti vuonna 1997 kunné-60-vuotiaiden liikkuntatoivomuk-
sia. He haluaisivat harrastaa useampaa lajia, raiv# jonkun esteen vuoksi niin voi teh-
da. Toivotuimmat lajit olivat kuntoliikunta, ulkail erilaiset lajit, palloilu seké joukkuela-
jit. Keskeisimmaét esteet lajien harrastamisellgatlsairaus tai kipu, rahattomuus, ajan-
puute seka liikuntapaikkaongelmat, joihin kuuluvalineiden ja ohjauksen puute. Rahan
puute oli tarkein syy hiihdon, laskettelun, uinjarsulkapallon harrastamattomuuteen.
Mydskaan painonnosto, keilailu, jumppa, golf jssestus eivat saa harrastajia rahan puut-

teen vuoksi. (Muuramen liikuntatoimi 1997, 25-26.)

Kansanterveyslaitos (KTL) ja Jyvaskylan kaupunkatoyhteistytssa tehneet kattavan elin-
tapojen ja terveydentilan seurantatutkimuksen Jyassa vuonna 2001. Jyvaskylassa
20—74-vuotiaita tutkimukseen osallistujia oli 84éhkea. Tyoikaisilla naisilla estavina
tekijoinéd pidettiin tiedon, sopivien sisatilojehjatun toiminnan ja kuntoreittien puutetta.
Eniten toivottiin ohjatusti jarjestettya kuntosaimintaa, tanssia, uintia, kavely- tai kunto-

lenkkeilya ja aerobicia tai kuntosalivoimistelulufmmela & Uutela 2002.)

Liikunnan harrastaminen voi siséltaa seka posstiavetta negatiivista riippuvuutta. Riip-
puvuus on positiivista, kun harrastus on itse wglée on omaehtoista, aikatauluihin sovi-
tettavissa, merkityksellisté ja tuloksia tuottavidagatiivinen riippuvuus voidaan tunnistaa

siita, etta toiminta on hyvin kaavamaista ja pakoaselta tuntuvaa. (Ojanen 2001b, 118.)

Ojasen (2001b, 118) mukaan tavoitteelliseen liilgantvoi liittya stressaavuutta. Tasta
voivat karsia ne ihmiset, jotka vaativat itselt&amrta saannallisyytta liikuntaharrastukses-
saan. Esimerkiksi jos juoksemisriippuvainen ei pgéasksemaan vuorokauteen, seurauk-
sena voi olla ahdistusta, levottomuutta, syyllisgytinettomuutta, jannittyneisyytta, ruo-
kahaluttomuutta ja paansarkya. Myaos ylirasitusarbeuttaa ahdistusta, masennusta ja
unihairioita (Ojanen 1998, 35).

Liikunta nayttaa yleensa helpolta toteuttaa, ja @dirkuntamuodot kuuluvat l&hes jokai-
sen ihmisen perustaitoihin. Monessa liikkuntatutkisessa on havaittu, ettéa inmiset nou-
dattavat uskollisesti tutkimukseen kuuluvaa liilasuositusta pitkia aikoja. Silti useat lii-
kunnan interventiotutkimukset osoittavat, etta ahgakin liikuntaryhmiin osallistujista

jaé puolet pois 3—6 kuukauden kuluttua. Tata ritsta yritetaan selvittaa tarkastelemalla
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likuntaa kayttaytymistieteelliselta kannalta. Kiéyttymisen modifiointi -nakékulman mu-
kaan kayttaytyminen riippuu sen arsykkeesta, serasg&sista ja sen monimutkaisuudesta.
Sen mukaan perinteista liikuntaharrastusta voiqetzid varsin vaativana kayttaytymisena.
Ajatellaan, etta liikuntaharrastus koostuu usedtdasta ja monimutkaisista kayttaytymis-
ketjuista, joihin liittyvat aika, valineet, paikia harrastajaystavat. Ketju on altis monille
keskeytyksille. (Laitakari & Miilunpalo 1998.)

Laitakarin ja Miilunpalon (1998) mukaan precedegaae-malliin litetd&n vahvasti kolme
determinanttiluokkaa: altistavat, mahdollistavatgdavistavat tekijat. Ulkoiset arsykkeet
seka sisaiset odotukset ja asenteet kuuluvat hiioraltistaviin tekijoihin. Mallin mahdol-
listavia tekijoita ovat kaikki ulkoiset ja sisaigekijat, jotka tekevat kayttaytymisen mah-
dolliseksi. Ulkoinen kiitos ja sisaiset koetut gatot sisdltyvat vahvistaviin tekijoihin.
Voidaan olettaa, ettd mainittujen determinanttieimakkuus lisaa kayttaytymisen toden-
nakoisyyttd. Valitettavasti useimmista arkielamiganteista puuttuvat monipuoliset ja voi-
makkaat determinantit ja nain ollen myds liikuntateuttamisen todennékdisyys jaa al-
haiseksi. (Laitakari & Miilunpalo 1998.)

Sopivan liikkuntamuodon valinta on hyvin tarke&aéitaleari ja Miilunpalo jakavat liikun-
harraste- ja virkistysliikunta, kunto- ja terveydlinta seka lajikeskeinen lilkkunta. Lukuun
ottamatta tyohon liittyvaa lilkkuntaa kaikki kategurtarjoavat terveysvaikutuksia. Valitta-
essa sopivaa liikkuntakategoriaa ja yksittaistalhiamuotoa on olennaista tuntea aikai-

semmat liikuntakokemukset, asenteet ja elaméantairaitakari & Miilunpalo 1998.)

Yksi mahdollisuus liikkunnan harrastamisen lisdasséeon myds se, ettd rakennetaan
mahdollisista ja vahvistavista tekijoista elinymipt, joka selkeésti suosii liikuntaa ja
tekee liikkumattomuudesta jopa mahdotonta. Hyvidheskkeja naista ovat houkuttelevat
portaikot, kevyen liikenteen vaylat ja kavelykaddh myods mahdollista pyrkia jarjesta-
maéan lilkkuntamuodolle niin monia erilaisia deteramitteja kuin mahdollista, esimerkiksi
tietoa liikkujalle hanen terveyden ja kunnon edisisestaan tai jopa palkintoja tavoitteiden

saavuttamisesta. (Laitakari & Miilunpalo 1998.)
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7  LIKUNTAOHJELMAN ONNISTUMINEN

7.1 Liikunnan harrastamisen ehdot

Jotta liikunnasta on hyotya, tulee liikkkua. Liikwamvaikutuksien ensimmaisena ehtona
voidaan pitaa liikkunta- ja hyvinvointivajausta. 8aéallinen liikkunta on hyva asia hyvin-
voinnin kannalta. Jos liikutaan jo kohtuullisenjpa| ei voida olettaa, etta liikunnan li-
saaminen vaikuttaisi enaa suuresti hyvinvointiiois€Ena ehtona voidaan pitaa liikuntaan
liittyvia myonteisia odotuksia. Suomalaisessa kuiltissa liikunnalla on arvostettu asema,
joten tdma ehto toteutuu yleensa. Liikunnan tigiletdeisesti lisdavan hyvinvointia. Lii-
kuntaan voi liittyd myds kielteisid odotuksia, jmilovat vaikuttaneet koululiikunnan kiel-
teiset kokemukset. Kolmas ehto on likunnan omashte. Liikunta voi alkaa ohjaajan
aloitteesta, mutta itse toiminnan tulee olla vapéaista. Jos se koetaan pakonomaiseksi,
jatkuvuus karsii. Neljantena ehtona pidetaan vétpanostusta likuntaan. Usein liikkuja
kokee tekevansa jotain, kun héan liikkkuu 2—3 kevidassa. Jos liikuntaa on jo harrastettu
jonkin verran, tulee muutoksen olla merkittavatgdiikkuja voisi pitaa sita liikuntaan pa-
nostamisena. Viides ehto on, etta liikkuja kokédeshnasta mielihyvaa. Jos kokemukset
ovat kielteisia, likunnan harrastaminen paattygemmin tai myéhemmin. (Ojanen
2001c, 204-205.) Taytyy kuitenkin ottaa huomiodt§ Bikuntaan liittyvat elamykset
muuttuvat tottumuksen myoéta. Uudet kokemukset labanat vahitellen vanhat kielteiset
muistot. (Nupponen 1999, 23.) Jos kokemukset taaspmsitiivisia tai vahintaankin neut-
raaleja, likkuminen todennékdisesti jatkuu (Oja2&@1c, 204—-205).

7.2 Tavoitteiden asettaminen

Saanndllisen liikkunnan aloittaminen on vaikeampaia ken lopettaminen. Siksi tavoitteet
on hyva asettaa ennen aloittamista. (Viljamaa 2001, Tavoitteiden tulee olla konkreetti-
set ja tavoitettavissa. Yksilon sitoutumista edig@minnan vapaaehtoisuus sekéa mahdol-
lisuus omakonhtaisiin, itselle realistisiin ja halilin tavoitteisiin (Ilmarinen 1998, 78). On
luonnollista, etta kykyja vastaava liikuntaohjelorahoukuttelevampi kuin lilan vaativa tai

liian helppo ohjelma (Louhevaara & Smolander 193, On hyvéa lahtea varovaisesti
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likkeelle uuden harrastuksen kanssa. Alkuinnostukélkeen saattaa tulla vasymys ja
uusi harrastus ei enda kiinnostakaan. My6s turbakelalle asetetut tavoitteet voivat lydda
mielen matalaksi. Kaikista liikkujista ei voi tulluippu-urheilijoita. Tavoite voi olla vaik-
ka viiden kilometrin pituisen pururadan juoksu. Kaiihmiset eivat pida samoista asioista.
Lajeja kokeilemalla |6ytyy mukava ja itseé kiinreg laji. (Viljamaa 2001, 41-42.)

Tavoitteiden asettelussa on otettava huomioon ryhésenten erilaiset lahtétasot ja odo-
tukset. Olisikin hyva ottaa ryhmalaiset mukaan t®wmen asetteluun ja kirjata ylos ryh-

man yhteisia tavoitteitdRinne & Toropainen 1998.)

On turha elaa menneessa. Jos on juossut kaksikytdmeaotta sitten maratonin ja sen
jalkeen ei ole kuormittanut lihaksiaan ja verenkielimistb6aan, ei ole en&éa hyvassa kun-
nossa. Onneksi lihaksissa on kuitenkin muisti, goakulla harjoitteleminen on helpompaa

kuin ihan ensimmaisella kerralla. (Viljamaa 2001+-52.)

7.3 Ohjaajan merkitys

Ohjaaja on vastuussa ryhméan toiminnan ohjaamisdétasaatelee ryhman vuorovaiku-
tusta seka vaikuttaa ratkaisevasti rynmahengen astioshiseen. (Hynninen 1996, 29-30.)
Ryhman menestyminen riippuu suuresti ohjaajan asstd ja taidoista. Hanen karisman-
sa, innokkuutensa, kykynsa tulla toimeen ihmistgmska ja ottaa tehtavansa vakavasti
ovat tarkeité piirteitd ohjaajassa. Ennen kaikkagaagalla tulee olla pedagogista osaamis-
ta, tietoa kunnan harjoitusmahdollisuuksista, sekéaa terveysvaikutteisesta liikunnasta.

Ohjaajan rooli muuttuu ryhman muotoutumisen ja oppén mukana. (Rinne ym. 1998.)

Ohjattuun liikuntaan osallistuminen on sidoksiskgajan taitoihin seka ohjelman sisal-
to6on. Jotkut haluavat aidillista ohjausta, ja ogati armeijatyylista kaskyttamista. (Lou-
hevaara ym. 1995, 19; Smolander 1995, 104.) Olgpastoi olla joko ohjaajakeskeinen
tai osallistujien itseohjautuvuutta painottava. &igkeskeinen tapa toimii parhaiten sil-
loin, kun ryhma kokoontuu ensimmaisia kertoja jlutesan tehostaa ajankayttéa. Itseoh-
jautuvan tavan etuja on se, etté ohjaajalla on emamaikaa henkilokohtaiseen neuvontaan

ja palautteen antoon. (Hynninen 1996, 29-30.) Qémetulee tunnistaa ryhmalaisten eri-
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laiset tavoitteet ja keskustella niistéa heidan kaas. Ryhman yhteiset tavoitteet valitaan
ryhmalaisten kanssa. Jos ryhman jasenet saavéstgaliikuntaryhman sisallon suunnit-

teluun, vaikuttaa tama selkeasti toimintaan sitoiseen. (Hynninen 1996, 19.)

7.4 Keski-ikéaisille soveltuvia liikuntamuotoja

Keski-iassa liikuntalajien valintakriteerit ovailarset kuin kolmekymmenta vuotta aikai-
semmin. Tarkeda on saada sydamen syke kohoamamnisi@pharjoituslukemiin. Perus-
likuntamuodot ja etenkin lajit, joissa suuret Enghmat tydskentelevat, ovat oivallisia
valintoja keski-ikéisten lajeiksi. Taulukossa 2easitelty keski-ikéisille luontevia liikunta-
lajeja perusteluineen. (Hiltunen 1995, 73-74, 79)}-88

Laji Perusteet

Kavely Ei rasita tukielimistdd mutta kuormittaa
hengitys- ja verenkiertoelimistda, hyva
hyotyliikuntamahdollisuus

Pyoraily Helppo tehonsaately ja tarkkailu, helppo
lahtea liikkeelle, hyoty- ja huvikaytto rajai
ton

Holkka Kuormitus nousee hiljaisellakin vauhdilla|

riittdvalle tasolle, helppo lahtea lenkille

Hiihto Kehittaa kestavyytta ja lihaskuntoa moni-
puolisesti
Vesiliikunta Ei kuormita nivelid, voi harjoittashias-

kuntoa monipuolisesti, tehokas hengitys-
ja verenkiertoelimistdn harjoituttaja, vesi

kelluttaa ja vastustaa

TAULUKKO 2. Keski-ikaisille soveltuvia lajeja
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7.5 lItseohjautuva ja organisoitu liikunta

Liikuntagallupin (1997-1998) mukaan suurin osa sisté liikkuu organisoimattomasti
joko yksin tai avopuolison tai ystavan kanssa. @ig@tuun liikkuntaan yksilé osallistuu
silloin, kun se tapahtuu siina viiteryhmassa, johén siina elamantilanteessa kuuluu.
Opiskeluvaiheessa téllainen ryhméa on esimerkikskaijatoverit tai urheiluseura. Tyo6-
iAssd mukaan tulevat harrastusryhmat seka tyoyhi€isuolle 2000, 39—-40.)

Muuramessa tehdyssa selvityksessa vuonna 1997ettilvj kenen kanssa kunnan asukas
harrastaa tarkeinta liikkuntalajiaan. "Jonkun aikaiga yksin” ilmoitti likkuvansa 43 %
naisista. Miehilla vastaava luku oli 35 %. Miehigéaisista lahes viidennes (22 % ja 19
%) liikkui aina yksin. Vain 4 % harrasti likuntdastensa kanssa. Aikuisvaestosta 15 %
kaytti liikuntapalveluverkoston (kunta, tyovaendpigerveyskeskus, nuorisoseura, urhei-
luseura) liikuntaryhmia. Naiset kayttivat koko veskon palveluja mutta eniten tyovaen-
opiston ja kunnan palveluja. Useimmat miehist&iiikat urheiluseuran parissa. Naisten
suosituimmat lajit olivat aerobic seka kunto- jailitkunta. Vastaavasti miehet suosivat
omaehtoista kuntosaliharjoittelua ja voimailua seltiojumppaa. (Muuramen liikuntatoimi
1997, 15, 17-18.)

Jotkut liikkuvat mieluiten yksin, jotkut taas taisevat seuraa. Ryhmassa liikkuminen hel-
pottaa padsemista saannolliseen rytmiin. Aloitialipn hyva liittya johonkin ryhmaan,
halusi héan liikkua sitten yksin tai yhdessa. Kokamaksin liikkuvan on helpompi joustaa
perheen tai muiden vaatimusten vuoksi. Usein liiayaéa nain viimeiselle sijalle. My6s
ryhmaliikunta on usein monipuolisempaa kuin miHmitéelija yksin pystyy. Jos liikunta
aloitetaan aikuisena tai pitkan tauon jalkeen,dstaminen on hyva aloittaa ryhmassa,

koska talloin tarvitsee ohjausta oikeisiin suordiitk (Nupponen 1999, 24.)

Ohjattuun ryhmaéan meneminen saattaa jannittadaipiita. Usein pelataan kokematto-
muuden ndkyvan. Jokainen vaara lilke saattaa tltaestrofilta. Ylipainoinen saattaa
kuvitella, miltéd hanen liikkkeenséa nayttavat muiddmissa. (Nupponen 1999, 24.) Ohjaa-
jan nakokulmasta katsottuna ryhmén koko ei salailishn suuri. Jos tavoitteena on akti-

voida ryhman jasenia ja ohjata heita henkilokoletgtis optimaalinen ryhmakoko olisi 12—
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15 henkil6a. Erittain tarkeitd ryhmatyon onnistuemskannalta ovat myds ymparisto ja

turvallisuus. (Rinne ym. 1998.)

Kuluttajan ndkodkulmasta liikunta-ala kilpailee itst@n vapaa-ajasta etenkin viihdeteolli-
suuden kanssa. Ihmisten on helppo jdada tyopaalkéegn sohvalle television &éareen kuin
l&hte& kuntosalille rehkimaan. Useat inmiset oaditmeet sohvan liikkuntaharrastuksen
sijasta. Tama johtaa helposti tyokyvyn heikkenepnsé.iikunta-alan haasteena onkin
saada liikkunnasta mielekkaampi vaihtoehto kuin alaivmakaaminen. (HyOkyvaara 1999,
43.)

7.6 Kuntosaliharjoittelu

Hyva lihaskunto on yhteydessa hyvaan toimintakykyiittavan lihaskunnon hankkimi-
nen onnistuu erinomaisesti kuntosalilla. Lihasvairigaaksi siella voi harjoittaa kestavyyt-
ta, taitoa ja nivelten liikkuvuutta. Kuntosalihatjelun voi toteuttaa monella tavalla. Tapo-
ja vaihtelemalla ja monipuolisia liikkeita kayttahédkuntosaliharjoittelusta saa hyvinkin
vaihtelevaa ja monipuolista. Harjoittelussa erityisuomiota tulee kiinnittaa oikeisiin suo-
ritustekniikoihin ja huolellisuuteen. My6s sopivipainojen, vastusten ja muiden asetusten
saataminen on tarkeaa siirryttdessa laitteesteeiojgotta kuormitus kohdistuu oikein ja on
juuri itselle sopiva. (Rinne 1999, 58-60.)

Vasta-alkajan on turvallisinta harjoitella kiintéil isoja lihasryhmiéa harjoittavilla laitteilla,
jolloin suoritus ei ole kiinni taidosta vaan ladbjaa liikettd. Taidon kehittyessa voi siirtya
vaativimpiin laitteisiin ja liikesuorituksiin seké&yttad harjoituksessa apuna vapaita paino-
ja, kuten kasipainoja ja painotangoja. Kuntosabltelisaksi mahdollisuus harjoitella tal-
joilla ja vetolaitteilla. Niissa tulee kuitenkin rag kiinnittaa erityista huomiota suoritustek-
niikkaan. (Rinne 1999, 58.)

Harjoituksen toteutustapoja on useita. Harjoitukegiresimerkiksi toteuttaa paikka-, kier-
to- tai kuntopiirityyppisena harjoitteluna. Paikleajoittelussa yhdella laitteella tehdaan
kaikki sarjat perakkain ennen seuraavaan laittees@gymista. Kiertoharjoittelussa kulla-

kin laitteella tehdaan vain yksi sarja, ja tamdkgén aloitetaan kierros alusta. Siirtymisten
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valilla pidetaéan tarvittaessa palautumistauko. iKpntiharjoittelussa ovat kaikki harjoit-
teet kestovoimatyyppisia eiké taukoja pideta liiklesm valilla. Kuntopiirityyppisessa har-

joituksessa liikkeita toistetaan tietty kesto, emsikiksi 30 sekuntia. (Rinne 1999, 60.)
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8  TUTKIMUKSEN TAUSTA JA TARKOITUS

Tutkimuksen aihevalinnan pohjana oli jo usean vaddestanyt kokemuksemme kun-
tosalityoskentelysta ja likunnan ohjaamisesta.skgitelemme VK Liikuntapalvelut Oy:n
omistamalla kuntosalilla. Alkusyksylla 2004 tykyhmpa pyysi kuntosalia jarjestamaan
heille kuntosalikurssin. Paatimme jarjestaa haijlesyn aikana kymmenen viikon pituisen
monipuolisen kuntosaliliikuntakurssin ja tehda lsilta saamamme aineiston pohjalta

opinnaytetydmme.

Kuntosalikurssin varmistuttua aloimme suunnitelledsin sisalt6d. Suunnittelimme vaih-
televat teemat ja pohdimme eri tutkimusmenetelmeahdollisuutta tassa tutkimuksessa.
Paadyimme elaytymismenetelméan kayttoon. Hahmotteértutkimusongelmaa ennen
kurssin alkua. Saimme tutkimusaineiston vasta kugsgatyttya, joten lopullinen tutki-

muksen tarkoitus tdsmentyi myéhemmin.

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa naisteriuddsia ja mielipiteitéa terveydesta ja lii-
kunnan harrastamisesta sekd motiiveista. Halusisehwtaa, mitka tekijat saavat juuri
taman ryhman naiset liikkeelle seka miten he kokgrgestetyn kuntosalikurssin. Lisaksi
tarkoituksena oli kuvata kuntosalilla toteuteturvéssliikuntakurssin suunnittelu- ja toteu-
tusprosessia seka arvioida tyéprosessin onnistamist
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9 TUTKIMUKSEN KUVAUS

9.1 Tutkimuksen aikataulu ja kohde

Tutkimus toteutettiin Jyvaskylassa VK LiikuntapdlweOy:n tiloissa Kavelykadun Kunto-
portissa syksylla 2004 syys- ja marraskuun valigekdna. Tutkimuspaikkana toimi Kun-
toportin toinen kuntosali. Kuntosalin tilat olivateille molemmille tutkijoille jo entuudes-
taan tuttuja. Olimme molemmat toimineet kyseissdilla ohjaajina. Kuntoportti tarjosi

meille erinomaiset tilat tutkimuksemme toteuttamaise

Kurssin kesto oli kymmenen viikkoa. Harjoituskeaajli kerran viikossa, keskiviikkoiltai-
sin tunnin ajan. Tutkimukseen osallistui jyvaskiléen tyky-porukka, johon kuului 14

naista. Tutkimushenkildiden iat vaihtelivat 29 ikédesta 61 vuoteen.

Kurssin toteutuksen jarjestimme siten, etta sutelimiime yhdessa jokaisen harjoitusker-
ran sisallon mutta ohjasimme harjoituskerrat vuglen. Molemmat ohjasimme viisi ker-

taa, eli yhteensa kurssimme kesto oli siis kymmenatia.

9.2 Tutkimusaineiston keruu

Tama tutkimus on luonteeltaan kvalitatiivinen akdullinen tutkimus. Laadullisen tutki-
muksen lahtékohtana on todellisen elaméan kuvaamihatkittavaa kohdetta on pyrittava
tarkastelemaan mahdollisimman kokonaisvaltaisgdits, tapahtumat vaikuttavat toisiinsa
monin tavoin ja todellisuudella on monia ulottuveizk Kvalitatiivisella tutkimuksella
pyritdan paljastamaan tosiasioita, pikemmin kurkdaastelemaan jo olemassa olevien vait-
teiden paikkansapitavyytta. Laadullisessa tutkinegka tutkija ei maaraa sita mika on tar-
keaa, vaan tarkeat asiat nousevat esiin aineis{pftgjarvi, Remes & Sajavaara 2004,
155.)

Yksi laadullisessa tutkimuksessa kaytetty tutkinaukkji on tapaustutkimus. Tapaustut-

kimuksessa tutkijan mielenkiinto suuntautuu yksgan tapaukseen tai pieneen joukkoon
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toisiinsa suhteessa olevia tapauksia. Aineistoatéén tapaustutkimuksessa useita valittu-
ja metodeja kayttamalla. (Hirsjarvi, Remes & Sag@aea?005, 125-126.)

Tapaustutkimus kohdistuu nykyhetkeen ja se tapatioiellisessa tilanteessa, jota tutkija
ei voi keinotekoisesti jarjestdd. Vaikka tapaustatis onkin kuvailevaa tutkimusta, pyri-
taan siinad l1oytamaan myads selityksia ilmidille. Kintenkin muistettava, etta tapaustutki-
mus on aina vain yksi rajallinen kokonaisuus ilrsiéj joita pyritddn kuvaamaan ja ym-

martamaan. (Syrjala, Ahonen, Syrjalainen & Saa#4190-12.)

Tutkimusaineiston hankinta tapahtui kymmenen viikattaisen kurssin aikana. Tutkija-
ohjaajina kerasimme omia kokemuksia jokaisen pidégrjoituskerran jalkeen. Havain-
noimme jokaisella ohjauskerralla harjoituksen tapatia, tavoitteiden toteutumista sekéa
ohjaustapahtuman yleistéa ilmapiiria.

Kurssin osallistujat saivat yhdeksan ensimmaisejoitaskerran jalkeen kotitehtavaksi
keskeneraisen lauseen, joka heidan tuli tdydeAiaaistonkeruumenetelmana kaytimme

elaytymismenetelméaa.

Liséksi tutkimukseen osallistuneet tayttivat myasssin alkukyselyn (liite 1) ja loppupa-
lautteen (liite 2). Alkukyselylla halusimme seléidt koehenkiloidemme liikunnallista taus-
taa, heidan terveydentilaansa seka tavoitteitansfiiveitansa osallistua kyseiselle kurs-
sille. Loppupalautteen tarkoitus oli arvioida kdkarssin toteutumista, sen sisaltéa, osallis-

tujien tavoitteiden toteutumista seka ohjaajiemintaa.

9.2.1 Elaytymismenetelma

Elaytymismenetelmalla tutkimusaineiston keraamigsnona tarkoitetaan lyhyiden tari-
noiden kirjoittamista tutkijan ohjeiden mukaan. Y&agille annetaan ns. kehyskertomus,
jonka pohjalta heidan tulee kirjoittaa pieni esgdéaytymismenetelmaétarinat eivat valtta-
matta ole kuvauksia todellisuudesta. Ne voivatderhahdollisista tapahtumista tai eri
asioiden merkityksista kirjoittajilleen. (Eskola%® 59.)
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Keskeista elaytymismenetelman kaytdsséa on variofatiioinnilla tarkoitetaan sita, etta
samasta peruskehyskertomuksesta on useampi \jetkeopoikkeavat joltakin keskeiselta
seikaltaan. Menetelman kayttssa on tarkeaa tanréaatian vaikutuksen selvittaminen.
Tarkastellaan, mika vastauksissa muuttuu, kun Kedryemuksen jokin keskeinen ele-
mentti muuttuu. Tietenkin jo vastaukset sinansd ovalenkiintoisia, mutta varioinnin
merkityksen selvittdminen tuo esiin menetelméaryeset piirteet. Nimenomaan variointi
erottaakin elaytymismenetelmén monesta muustartlettkintamenetelmista ja korostaa

elaytymismenetelman erityista luonnetta. (Eskol@d8%9-60.)

Suomessa ensimmaiset elaytymismenetelmakokeilitetiio kevaalla 1982 Antti Esko-
lan johdolla. Silloin tarkoituksena oli I6ytaa méelend, jossa olisi sailytetty kokeen perus-
logiikka eli tietyn asian variointi muiden pysyessinana ja jossa lisaksi ihnmisia kuitenkin
kohdeltaisiin ihmisina eik& puijattavina ja manipitdvina kohteina. (Eskola 1998, 60.)

Alkujaan elaytymismenetelman kaytdossa erotettikskari paavaihtoehtoa: active role-
playing ja passive role-playing. Naistd ensimmé&satainitulla tarkoitettiin erdéanlaista
roolileikkia ja toiseksi mainitulla elaytymista joittamisen avulla. Menetelmasta kayte-
taan yha myds termia role-playing -menetelma. Temminaluttu sailyttad, koska nimik-
keen alle niputetut menetelmat toimivat menetelrkékojen lahtokohtana. Termi on
suomennettu elaytymismenetelmaksi, mutta se ei@t&imaéatta paras mahdollinen nimi
talle menetelmalle. Tosin parempaa suomenkieliatdinetta ei ole helppo keksia ja elay-

tymismenetelma on pikkuhiljaa alkanut vakiintua tk&yn. (Eskola 1998, 60—-61.)

Elaytymismenetelman ongelmallisia kysymyksia ovat.rkysymykset kirjoitettujen tari-
noiden aitoudesta ja epailyt kirjoitustilanteidezirfotekoisuudesta. Yksi yleisimmista
elaytymismenetelmé&éan kohdistuvista epailyista ofkimi se, tuottaako se pelkéstaan ste-
reotypioita. Menetelma tuottaa kylla yleisia japilisia vastauksia, mutta on huomattava,
etta se tuottaa niiden liséksi myos poikkeukselhsstauksia. Vaikka my6s ndma stereo-
tyyppiset vastaukset ovat tutkimuksellisesti kiistawia, keskeisintd on menetelmaa kay-
tettdessa myos tutkia, mitd muuta vastaukset &i&tltOn sanottu, etta elaytymismene-
telma tuottaa aineistoa, joka nousee yhteisestigtee kulttuurin kuvastosta. Sen avulla on
mahdollista kerata rajallisen tapahtuman kulttuanserkityksia. (Eskola & Suoranta
1998, 117.)
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Elaytymismenetelma on yksi tutkimuksen eettistegedmien vahentamiseksi esitetty
vaihtoehto. Selvaa on kuitenkin, etta taysin ongétm menetelma ei ole eli sen kaytossa
on syyta olla varovainen. Joka tapauksessa voidaglla, ettd elaytymismenetelma on
eettisten kysymysten osalta ongelmattomampi kuinimmuu tiedonhankintamenetelma.
Elaytymismenetelmé& ei pakota vastaajaa ilmaisemastaustaan jonain tiettyna rastina
ruudussa, silla elaytymistarinaa kirjoittavallalmrmomattavasti laajempi mahdollisuuksien
joukko kaytettavanaan. Elaytymismenetelmassa esk#éign kesken kaiken jouduta vasta-
uksista tilille kuin esimerkiksi haastattelutilaessa, eiké siind myoskaan kannusteta vas-
taajaa kesken kirjoitustilaisuuden. Elaytymismelmedieon siis suhteellisen turvallinen
keino tehda ainakin eettisesti korkeatasoistarnuikita. (Eskola 1998, 66.)

9.2.2 Elaytymismenetelman kaytto tassa tutkimulsess

Tasséa tutkimuksessa kaytimme elaytymismenetelmtgnéitaineistonhankintamenetelma-
na. Jokaiselle kerralle valmistelimme yhden lausdan (liite 3). Osallistujien oli tarkoi-
tus tdydentaa lause ja mahdollisesti my0ds jatkatauata useammallakin virkkeella. Tar-
koituksena oli, etta kurssille osallistuneet kiti@isivat juuri sen ensimmaisen ajatuksen,

jonka lauseen alku heissa herattaa. Tarkoitukseoldugekirjoittaa pitkia esseevastauksia.

Annoimme tutkimukseen osallistuville vihkot, joihireidan tuli jokaisen harjoituskerran
jalkeen taydentdéa annettu lause. Emme voineetd&aihkoissa olevia vastauksia har-
joituskertojen valissa, koska osallistujat halustégttdd ne kotona omassa rauhassa. Tut-
kimuksessa emme siis kayttaneet elaytymismeneti@mélinaista virkkeiden variointia.

9.3 Tutkimusaineiston analyysi

Tutkimusaineiston analysoinnin aloitimme lukemadéakki kurssin aikana tuotetut materi-
aalit useaan kertaan lapi. Tata menetelmaa kutstiaagulaatioksi. Molemmat tutkija-
ohjaajat lukivat itsenaisesti tutkimusmateriaaloimfkeen kertaan. Sen jalkeen keskuste-

limme havainnoistamme ja muistiinpanoistamme.
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9.4 Tutkimuksen luotettavuus

Eskolan ja Suorannan (1998) mukaan laadulliseskanuksessa on mahdollisuus kulkea
melko vapaasti edestakaisin aineiston analyysimyjen tulkintojen ja tutkimustekstin
valilla verrattuna kvantitatiiviseen tutkimukseémadullisessa tutkimuksessa kysymys
luotettavuudesta rakentuu eri tavoin edella maijgtt menetelmien valilla. Laadullisen
tutkimuksen yhtena merkittavana kriteerind on jatkse. N&in ollen tutkija on tutkimuk-
sensa tarkein tyovaline ja luotettavuuden arvidinskee koko tutkimusprosessia. (Eskola
& Suoranta 1998, 209-211.)

Realistisella luotettavuusnakemyksella tarkoitetsigiy kuinka patevasti tutkimustekstissa
on onnistuttu kuvaamaan tutkittua kohdetta. Talkannattaa muistaa huomioida aineiston
ja toisaalta siitd tehtavien paatelmien luovuudett@minen. Realistisessa luottavuusna-
kemyksessa kaytetaan perinteisté validiteetin éigitjoka jaetaan sisdiseen ja ulkoiseen
validiteettiin. Ulkoisella validiteetilla kuvataaaineistosta tehtyjen tulkintojen ja paatelmi-
en seka aineiston vélisen suhteen patevyytta. stmeisisdisella validiteetilla tarkoitetaan
tutkimuksen teoreettisten ja kasitteellisten méglyifen sopusointua. Sisdinen validiteetti
kuvastaakin tutkijan tieteellista otetta ja tietekam hallintaa. Myds reliabiliteetti kuuluu
realistisen luotettavuusnakemyksen sanastoon. Kugiston tulkinta ei sisalla ristiriitai-

suuksia, sen sanotaan olevan reliaabeli. (Eskdbaudranta 1998, 213-214.)

Ydinasioita laadullisessa tutkimuksessa ovat hérdein, paikkojen ja tapahtumien kuva-
ukset. Validius merkitsee kuvauksen ja siihenttien tulkintojen ja selitysten yhteenso-
pivuutta. Laadullisen tutkimuksen luotettavuuttsib tutkijan tarkka selostus tutkimuksen
toteuttamisesta. Luotettavuutta voidaan tarkenta@srkayttamalla tutkimuksessa useita

menetelmia. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004,-218.)

Tutkimushenkildiden ajattelusta kannattaa useirkkianaineistoa useilla eri menetelmilla.
Tata menetelmallistd moninaisuutta kutsutaan taéaegioksi. Nimi viittaa siihen, etta
tutkittavaa ilmiota tarkastellaan useammasta nélkéésta. (Syrjala ym. 1994, 141.) Tutki-
jatriangulaatiossa tutkimukseen osallistuu usearypigjoita seka aineistonkeradjina etta

tulosten analysoijina ja tulkitsijoina (Hirsjarviry 2004, 218).
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Kvalitatiivisessa tutkimuksessa aineiston riittagggta on vaikea sanoa mitaan ehdotonta
(Eskola 1997, 23). Aineiston koon maarittelysskgtavuudessa kaytetdan usein saturaa-
tiota, aineiston kyllaantymista. Voidaan ajatediia aineistoa on riittavasti, kun uudet ta-
paukset eivat tuota en&a uutta tietoa tutkimusomgeh. (Eskola & Suoranta 1998, 62.)
Saturaatioajattelua on sovellettu myds elaytymisstedmatutkimuksissa. Aikaisempien
tutkimusten perusteella voidaan todeta, ettd jdhkertomusta kustakin kehyskertomuk-
sesta on suhteellisen toimiva ja riittava maardmiksessa. Maaraa ei kuitenkaan kannata
yleistdd miksikaan ehdottomaksi sddnnoksi. Taytyistaa, etta kvalitatiivisessa tutki-
muksessa aineiston maara on aina tutkimuskohtawrestauksia tarvitaan nimenomaan

sen verran kuin aiheen kannalta on valttamatoaskgla 1997, 24-25.)



10 LHKUNTAKURSSIN SUUNNITTELUN JA TOTEUTUKSEN KUVAJS

10.1 Kurssin suunnittelun taustatekijat
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KUVIO 1. Kuntosalikurssin suunnittelun taustatekija
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Kuntoportti sijaitsee keskeisella paikalla Jyvagkykeskustassa. Kuntoportti on profiloi-
tunut likkuttamaan naisia. Liikkuminen on mahddHigoko osallistumalla ohjatuille tun-

neille tai harjoittelemalla itsenaisesti kuntodaliKuntoportti tarjoaa asiakkailleen kaksi
kuntosalia. Toinen sali oli kaytossamme kurssim adarjoituskertojen ajan tama sali ol

suljettu muilta asiakkailta.

Kuvioon 1 olemme keranneet toteutetun kuntosaléinrgwustatekijat, jotka ovat vaikutta-
neet kurssin suunnitteluun. Molemmat tutkija-ohga@vat ohjanneet vastaavia kuntosali-
kursseja Kuntoportin tiloissa. Ta&méan vuoksi kyseikerssin suunnitteluty6 oli sujuvaa.
Kurssin suunnittelussa otettiin huomioon kurssitasalkukyselyssa selvinneet henkil-
kohtaiset tavoitteet. Halusimme ottaa huomioon silaisten toiveet ja odotukset, jotta
kurssista rakentuisi mahdollisimman motivoiva jenkostava. Lisdksi suunnitteluprosessia

rikastutti molempien tutkija-ohjaajien kayttokelpet monipuoliset ideat.

Suunnittelun taustalla vaikuttivat kansalliset &rsliikunnan suositukset. Keski-ikaiset

ovat talla hetkella yhteiskunnan ja tydelaman sugyhma, eikd heidan fyysisen kunnon
yllapitamisen ja kehittdmisen tarvetta kannata t&ilé& Perhe ja ty6 vievét suuren osan
taman ikaryhman arjesta, siksi on otettava huommgas liikunnan harrastaminen arjen

vastapainona.

10.2 Kurssin lopullinen rakenne ja toteutus

Kurssimme kaytannon tunnit toteutettiin keskiviikik@isin tunnin ajan kymmenen viikon
ajan. Yhteensa harjoituskertoja oli siis kymmen€urssilaiset liikkuvat kukin oman miel-
tymyksensa mukaan myo6s vapaa-ajallaan. Alkukys&lgskrisi, ettéa harrastetuimpia lajeja
olivat muun muassa kavely, hiihto, pyoraily ja uibhiséksi kurssilaiset kavivat ohjatussa

jumpassa kerran viikkossa maanantaisin.

Kurssimme sisélto koostui erilaisista teemoistakkartila, laitteet ja perusidea pysyivat
kerta kerran jalkeen samoina, pyrimme erilaistemigen avulla saamaan monipuolisuutta
ja yllatyksellisyytta jokaiseen harjoitukseen. Teimjokaiselle harjoituskerralle tarkat
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tuntisuunnitelmat (liite 4). Suunnittelimme jokaiskarjoituskerran yhdessa, jotta harjoi-

tuksien siséllot saivat molempien tutkija-ohjaajigivaksynnan.

Harjoitus- | PaivamaaraHarjoituksen teema
kerta
1. 22.9. Circuit kuntosalilaitteilla
2. 29.9. Circuit, jossa paapaino niska-hartiasesalus
3. 6.10. Circuit, jossa paapaino keskivartaloseuihaksissa
4. 13.10. Paikkaharjoittelu pareittain
5. 20.10. | Circuit, jossa irtopainoilla tehtavikkeita
6. 27.10. | Circuitharjoitus + loppuharjoitus voimagalla
7. 3.11. Circuitharjoitus
8. 10.11. | Circuitharjoitus, johon sisaltyy kuminaila tehtavia liikkeita
9. 17.11. | Vatsa-peppu-kuntosaliharjoitus
10. 24.11. | Circuit ja pitka venyttely

TAULUKKO 3. Kuntosalikurssin sisalto
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11 KUNTOSALIKURSSIN TULOKSET

Tutkija-ohjaajina meilla ei ollut selkeda kasityktissilaisten kirjoittamista vastauksista
ennen ensimmaista lukukertaa. Useamman lukukeitikeegn kokonaisuus selkiytyi. LOy-
simme selkeitd teemoja, jotka toistuivat useasstaulisessa. Seuraavat analysoinnit seka

oheinen kuvio 2 ovat muotoutuneet naiden teemogdratta.

Motivit )

Ulkoiset
paineet

Ohjattu toimin-
ta

LIIKUNNAN

@TAVA
Terveydelliset
C) HARRASTAMINEN

ESTAVA

Ohjaajat

Fyysiset tilat

Ryhman tuki
Palaute

] Asiantuntevuus
Korjaava
- Corer >

KUVIO 2. Kuntosalikurssin tulosten ajatuskartta

Tilan riitta-
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11.1 Kurssin tavoitteet

Tavoitteet kurssia suunniteltaessa oli saada kiké&lgile naisille mahdollisimman moni-
puolista seka fyysista etta psyykkista hyvaa olmdtavaa likuntaa. Taman tueksi teimme
kurssilaisille alkukyselyn, jossa pyrimme kartaiti@an heidan toiveitaan ja odotuksiaan
kurssin sisallostd. Samalla selvitimme tausta@elidgunnan harrastamisen ja mahdollisten
sairauksien osalta. Naiden tietojen pohjalta rolikere paremmin l&dhtea suunnittelemaan

ja toteuttamaan kurssia.

Kurssilaiset olivat likkumistaustaltaan erilaiskurssilaisten kasitykset omasta lilkkumi-
sesta vaihtelivat. Osa oli likunnallisesti hyviktigvisia, kun taas osa liikkui ainoastaan
talle ryhmalle jarjestetyilla kursseilla. Kuntosalrssimme aikana he kavivat kerran vii-
kossa lisaksi ohjatussa jumpassa. Kurssilaisettilivast harrastavansa vapaa-ajalla tyypil-
lisia suomalaisten suosimia liikuntalajeja: kaveig@enkkeilyd, pyorailya, kuntosalilla
kayntia, vesiliikuntaa ja hiihtoa.

Kurssin tavoitteeksi suurin osa kurssilaisistatakehteytymisen, hengitys- ja verenkier-
toelimistdon kunnon paranemisen seka hyvanolon ssamMyos ryhdin ja voiman para-

neminen ja stressin purku kannustivat kurssille.

11.2 Kurssilaisten liikkuntamotiivit

Kurssilaisten kirjoituksissa oli havaittavissa sglikolmijako motiiveiden osalta. Vastauk-
set olivat luokiteltavissa fyysisiin, psyykkisiia gosiaalisiin liikuntamotiiveihin. Kaikkien
vastauksista ei naita kaikkia kolmea nédkdkulmasekikiaan [6ytynyt. Toiset perustelivat
likuntaharrastustaan vain fyysisilla nakdkulmiltaisille psyykkiset vaikutukset olivat
tarkeimpia, mutta suurin liikuttaja tassa ryhméadszat kuitenkin sosiaaliset tekijét ja

ryhmahenki.
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11.2.1 Fyysiset motiivit

Liikunnan fyysiset vaikutukset liikuttivat valtaas&urssilaisista. Toimintakyky ja ty6sséa
jaksaminen nousivat esille useassa vastauksesessikiiset olivat selkeasti huolissaan
siitd, jaksavatko he olla tydelamassa elakeikaéinlagkunnan koettiin antavan voimia ja
valmiuksia tydelamassa jaksamiseen ja sita piddiivana virkistdvana vastapainona
tydlle. Etenkin istumatyota tekevat kokivat liikuamauttavan niskahartiaseudun vaivoihin

ja yleiseen olotilaan.

"Liikunta on minusta valttamatonta jaksamisen jantmtakyvyn kannalta. Yritan liikkua
paivittain.” (Kurssilainen 12)

"Mielestani liikunta on yksi ihmisen hyvinvoinnienustekija. Se on oiva vastapaino tyon-
teolle.” (Kurssilainen 10)

"Minun mielestani liikkunta on virkistdvaa vastapaanistumatyolle sek& mielekasta
(Kurssilainen 13)

"Mielestani kuntosaliharjoittelu on itsesta huolé@hista, “vieriva kivi ei sammaloidu”.”

(Kurssilainen 5)

11.2.2 Psyykkiset motiivit

My0s psyykkiset tekijat olivat tarkeita kurssildlisi Liilkunnan jalkeinen hyva olo koettiin
merkittavana perusteena liikunnan harrastamisiédieensa tyytyvainen olo ja hyva oma-
tunto siivittavat kurssilaisten liikuntaharrastudtakunnan tuoma hyva olo oli kurssilais-
ten mielessa jo ennen harjoitusta. Siis osaltaa@rplon tunteen saavuttaminen oli kurs-
silaisia motivoiva tekija. Kurssilaisille oli tarké, ettd he saivat ainakin kerran viikossa
aikaa itselleen. Koti- ja tydelamén sekéa harrastughteensovittaminen ei ole aina kovin

yksinkertaista.

"Mielestani liikunta on paras harrastus ja hyvarool antaja. Samalla unohtuu kaikki ul-
kopuolinen ja keskittyy vain itseens@Kurssilainen 5)
"Mielestani liikunta on mukavaa, ihan valttamatontaikkumisen jalkeen tulee hyva, it-

seensa tyytyvainen olo(Kurssilainen 8)
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”... Vaikka kiireisen tyopaivan ja kuntosali harjattn jalkeen olo voi olla vasynyt ja ras-
kas mutta mieli on hyva kun saa itsestaan niingoadjikaiseksi, etta harrastaa liikkuntaa.”

(Kurssilainen 3)

Joidenkin kurssilaisten kirjoituksista huomasiadteilla ei ollut aina sisaista motiivia lii-
kunnan harrastamiseen. Kurssilaiset tiedostiviaiinan hyvat vaikutukset mutta eivat
valttamatta toimineet niiden mukaan. lkaan kuiroplkoliset odotukset ja paineet loppujen
lopuksi pakottivat heidat tulemaan salille. Kuntididoettiin saavutuksena, josta voitiin
kehuskella tutuille jalkeenpéin. Omatunto soimps,ei kuntoillut.

"Minua motivoi liikkumaan se hyvan olon tunne, néirditd saa. Saa siita hyvan oman-
tunnonkin.” (Kurssilainen 10)

"Minun mielestani kuntoilu on rankkaa ja mukavaaiiika olisi ihanaa paasta toista suo-
raan kotiin sohvalle. Vaan ei kun salille. Muttel& tapahtuukin positiivisia ihmeita ja

olo on leuhka urakan jalkeen(Kurssilainen 11)

11.2.3 Terveydelliset motiivit

Kirjoituksista ilmenivat selkeéasti myds liikunnaaikutukset terveyden yllapitoon ja saira-
uksien hoitoon. Kurssilaisilla oli selke& kasitysigesti tunnetuista likunnan terveytta
edistavista vaikutuksista. He kokivat likunnanéarisena ladkkeena ikdantymisen mu-
kanaan tuomiin vaivoihin. Muutamaa poikkeusta lukottamatta kurssilaiset olivat keski-
ikaisia. He olivat kenties kokeneet liikkumattomeuadraikutukset omassa kehossaan.
Yleisen kasityksen liséksi kurssilaisilla oli sitg/6s omakohtaista kokemusta liikunnan
terveydellisista vaikutuksista. Tama tarvitaantgabiminta aloitettaisiin ja siita tulisi ela-
mantapa. Harmillista on, etté usein liikkuntaa hetetaan nimenomaan sen parantavien

vaikutusten vuoksi eika sen ennalta ehkaisevan aisunden vuoksi.

"...Yleensd minua motivoi likkumaan tarve pysya gkunnossa. Samalla likkuminen
auttaa jaksamaan tyfssa ja vapaa-aikana paremngidurssilainen 1)
"Kuntoilen sen vuoksi, ettd keho pysyisi jokseehkinnossa. Tavoitteenani on se, etta ei

tarvitsisi turvautua fysikaalisiin ym. hoitoihin(Kurssilainen 11)
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"Mielestani kuntosaliharjoittelu on terveyden edistisen kannalta hyodyllista(Kurssi-
lainen 14)

"Mielestéani kuntosaliharjoittelu on monipuolista fahokasta kunnon hoitoa(Kurssilai-

nen 2)

"Mielestani liikunta on valttdméatonta terveydendpitamiseksi, seka fyysisen etta psyykki-

sen.” (Kurssilainen 14)

Fyysinen aktiivisuus on tarkeaa kaikissa ikaryhgéissutta sen lisddminen on suositelta-
vaa varsinkin aikuisvaeston keskuudessa. Fyysis@misuuden aloittaminen aikuisialla
saattaa tuoda mukanaan useita ongelmia, joitadyksih vaikea ratkaista ilman aikaisem-
paa kokemusta. Liikunnan aloittaminen ryhmassaronionelle helpompaa kuin yksin

liikkeelle lahteminen. (Rinne ym. 1998.)

Mitd vanhemmaksi tulee, sita vaikeampaa liikunnamdstaminen on. lan karttuessa seka

harjoituksiin lahteminen etta itse toiminta vaatisaurempia ponnisteluja.

"Minun mielestani liikkunta on mahdottoman kivaahjauskaa kun saa itsensa vaan liik-
keelle. Se on valitettavasti vuosi vuodelta vaikeaai' (Kurssilainen 9)

"Mielestani liikunta on kaikille ikaryhmille tarkef mutta kun ikaa alkaa tulla enemman,
niin jasenet tulevat kankeemmiksi ja jaykemmiké@nan vaivaan sdanndllinen lilkkunta on

erittain hyva laake."(Kurssilainen 3)

Liikunnan yhtena motiivina pidettiin sen vaikutuk$auneuteen ja ulkonakdon. Nyky-
yhteiskunnassa ihannoidaan hoikkia mutta samaléksikkaita ihmisia. Tama nakyi myos
yhden kurssilaisen vastauksissa. Kenties liikurjalkeen omin silmin oma keho nayttaa
ja tuntuu paremmalta ja kauniimmalta. Yleisesttedjaan, ettd kauneus on katsojan sil-
missa. Erdalle kurssilaiselle liikunnan ulkonék&uailkset olivat mité ilmeisimmat. Han

kirjoitti kahteen eri tehtavanantoon lahes samdalsst vastaukset.

"Mielestani liikunta on tarkeaa, siitd saa energiagen avulla nayttaa paremmalta ja py-
syy terveempana . (Kurssilainen 6)
"Minua motivoi liikkumaan tieto siita, etta liikuram avulla voin paremmin, jaksan pa-

remmin ja naytan paremmalta(Kurssilainen 6)
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11.2.4 Sosiaaliset motiivit

Kurssilaisten vastauksista ilmeni, etta ryhmaskkuminen oli yksi suurimmista motii-
veista. Monikaan ei olisi lahtenyt yksin kuntodeldai muuten likkumaan. Ryhman hyva

ja turvallinen ilmapiiri kannusti osallistumaan gigeen kurssikertaan.

"limapiiri ryhnmassa on avoin, rehti ja innostavai tarvitse miettia milta nayttaa ja jos ei
jaksa toiset kannustaa(Kurssilainen 1)

” llmapiiri tassa kuntosaliryhmassa on erittain kivTaytyy huomioida jokainen yksilonéa
ja mina olen mika oler(Kurssilainen 9)

"Mielestani kuntosaliharjoittelu on sosiaalinen igjossa voi tavata ihmisia. Ei ole kovin
motivoivaa lahted yksin sauvakavelemaan kot@idurssilainen 10)

Kurssilaiset kokivat rynman tuen tarkedné motiiviHa tunsivat, etta heilla oli lahes sa-
mankaltaiset lahtokohdat. Talléin ryhm&éan oli helpylla ja samaistua. He pitivat muiden
kurssilaisten lasn&oloa kannustavana ja turvabiskikkuminen juuri tdman ryhman
kanssa koettiin nautintona. Aivan eri lahtokohtaiallut jos kurssilaiset olisivat olleet
toisilleen tuntemattomia. Tuttujen tyotovereidemssa liikkuminen madalsi kynnysta
osallistua ohjattuun liikuntaan. Tutkija-ohjaajakavat jarjestetyn kurssin toimivan tyo-
paikalla myos yhdistavana tekijana. Kenties kahortreessa purettiin edellisen harjoituk-
sen herattamia tuntoja ja kokemuksia. Mielenkistiiolisi ollut olla kuulemassa tata ”jal-

Kipuintia”.

"Minua motivoi liikkumaan tassa ryhmassa juuri sgaman tuki. Tunne etta ollaan kaikki
samassa veneessa ja melkein samanikaisia (lurssilainen 9)

"Meidan ryhman henki on tosi hyva. Kaikki on asiaastivoituneita ja kannustamme toi-
nen toisiamme. Tama yhteinen kuntosaliliikunta efdén yhteinen juttu.{Kurssilainen
5)

"Minua motivoi liikkumaan tassa ryhmassa yhteisheakivat kaverit.” (Kurssilainen 7)

My0s ohjaajat koettiin osana ryhméaéa. Ryhman vuakataksen kannalta oli tarkeaa, etta
kurssilaiset ottivat ohjaajat osaksi omaa ryhmadkyés se, etta ohjaajat eivat asettaneet
itseaan ryhman ylapuolelle, vaikutti innostavatupallisen ilmapiirin syntyyn. Tama oli

seka kurssilaisten etté tutkija-ohjaajien yhteinékemys.
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"limapiiri on leppoisa ja kaikkien ahkeroitsijoideitmeet kertovat, ettd koko joukko, jum-
pan vetaja mukaan lukien, viihtyvat hyvin yhde§€da@mme hyva tiimi.(Kurssilainen 4)
”...0hjaajamme — reipas, iloinen ja auttamishaluinga kestaa “sisapiiri” juttumme).
(Kurssilainen 6)

11.3 Ohjaus ja kuntosaliharjoittelu

Kurssilaisilla oli selked nakemys siita, millainen hyva kuntosaliohjaaja. Nuoruus, pirte-
ys ja innokkuus olivat ohjaajien toivottuja ominaiksia koko ryhman mielesta. Myos
ohjaajien asiantuntevuus ja oikeiden suoritust&kidien neuvominen ja virheiden kor-
jaaminen koettiin tarkeana. Usein liikuntaa ohjaagrdivat lahestya ohjattavia annetta-
essa korjaavaa palautetta. Taman tutkimuksen pellesvvoidaan sanoa, etta korjaava pa-
laute kannustavan ja rohkaisevan palautteen yhésgdeoetaan erittain tarkeana. Etenkin
aikuiset haluavat ja tarvitsevat neuvoja ja tarkkaljeita oikeista suoritustekniikoista.
Tiedonjano on valtava. Tarkoilla opastuksilla voimannaltaehkaista vaarista suoritustek-

niikoista tai sopimattomista liikkeista ja vastutai aiheutuvia likuntavammoja.

"Ohjaaja antoi selkeat ohjeet laitteiden kaytto@os ongelmia ilmeni, ettei osannut kayt-
taa laitetta, han osallistui aktiivisesti neuvory@hon...” (Kurssilainen 4)

"Minun mielestani ensimmainen kerta oli miellyttavésittely lyhyt ja asiallinen —ei liilan
vaikeita liikkeitd —musiikki sopivan hiljainen —afja lasna oleva muttei yliaktiivinen. ”
(Kurssilainen 7)

”...Hyva myds, etta seurataan tekeeko liikkeet oikedRyhmanohjaajassa hyvaa nuoruu-
den intoa.” (Kurssilainen 8)

”...Liikkeet olivat hyvét ja ohjaajat nuoria ja pirit&...” (Kurssilainen 9)

"...Vetaja on iloinen ja antaa jokaisen treenata va@nsa mukaan...(Kurssilainen 12)

"Ei omalla ajalla tarvitse olla enaa huippukiireime Huom. Kylla ohjaaja saa ja pitaéakin
olla reipas ja pirtea muttei tempo saa olla liiaghbkas ettei tule tunne etta koko ajan pi-
taa menna ylikierroksilla siis ei ehdi kuulostetlmaa kehoa vaan on mentava parin mu-

kana.” (Kurssilainen 7)
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Yleisesti kuntosaliharjoittelua pidetaan yksipuelia ja tylsdnéa liikuntamuotona. Kurssi-
laisten vastauksista kuitenkin ilmeni, ettd aindkaille kuntosaliharjoittelu on avautunut
aivan uudenlaisena. He kokevat sen mielekkaanéipmolisena ja tehokkaana. Pienilla

muutoksilla, esimerkiksi harjoitusmuodon tai -te@mwaihteluilla, saadaan samoista lait-

teista ja valineista koottua taysin erilaisia jatimvia kokonaisuuksia.

"Kaikki salikerrat ovat olleet mielenkiintoisia. $l#e tullessa ei tieda, mita tanaan teh-
daan. Taman kerran liikkeet oli mielestani valitiyvin hoivaamaan koko kroppaa, ei kui-
tenkaan liikaa...”(Kurssilainen 4)

"Mielestéani kuntosaliharjoittelu on ihan mukavaaindyhmassa, mutta itsekseen ei niin
kivaa -tuntuu "tyhmaltd” tehda sarja ja sitten asfpalautumassa’.{Kurssilainen 6)
"Mielestani kuntosaliharjoittelu on lihaksille jadko kropalle erittain hyodyllista. Nain
ryhmassa se menettelee, mutta yksin l[Ahtemisesa miotivointia.” (Kurssilainen 9)
"Mielestéani kuntosaliharjoittelu on monipuolista faahdollistaa tutustumisen oman kehon
kaikkiin lihaksiin."(Kurssilainen 7)

"Mielestéani salilla kuntoilu on hikista aherrust&gskittymista vaativaa — mutta muka-
vaal...” (Kurssilainen 11)

11.4 Kurssilaisten korjausehdotukset fyysisiinitiio ja ohjaukseen

Kurssilaisten kirjoituksista ilmeni, etta fyysisiltiloilla on merkitysta kurssilaisten viihty-
vyyteen. Useassa vastauksessa mainittiin kuntosafmat puutteet: tilanahtaus ja ilman-
vaihto. Puutteista huolimatta tama ryhma on kakygeisella kuntosalilla jo usean vuoden
ajan. Kuntosalin erinomainen sijainti keskella kawiga lahella kurssilaisten tyopaikkaa

on kuitenkin siis tarkedmpaa kuin pienet fyysisattpeet.

”... — Ehka vahan liian iso ryhma kaytettavissa okavailaan nédhden (alkulammittely,
loppu venytykset) — tilan ilmanvaihto voisi ollar@api...” (Kurssilainen 8)

”... Tilanahtaus alkulammittelyssa ja loppuvenyttely®n kurja...”(Kurssilainen 12)

Suunnittelimme yhdelle kerralle selkeasti muistgdiaskerroista poikkeavan ohjelman.

Kurssilaiset harjoittelivat pareittain, siten eitésen tehdessa sarjaa toiselle jai aikaa palau-
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tua. Vaihdot tehtiin puolen minuutin vélein. Tantérjoituskerran jalkeen pyysimme pa-
lautetta tehtavan muodossa kyseisesta harjoituksélgisesti korjausehdotukset olivat
erittdin rakentavia. Osa kurssilaisista oli pohtitankasti, miten olisi toiminut talla harjoi-
tuskerralla, jos olisi paassyt ohjaajaksi. Palaateti eniten lattialiikkeista, jotka tehtiin
aivan harjoituksen lopussa yhteisesti. Osalle tgntéinen keskivartalojumppa lattialla ol
liian raskas, ja osa valitteli tilan vahyytta. Myk#sipainoliikkeité olisi voinut olla va-
hemman tai ne olisi voinut jaotella paremmin tilawden. Kaytetty parimenetelma ol

osan mielesta ikava. Moni olisi halunnut kayttakptusajan omaan harjoitteluun.

"Jos olisin kuntosaliohjaaja niin tekisin suureltesin samoin, kuin te, ehka vuorottelisin
kuitenkin v&h&n enemman. esim. painojen nostogh@é vahan liikaa pera jalkeen.”
(Kurssilainen 3)

"Jos olisin ollut ohjaaja niin en olisi teettanyattialiikkeitd — Koska teimme parin kanssa
vuorotellen, ei meinannut ehtia alta pois. Muutdéigi halunnut olla kuten ohjaajam-
me...” (Kurssilainen 6)

"Jos olisin ollut ryhman vetgja, olisin loppuvaihe&eskivartaloliikkeet teettanyt rauhalli-
semmin. Tai olisin jatkanut laitteilla. Huom. Laifikkeille lilan vahan tilaa. (Muuten liik-
keet ok.)’(Kurssilainen 8)

"Jos olisin ollut ohjaaja, olisin toiminut seuraast: Olisin jaksottanut jaksot 45 sekunnin
mittaisiksi. 30 sekunnissa aika menee vaihtorumbja@urssilainen 10)

"Jos olisin ollut ohjaaja, olisin jarjestanyt harjtuksen niin, etta kaikille olisi ollut teke-
mista. Nyt pari odotti vuoroaan. Loppujumppa dki kova (keskivartaloliikkeet).”
(Kurssilainen 12)

"Jos olisin ollut ohjaaja, olisin pitanyt pidemméguot vaihdoissa.[Kurssilainen 13)

"Jos olisin ollut ohjaaja niin olisin teettanyt payoskentelyn siten, etta kumpikin olisi
suorittanut tehtavan kuntolaitteessa, vierekkaisigstenkin vastakkaisia liikkeita suorit-
taen. Nyt toista seuraten jai joutoaikaa turhaaKurssilainen 14)

"... Jumpassa liikkeet vahan liian kasipainotteisé@ioppa ei siita kuitenkaan hatkahtéanyt.
Jumppa saa kropan liikkeelle..(Kurssilainen 9)

Osa oli kuitenkin tyytyvainen harjoituksen kulkuiMoni ei ehka uskaltanut tai kokenut
voivansa arvioida ohjaajien tydskentelya. Kuvite|tetta arvioimiseen tarvitaan myods

omia ohjaustaitoja.
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"Jos olisin ollut ohjaaja, niin olisin toiminut saom. (jos olisin osannut).{Kurssilainen

2)

"Mielestani tallainen 30 tsekkaa/ponnistus sopmakin minulle hyvin. Jumpan jalkeen
tunsin oloni ehka vasyneemmaksi kuin normaalistikitenkaan kipeytynyt. En olisi lah-
tenyt muuttamaan ohjelmaa, koska pidan nopeastpdsta.” (Kurssilainen 4)

"Jos olisin ollut ohjaaja, olisin ohjannut samaltavalla. Ei minulla ole kuitenkaan ohja-

ukseen taitoja."(Kurssilainen 5)

11.5 Arkielamaa

Arkielaman pydrittdminen on suomalaiselle tarka&dikka emme suoraan kysyneet kurs-
silaisten perhe-elamasta tai tydasioista, mongiikivat niista paivakirjoihinsa. Kirjoituk-
sista oli luettavissa naisten sitoutuminen ark&emtosalilla kaynti ei sotkenut arkiela-

maa. Tyon jalkeen kuntosalille ja sitten kotiingga kotiaskareet odottivat.

11.5.1 Perhe-elamaa

Arki korostui useassa kirjoituksessa. Elamassaatjomp muutakin kuin kuntosaliharjoitte-
lu kerran viikossa. Arjen rutiinit pyykinpesuinegnruoanlaittoineen ilmenivat vastauksis-
sa. Perhesuhteet ja siviilisaaty olivat myos asstissa kirjoituksista. Erityisesti aiti-
lapsisuhde esiintyi voimakkaasti kahdessa kirj@tgsa. Puolisoa kukaan kurssilaisista el
maininnut yhdessakaan vastauksessa. Erés kurssilkiiiisoi ajatusta ohjatusta likunnas-
ta ja liikuntapalveluiden tuottamisesta. Miksi tytmaksaa kaupalliselle salille harjoituk-
sesta, jonka voisi tehda myds kotona? Tutkija-gigaanakokulma on, etta kuntosalilla
toteutettuna liikkeet varmasti tehdaan ja tehdakeim.

Toisaalta Mikael Fogelholmin (2005) mukaan paréesteeysliikunta on sellainen liikunta,
joka ei ole sidoksissa aikaan eik& paikkaan. Kikninan harrastaminen ei ole aikatau-
luista riippuvainen, on todennakagista, ettd hansgtkuu pidempaan. Aikataulusidonnai-
nen liikkunta voi aluksi tuntua jarkevammalta kuikesgauluista riippumaton. Innostus to-

dennékadisesti kuitenkin laantuu alkuhuuman jalkgatgin palataan jalleen takaisin alku-
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pisteeseen. Terveyden kannalta jarkevampaa olikikkua mieluummin jatkuvasti edes

pienind annoksina kuin tehda isoja spurtteja kiké&giaa vuodessa. (Fogelholm 2005.)

Fyysinen aktiivisuus, joka tuottaa positiivisia teimuksia on helpompi omaksua ja yllapi-
taa, kun taas negatiivisia tunteita aiheuttavawagtius usein jatetaan sivuun ja unohde-
taan. Rutiinit eivat valttamattd nosta esiin minkasia tunteita. Tunteet vaihtelevat yksi-
l6iden valilla samanlaista liikuntaa suoritettagegm enemman kuin tulosodotukset. Tun-
teet muuttuvat ja vaihtuvat ajan kuluessa riippk@kemuksista ja erilaisista tilanteista.
(Marttila, Laitakari, Nupponen, Miilunpalo & Paramé&998.)

Lahestyttaessa fyysista aktiivisuutta kaytokseatligdgamakokulmasta Marttila ym. (1998)
ovat osoittaneet, ettd modernissa yhteiskunnassatfiyysisen aktiivisuuden muodot
eivat kuulu ihmisten jokapaivaiseen elamaan. Neivatausein aikaa ja yritysta. Teholtaan
keskitasoa olevat fyysisen aktiivisuuden muodotkimehelpompia omaksua ja yllapitaa

osana paivittaista elamaa, kuin raskaat ja kovaehaktiviteetit. (Marttila ym. 1998.)

"Minua motivoi liikkumaan tassa ryhmassa saanngiis, tulee lahdettyd mukaan, hel-
pompi saada vapaata perheeltd, kun on aina sarkanpaiva.” (Kurssilainen 2)

"Kun olin kotona, siella alkoivat tyttaren 5-vuosynttarit. Kuusi 4—6-vuotiasta ja s&pinéda
oli.” (Kurssilainen 2)

"Tanaan kun menin kuntosalin jalkeen kotiin, joudonelkoiseen myrskyn silmaan, kun
olin ostanut tytélleni vaaranlaisen synttarilahja®en sanailun jalkeen mentiinkin sitten
hyvalla mielella saunaan.(Kurssilainen 10)

"Kun menin kotiin tein perheelle ruuan(Kurssilainen 13)

”... Tuntui silté etta miksi niiden liikkeiden taktéa menna maksulliseen saliin kun yhta
hyvin voisi tehda ne samat jutut kotonakin ja éliela koululle lapsen vanhempainil-

taan!!! Mutta... sitd paremmalla syylla salille jatsin kiireella kotiin.” (Kurssilainen 7)

11.5.2 Kenties sinkkuelamaa

Kurssilaisilla oli tapana palkita itse&én tavadatoisella harjoituksen jalkeen. Palkitsemi-

set eivat aina olleet valttamatta terveellisia. tlenajateltiin, etta terveellisen liikkumisen
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jalkeen sallittiin itselle myds jotain “kiellettydMyods harjoituskerran jalkeiset rutiinit tv:n
katseluineen viestivat mahdollisesta "sinkkuelai@adtieidan vastauksistaan nousi esille
"sinkkuelaman” tunnuspiirteitd. Vapaa-aika ei kuliperheen ja lasten parissa, vaan heil-

|& oli harjoituksenkin jalkeen aikaa itselle.

"Kun olin kotona istahdin ensin ja join urheiluju@n (siiderin), sitten ruuanlaittoa, pyy-
kinpesua ja ajoissa nukkumaar{Rurssilainen 1)

"Tultuani salilta ja saunasta kotiin menin part@lja poltin raukeana savukkeen. Pyykki-
kone pyodrimaan. Kotivaatteet paalle. Jaakaapisizade paallikkeita, lasiin maitoa, olk-
sin sdnkyyn. Lukulamppuun valo, kirja kdteen... Futopeasti rinnuksille. Mité luin?
Valot pois lampusta — ja paéasta ehka jo ennen kyménie(Kurssilainen 11)

"Kun tulin kotiin, k&vin suihkussa. Sitten sohvalen dareen itseensa tyytyvaisena.”
(Kurssilainen 5)

"Kun tulin kotiin menin suihkuun ja soin iltapalga join runsaasti vetta. Istahdin sohval-
le telkkaria katsomaan.(Kurssilainen 8)

"Kun tulin kotiin, k&vin suihkussa, so6in, katsoeikkaria ja kavin tunnin kavelylenkilla.

(Kurssilainen 12)

11.5.3 Tybelamaa

Nykyajan tydelaman paineet korostuivat vastauksibgapaiva koettiin rankkana koulu-
tuksineen ja kokouksineen. Kiire ja tydpaivan paeatkoettiin rasittavana. Toisaalta rutii-
nit kotona ja tydelamassa loivat tietynlaista tlirsauden tunnetta. Liikuntaharjoitus heti
tyopaivan jalkeen oli toisinaan stressia lisdakiaeUseat ajattelivat, etta harjoitus lisasi
tyopaivan pituutta. Moni olisi varmasti halunnuskaan tyopaivan jalkeen heti kotiin. Toi-
saalta heti tyopaivan jalkeen oli helppo jaada @salille. LAhteminen myéhemmin illalla

kotoa kuntosalille olisi varmasti monelle muodostuesteeksi.

"Tama paiva on ollut hyvin kiireinen. Oli ylimaamgia koulutuksia. Juoksevat asiat jai
hoitamatta. Melkein pukkaa stressin puolelle. Jumjagdékeen olo oli paljon parempi, kun

kavi saunassakin.{Kurssilainen 1)
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”...Tydpaiva meni rattoisasti ja illan kohokohta jupgoli virkistavan mukava hetki tyon
ulkopuolella...” (Kurssilainen 4)

”...Toissa on kiire helpottanut...(Kurssilainen 7)

"Tama paiva rutiineiltaan tavanomainen: aamutoim@&ihinmeno (lakon vuoksi omalla
autolla). Illalla kuntosali. Paivasta ei mitaan gyista jaanyt mieleen, eli turvallisen tuttua
meininkia.” (Kurssilainen 8)

”...Tydpaiva venyi 12-tuntiseksi, kiitos bussilako(Kurssilainen 10)

”...Siirtyminen toista harjoituksiin tapahtui lenn@ssika se aina ole oikein mukavaa.
Toisaalta heti tyopaivan jalkeen tulee paremmirtésileeksi mukaan (Kurssilainen 12)

11.6 Kurssilaisten loppupalaute

Kurssilaiset tayttivat kurssin lopuksi kyselyntgii3), jolla pyrimme saamaan palautetta
kurssin toteutuksesta. Olemme keranneet tdhéanasitita, joita ei ole aikaisemmin kerro-
tuissa tuloksissa tullut ilmi. Muutama asia, kutdésm vahyys ja ilmastoinnin heikkous,

tulivat esille useassa vastauksessa. Tama tue gsiedella.

Eréas kurssilainen oli tyytyvainen, ettd heidan ¢giansa kuunneltiin ja mahdollisuuksien
mukaan myds toteutettiin. Tata kautta kurssilargbtyivat paremmin ja motivoituivat
harjoituksiin. Kurssilaisten mielesta parasta killesslivat vaihtelevat teemat ja etenkin
se, etta teemoja ei kerrottu etukateen vaan vaspaituksen alkaessa. Etenkin keskivarta-

lo- ja voimatankoharjoitukset olivat kurssilaistameleen.

Vaikeaksi kurssilaiset kokivat kirjoitustehtavanistamisen. Oli vaikea muistaa, minka-
laista lausetta paivéakirjaan tuli jatkaa. Myo6s kagtamme elaytymismenetelma oli haas-
teellinen. Ainakin yksi kurssilainen piti lauseidgtkamista vaikeana. Han olisi mie-
luummin vastannut suoriin kysymyksiin. Muutama leilesnen koki paivékirjan pitamisen
kaiken kaikkiaan rasitteena. Kuitenkin paivakirgtiaminen koettiin helpoksi. Loppupa-
lautteessa eras kurssilainen kuitenkin myonsij eliigt kirjoittanut paivakirjaa heti sama-
na iltana. Samansuuntaista suullista palautettarsaimy6s ohjatessamme kurssia. Moni
myonsi, etta "taas oli jadnyt kirjoittamatta”.
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12 POHDINTA

Taman tutkimuksen tarkoitus oli suunnitella jag&tga monipuolisia ja uusia liikuntako-
kemuksia tarjoava kuntosalikurssi keski-ikaisilgille. Kaytannon toteutus osoitti, etta
tutussa ymparistossa ja mukavassa ryhmassa osgettunollinen lilkkunta on tarpeen.
Kurssille osallistuneiden mielesta tallaisen kurgarjestaminen on tarkeéda. Monipuoliset

likuntakokemukset olivat positiivisia seka kursasslille ettd tutkija-ohjaajille.

Toteutettu kuntosalikurssi oli yksi esimerkki mdaisnahdollisuuksista vaikuttaa keski-
ikaisten naisten liikuntakokemuksiin ja edelleékulnta-aktiiviseen elaméantapaan. Voim-
me vain kuvitella, miten kyseinen kurssi vaikutiko elaman kestavan lilkuntakipinan
syttymiseen vai vaikuttiko ollenkaan. Kurssille listuneet naiset olivat kuitenkin jo alun
perin melko liikunnallisia. Jarjestetty liikuntayapaa-ajan omaehtoinen liikkuminen oli-
vat heille jo entuudestaan tuttua. Tama ryhmaajnyt jo useamman vuoden kuntosali-

ryhméssa seka jumpassa.

Ongelmana emme pidakaan sita, ettd tama ryhmaagdiikunnan. Huomio tulisikin
Kiinnittaa niihin aikuisiin, joiden elamaan liikumei kuulu. Paljon puhetta on ollut siita,
ettd ylipaino ja tyypin 2 diabetes yleistyvat. Jatafalla teholla suoritettu liikunta edistaa
terveytta. Tama tulisikin olla viesti niille inaktisille, jotka kuvittelevat, etté liikunta tulisi
aina suorittaa "veren maku suussa’. Miten tamasinnj on haaste meille kaikille liikun-

ta-alalla tyoskenteleville.

Olennaista kurssin sisallon suunnittelussa olieokt@omioon osallistujien toiveet ja tavoit-
teet. Vaikka kurssilaisten ilmoittamat tavoitteévat ehka itsestaan selvyyksia, oli kuiten-
kin tarkeda ottaa huomioon ne. Talldin kurssilagsevat tunteen siitd, etta heidat huomi-
oidaan ja pyritdan toteuttamaan toiveet. Kurssiggaillisen rakenteen naiden toiveiden
seka molempien tutkija-ohjaajien ideoiden kauttdatset teeman vaihtelut tekivat kurs-

sista mielenkiintoisen ja mukaansatempaavan.

Halusimme tuottaa tehokkaan ja ryhmalaisten tasidiéh suuntaisen kuntosalikurssin.

Toteutimme sen perinteisilla kuntosalilaitteillaghjaustyylilla. Tama oli tietoinen valinta.
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Koska kurssi kesti vain kymmenen viikkoa ja yhdemnin kerrallaan, emme voineet
muuttaa opetustyyleja. Halusimme intensiteetin pisykoko kurssin ajan korkealla ja
totesimme, ettd komentotyylin avulla tdma onnistligulemme, etteivat kurssilaiset olisi
motivoituneet muuhun opetustyyliin. Komentotyyliaimme jokaisen minuutin tehok-

kaasti kaytettya.

Kurssin rakenne eli kurssin edetessa, kun uusiaitaija ideoita syntyi. Olimme suunni-
telleet kurssin alustavan rakenteen ennen kurdigirm aKuitenkin jokaista kurssikertaa
ennen teimme yhdessa tarkemman tuntisuunnitelroasa joli otettu huomioon myaos
kurssilaisten toiveet. Emme noudattaneet aivarirtdgskkoja tuntisuunnitelmia, koska
mielestdmme soveltaminen on tarked ominaisuus &lomattaessa. On pystyttava rea-
goimaan tilanteisiin. Jos joku harjoitus tai liieonnistunut tai motivoinut kurssilaisia,
vaihdoimme sen heti toiseen. Tarkeinta oli, etiéikiaviihtyivat ja nauttivat liikuntahet-
kesta. Olemme sitd mieltd, etta tarkat suunnitethdtyva olla, koska silloin oli helpompi
menna ryhman eteen. Oli varmempi olo. Vaikka ajeazivaa kului suunnitelmien teke-
miseen, oli ty6 sen arvoista. Huolellinen alkusutialu mahdollisti keskittymisen kurssi-

laisiin, heidan suoritustekniikoihinsa ja etenkyvén tunnelman luomiseen.

Valitut teemat olivat onnistuneet. Teemat innostkiarssilaisia, koska he eivat tienneet,

mita oli luvassa seuraavalla kerralla. Myos ohjaukkannalta oli virkistavaa, etteivat har-
joituskerrat olleet samanlaisia. Nain myds tunserisa toistamisesta jai vahaiseksi. Har-
joituskertoja oli kymmenen. Niita olisi ollut hywd@la enemman tutkimusaineiston kannal-

ta. Katsomme kuitenkin, ettd saimme kirjoituksistiesen, mita halusimmekin.

Kurssilaiset suhtautuivat hieman epailevasti osalinisesta pro gradu -tutkielmamme
aineiston kirjoittamiseen. Kaikki kuitenkin kirjdizat. Kiitos siitd. Valittu metodi oli aja-
tuksia herattava. "Enhan mina osaa kirjoittaa'tgipillinen vastaus aluksi. Kuitenkin
annettu lause oli herattéanyt ajatuksia jokaisessssiaisessa. Olisimme halunneet vasta-
ukset analysoitavaksi heti jokaisen harjoituksdkegin. Tahan kurssilaiset eivat kuiten-
kaan suostuneet. He halusivat kirjoittaa koton&dssa rauhassa. Meidan oli tAhé&n suos-
tuttava ja luotettava siihen, etta kurssin lopussamme riittdvan aineiston tutkimustamme

varten. Otimme selke&n riskin, ja talla kertaausdtt meita tyydyttavan lopputuloksen.
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Kayttamamme eldytymismenetelma oli haastava. Bgsti padnvaivaa aiheuttivat kurssi-
laisille jaetut lauseet. Toisaalta halusimme saadalle mahdollisimman monia asioita
emmeka halunneet rajata vastausta tietylle urbtlissaalta halusimme saada erilaisilla
lauseilla saman oloisia vastauksia varmistaaksessifle tulleiden asioiden tarkeyden.
Menetelmén kaytossa oli tarkead, ettd he kirj@ttensimmaisen kyseisesta lauseesta mie-
leen tulleen asian. Tata emme tietenkaan voi tidi@gka kirjoitukset kirjoitettiin kotona,

ei heti harjoituksen jalkeen.

Harjoituksen kestona 60 minuuttia oli hyva. Pidemiga — esimerkiksi 1,5 tuntia — olisi
ollut kuitenkin kaytannéllisempi. Silloin harjoitskn aloittaminen olisi voinut tapahtua
maltillisemmin. Samoin loppuvenyttelyihin olisi vait kayttdd enemman aikaa. Nyt vas-
tuu pitempikestoisista kehoa huoltavista liikkeist&enytyksista jai kurssilaisten omalle
vastuulle. Mutta kuinka moni jaksoi venytella viéddtona tyopaivéan ja harjoituksen jal-

keen, jaa arvailtavaksi.

Tila, jossa kurssi toteutettiin, oli hyva. VK Liiktapalvelut Oy:n kuntosalin laitteet toimi-
vat hyvin, ja ne olivat monipuoliset. Viihtyvyyttégasivat kasvit ja tilaan hyvin valitut
varit. Naisille tallaisilla on merkitysté salia italsa ja siella harjoitellessa. Tila oli kuiten-
kin melko ahdas 14 naisen liikkuessa. lImanvaihilat aina riittavaa. Alkuverryttelyssa
ja loppuvenyttelyissa tilanahtaus oli iimeinen. Bagtettavissa olisi ollut isompi tila, oli-
simme voineet jarjestaa vielakin monipuolisemmars&un. Nain ollen olisimme voineet
ottaa huomioon enemman kurssin sisalléssa kaikkeysliikunnan osa-alueet. Naissa
tiloissa pystyimme keskittyméaan lahinna lihaskunadsiolehtimiseen. Mielenkiintoista
olisikin tulevaisuudessa suunnitella ja toteuttaatkin terveysliikunnan osa-alueet katta-

va kurssi.

Tutkimus oli innostava sen kaytannonlaheisyyderkgsudhjaajana toimiminen oli muka-
vaa. Ryhma otti molemmat tutkija-ohjaajat hymyillastaan. Jokainen kerta oli naurua
taynna. Tarkednad koimme myds sen, ettd meitd kikateuttamassa tata kurssia. Toisen
tuki oli tarkeda. Suunnitelmien teko yhdessa dloaaa, kun ideoita oli kaksin verroin.
Myds tutkija-ohjaajien keskusteluhetket ohjausKeriovalissa olivat olennaisia tutkimuk-

sen onnistumisen kannalta.
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Ryhman ilmapiirin luomisessa ohjaajalla on tarkeé. @®hjaaja johtaa ja ohjaa toimintaa
kuntosalilla. Ohjaajan tyd helpottuu, jos ryhméasejdet tuntevat toisensa jo entuudestaan.
Talloin ei tarvitse keskittyd ryhman jasenten vilisuhteisiin, vaan voi keskittya luomaan
positiivisen ilmapiirin. Tassa tutkimuksessa tukghjaajilla oli siis suhteellisen helppoa
hypata ryhméaéan sisalle. Ohjaajan on osattava a@vigihman jasenten erilaiset persoonat
ja tarpeet. Osa haluaa lahempaa neuvomista jagliasja osa haluaa pitdd oman reviirin-

sd ja harjoitella rauhassa.

Tutkimuksemme luonteen vuoksi sen tulokset eivétytdistettavissa laajempiin kokonai-
suuksiin. Tutkimustulokset kertovat kyseisen ryhrié&antamotiiveista ja tuntemuksista.
Silti tuloksista oli mielestamme |oydettavissa ghmsti vaestda motivoivia tekijoita. Ylei-
sesti ottaen tutkimuksestamme selvisi jo aiemnaddstettuja tekijoita aikuisten liikun-
nasta. Osittain tama saattaa johtua kayttamastadotkimusmenetelméasta. Osittain ehka

siita, etta aineisto keréattiin tallaisen kurssineyllessa.

Kirjallisuudessa tulee vahvasti esille, ettd ihrhegattelevat likunnan vaikuttavan positii-
visesti ulkonakonakoon. Toivo paremmasta ulkonédstéheidat liikkeelle. Mielenkiin-
nen toi taméan suoraan esille. Olemme kuitenkinraitta, etta kaikki keski-ikaiset naiset
likkuvat myds tama tavoite mielessaan. Kirjoitidsa ei ulkondkdtavoitetta tuotu esille,
mutta kokemuksemme salilla olivat jotain ihan muli&hes jokaisessa harjoituksessa
naiset toivoivat harjoitettavan pakaroita, keskigka ja kasivarren ojentajia. Eli juuri niita

naisten kriittisia paikkoja. Naiset halusivat $ighentaa ulkonakdaan.

Taman tutkimuksen perusteella voi todeta, ettd abispla liikuntapalveluja tuottavilla
yrityksilla on tarked rooli keski-ikéisten fyysis&nnnon yllapitdmisessa. Yritysten tulisi
madaltaa kynnysta lahted heidan kursseilleen. Kigrgslee olla helppo tulla, ilmapiirin
tulee olla liikuntaa tukeva ja osallistujia kanrayat. Myo6s kurssin siséllon tulee olla ika-
ryhmaélle sopivaa. Sitoutumisen kannalta on olenaaettéd ryhman jasenten tulee osallis-
tua sisallén suunnitteluun. Toisaalta samalla tavaimisi varmasti myo6s ei-kaupalliset
palvelut. Olemme kuitenkin sita mielta, etta kualbstujat maksavat saamastaan palvelus-

ta, he mygs sitoutuvat toimintaan paremmin. Jogghasta ei maksa mitaan, on helpompi
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jattaytya pois. On otettava my6s huomioon, etté&ypgivana monikaan halua tehda il-

maista ty6ta. Jos ei olisi kdyntimaksuja, kuka ragiohjaajalle palkkion?

Yhteiskunnan kannalta terveysliikunnan entista somyni yleistyminen vaeston keskuudes-
sa olisi kuin lottovoitto. Mitd enemman ihmiset feataisivat terveytta edistavia liikkunta-
muotoja, sitd vAhemman sairastumisista aiheutustiakinuksia. Vaesto olisi terveempaa
ja voisi hyvin. Taman vuoksi yhteiskunnan pitaéteéhda terveytta edistavasta liikunnasta
entista tunnetumpi ja suositumpi. Pitaa panosta@ysliikunnan markkinoimiseen ja ih-
misten tiedottamiseen. Liikkuminen taytyy tehda sipiahdolliseksi kaikille kansalaisille,
eli puitteiden liikunnan harrastamiseen on oltavartossa. Mité helpompaa liikuntaharras-
tuksen aloittaminen ja sen jatkaminen on seka em&nman se tuottaa positiivisia vaiku-

tuksia, sitd paremmin se levidé useimpien ihmistémantapoihin.

Ajatukset ovat hienoja, mutta kuinka saadaan ligdeene, jotka todella liikuntaa tarvitse-
vat? Useinhan juuri ne, jotka jo liikkuvat riitté&stg motivoituvat uusiin kursseihin. Kaikki
eivat edes halua liikkua. Ketdan ei voida pakosdks pakottamisesta ei seuraa mitaan

pysyvaa.

Jatkossa tulisi selvittaa sitd, ketka tosiasiagaatapalveluyrityksen kursseille tulevat ja
kuinka kauan tallaisiin likuntaryhmiin osallistuvanotivaatio kestdéd. Ryhmassa usein
innostutaan liikkumaan, mutta kuinka kay sittem kikkuminen onkin omalla vastuulla?
Lahdetaanko silloin ulos lenkille, kun kukaan es tkoputtamassa olkapaalle” ja sano-
massa, etta "nyt lahdetaan? Olisi mielenkiintostdvittdd ne seikat, jotka kantavat lii-
kuntamotivaatiota eteenpain, ja ne, jotka unohtuuaien lenkkitossujen viereen kaapin

perélle.
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ALKUKYSELY

Etu- ja sukunimi:
Ika:

Kuinka usein olet harrastanut liikuntaa vimeiseiwden aikana?
o Saanndllisesti (  kertaa viikossa)
0 Satunnaisesti 1-3 kertaa kuukaudessa

0 En lainkaan

Jos olet harrastanut liikuntaa, mita lajeja?

Onko sinulla todettu joitakin liikkumiseen vaikutta erityistekijoita (sairaudet, tuki- ja

likuntaelimiston oireet)?

Merkitse tarkeimmat tavoitteesi talle kurssille:

(@)

Kiinteytyminen

Laihduttaminen

Ryhdin parantaminen

Voiman parantaminen

Lihasten koon kasvattaminen

Parantunut hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto
Stressin purku

Yleinen hyvéan olon tunne

O O O 0o o o o o

Jokin muu, mika?

Mika sai sinut lahtemé&aan talle kurssille?
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LOPPUKYSELY

1. Milta paivakirjan pitaminen tuntui? Oliko joku kysws erityisen vaikea?

2. Tayttyivatko tavoitteet, joita Sinulla oli talle kasille tullessasi?

3. Mika oli parasta kurssilla?

4. Mikéa oli ikavinta kurssilla?

5. Kurssilla oli erilaisia teemoja. Mika jai erityigemieleen?

6. Saitko mielestasi tarpeeksi ohjausta ja henkiltkista palautetta?

7. Jaiko vield jotain sanomatta? Sana vapaa...



ELAYTYMISMENETELMALAUSEET

. TAmanpaivainen harjoitus oli...
. T&n& aamuna minusta tuntui...
. Mielestéani liikunta on...

. Jos olisin tanaan ollut ohjaaja, olisin...

. Minua motivoi likkumaan...

. Mielestani kuntosaliharjoittelu on...

© 00 N OO O A W N P

. T&ma péaivé on ollut...

. llmapiiri tAssa kuntosaliryhméssé on...

. Kun menen harjoituksen jalkeen katiin...
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LIIKUNNANOPETUKSEN TUNTISUUNNITELMA

PVM: 22.9.2004

Ohjaaja: Liina

Paikka: Kuntop

Tunnin aihe: Circkitntosalilaitteilla

ortti

66

TAVOITTEET |HARJOITTEET OPETUSMUOTQARVIOINTI AIKA
JA
ORGANISOINTI

SA: Esittayty- Seurataanko 10min

minen ja kerto- aktiivisesti?

minen tutkimuk-

sesta

K: Ydinkohtien |Kaydaan lavitse kay- | Komentotyyli Seurataanko 5 min

kertominen kun-| tettavat laitteet ohjeistusta?

tosaliharjoitte-

lusta ja tdnaan

kaytettavista

laitteista

PM: Lihaksiston| Lammittely, joka si- | Komentotyyli Tuleeko lam- |5 min

[Ammittdminen |saltaa rauhallisia liik- min?

harjoitusta var- |keitéa kasille ja jalolle. Tehdaanko liik-

ten Paapaino venytyksis- keet oikein ja

sa. samalla tavalla?

K: Motoriikan | Circuitharjoitus: 15 | Harjoitustyyli Tuntuuko lihak- | 35 min

kehittdminen paikkaa* 2 kierrosta, [ sistossa vasy-

PM: Lihaskun- | min/paikka. mysta?

non kehittami- Tuntuuko oike-

nen assa paikassa?

K: Tiedostetaan

mihin lihakseen

like vaikuttaa

K: Parivenyttely- Venyttelyt pystyasen{ Komentotyyli Pysyyko tasa- |5 min.

liikkeiden opet-
telu

SA: Mukava
yhteinen hetki
hektisen harjoi-
tuksen jalkeen +
kontakti toiseen

nossa pareittain

paino?
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LIIKUNNANOPETUKSEN TUNTISUUNNITELMA

PVM: 29.9. 2004
Ohjaaja: Katja

Paikka: Kuntoportti
Tunnin aihe: Circymissa paapaino niska-hartiaseudussa

TAVOITTEET |HARJOITTEET OPETUSMUOTQARVIOINTI  |AIKA
JA
ORGANISOINTI
K: Laitteiden Harjoitusliikkeiden 1&- | Komentotyyli Kysytaankd |5 min
lapikaynti pikaynti ja erityinen tarkennuksia?

K: Tutustuminen
uuteen valinee-
seen, voimatan-
koon

huomio voimatangolla
suoritettavissa liikkeiss

PM: Lihaksiston| Lammittely, jossa yk- | Komentotyyli Tuleeko hiki? |5 min
[Ammittdminen |sinkertaisia, pienessa Tehdaanko
tulevaan harjoi- |tilassa suoritettavia liik- likkeet sa-

tukseen keita kasille seka erilai- manaikaisesti

K: Motoriikan |sia askelluksia

kehittdminen

PM: Lihaskun- | Circuitharjoitus: 13 Harjoitustyyli Tuntuuko li- |40 min
non kehittdmi- | paikkaa, joista 5 voimat haksistossa

nen uutta va- |tangolla (rinta, olkapaat, vasymysta?

linetta hyodyntas ylaselka, pakara, varta Tuntuuko oi-

en

lonkierto) * 3 kierrosta,

keassa paikast

SA: Toisen kan-| 1 min/paikka. sa?

nustaminen

K: Uusien venyt: Venyttelyt lattialla Komentotyyli Tuntuvatko 10 min
telyliikkeiden venytykset

opettelu oikeassa pai-

K: Tiedostami- kassa?

nen, missa lihak
sessa venytys
tuntuu




LIIKUNNANOPETUKSEN TUNTISUUNNITELMA

PVM: 6.10.2004

Ohjaaja: Liina

Paikka: Kuntoportti
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Tunnin aihe: Circuitharjoitus, jogs@épaino keskivartaloseu-

dun lihaksissa

TAVOITTEET |HARJOITTEET OPETUSMUOTQARVIONTI AIKA
JA
ORGANISOINTI

K: Kaydaan lapi| Ohjaaja nayttaa jokair Komentotyyli Herddko kysy- |5 min
harjoituksessa |sessa laitteessa malli- myksia?
tehtavat liikkeet | suorituksen ja koros-

taa tarkeita kohtia.
PM: Keskivarta-| Lammittely musiikin | Komentotyyli Tuleeko hiki? |5 min
lo-lihasten lam- | tahtiin, jossa erityises- Tehdaanka liik-
mitys ti keskivartalolihaksial keet yhta aikaa?
K: Musiikin tah- | aktivoivia liikkeita
dissa pysyminen (kiertoja, taivutuksia

ym.)
PM: Keskivarta-| Circuitharjoitus: Harjoitustyyli Tuntuuko keski-|{ 40 min
lo-lihasten vah- | 20 paikkaa, 2 kierros+ vartalossa?
vistus ta, Hymyillaank6?
SA: Mukavaa |1 min/paikka. Mukana Lauletaanko
yhdessa oloa, |12 keskivartaloliikettq musiikin muka-
hyvan musiikin | (irtopainoilla, voima- na?
tahdissa tangolla, fysiopallolla Onnistuvatko
K: Uusien liik- |ja kuntosalilaitteilla uudet liikkeet?
keiden siséisté- | suoritettuna). Liséksi
minen uusia liikkeita myos

muille lihasryhmille.
PM: Lihasten |Venyttely selinma- | Komentotyyli Tuntuvatko ve- |10 min

lepotilaan palau;
tumisen aloitta-
minen

kuulla

nytykset?




LIIKUNNANOPETUKSEN TUNTISUUNNITELMA

PVM: 13.10.2004

Ohjaaja: Katja

Paikka: Kuntoportti

Tunnin aihe: Paikigabittelu pareittain
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TAVOITTEET |HARJOITTEET OPETUSMUOTQARVIOINTI  |AIKA
JA
ORGANISOINTI
K: Ydinkohtien |Harjoitusliikkeiden la- | Komentotyyli Seurataanko |7 min
kertominen kay-| pikaynti ja tarkka selvi- aktiivisesti?
tettavista laitteisttys harjoituksen kulusta Ymmarretaan-
ta seka uudesta ko, kuinka
harjoitusmuo- harjoitus toteu
dosta tetaan?
PM: Lihaksiston| Lammittely, jossa help-{ Komentotyyli Tuleeko lam- |5 min
[ammittdminen | poja askelluksia ja nii- min?
PM: Mielen hin yhdisteltavia kasi- Onnistuvatko
valmistaminen | liikkeita alkuaskelluk-
tulevaan harjoi- set?
tukseen
PM: Lihaskun- | Circuitharjoitus: 7 paik-| Harjoitustyyli Onnistuvatko |40 min
non kehittdmi- |kaa, 1 kierros, 1 vaihdot jousta-
nen min/paikka *3 vasti?
SA: Toisen kan- Tsempataanka
nustaminen ja paria?
ohjeistaminen
K: Uudet venyt- | Venyttelyt pareittain | Komentotyyli Pysyyko tasa-| 8 min
telyliikkeet pa- |pystyasennossa paino? Tun-
reittain tuuko oikeissa
SA: "viimeiste- lihaksissa?

ly” pariharjoi-
tukselle
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LIIKUNNANOPETUKSEN TUNTISUUNNITELMA

PVM: 20.10.2004

Ohjaaja: Liina

Paikka: Kuntoportti

Tunnin aihe: Cirgydssa irtopainoilla tehtavia liikkeita

TAVOITTEET |HARJOITTEET OPETUSMUOTQARVIOINTI  |AIKA
JA
ORGANISOINTI

K: Ydinkohtien |Harjoitusliikkeiden la- | Komentotyyli Seurataanko |5 min

kertominen uu- | pikaynti ja erityinen aktiivisesti?

desta valineestd huomio irtopainoliik-

keissa

PM: Lihaksiston| Lammittely, joka sisal- | Komentotyyli Tuleeko lam- |5 min

valmistaminen |taa monipuolisia ja mo- min?

tulevaan harjoi- | nimutkaisia kasi- ja jal- Tehdaanko

tukseen
K: Motoriikan

kaliikkeita

likkeet yhta

aikaa ja samal-

kehittdminen la tavalla®?

PM: Lihaskun- | Circuitharjoitus: 13 Harjoitustyyli Tuntuuko li- |40 min
non kehittdmi- | paikkaa, joista 7 irtopai+ haksistossa

nen uutta va- | noilla (kyljet, rinta, vasymysta?

linettd hyddyntas: hauis, reidet, pakara, Tuntuuko oi-

en olkapaat, paanyliveto) t keassa paikast

K: Tiedostetaan |3 kierrosta, 1 sa?

mihin lihakseen | min/paikka.

like vaikuttaa

K: Uusien venyti Venyttelyt pystyasen- | Komentotyyli Pysyyko tasa-| 10 min
telyliikkeiden nossa paino?

opettelu
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LIIKUNNANOPETUKSEN TUNTISUUNNITELMA

PVM: 27.10.2004
Ohjaaja: Katja

Paikka: Kuntoportti

Tunnin aihe: Circuitharjoitus + lgybyarjoitus voimatangolla

TAVOITTEET |HARJOITTEET OPETUSMUOTO |ARVIOINTI  |AIKA
JA
ORGANISOINTI
PM: Lihakset |Voimatanko- Komentotyyli Tuleeko hiki? |10 min
lampiaa [ammittely Pysyyko kes-
K: Harjoitukses- kivartalo tiuk-
sa tehtavien kana?
voimatankoliik- Muistetaanko
keiden suoritus- ennestaan tutut
tekniikat likkeet?
K: Muiden kay-
tettavien laittei-
den tekniikoiden
varmistus
PM: Lihaskun- | Circuitharjoitus, jossa Harjoitustyyli Tuntuuko li- |40 min
non kehittdmi- |12 paikkaa * 2 kier- haksissa?
nen rosta, 1 min/paikka. Osaako ryhmg-
SA: Hyvan il- laiset valita
mapiirin luomi- | Lopuksi oikeanpainoi-
nen 6 voimatankoliiketta: sen voimatan-
askelkyykky, pys- gon?
tysoutu, militaari, Néakyyko hy-
ojentaja, hauis, rintali- myja?
has.
K: Keskitytddn |Venyttely Komentotyyli Suoritetaanko | 10 min
oikeisiin suori- venytykset
tustekniikoihin oikein?
SA: Rauhoittu- Onko hiljaista?
minen kiireisen
paivan jalkeen




LIIKUNNANOPETUKSEN TUNTISUUNNITELMA

Pvm: 3.11. 2004

Ohjaaja: Liina

Paikka: Kuntoportti

Tunnin aihe: Circuitharjoitus
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TAVOITTEET |HARJOITTEET OPETUSMUOTQARVIOINTI  |AIKA
JA
ORGANISOINTI

K: uusien liik- |Liikkeiden ja suoritus- | Komentotyyli Ymmarretdan-| 5 min
keiden oppimi- |tekniikoiden lapikaymi- ko liikkeet?
nen ja vanhojen| nen Tuleeko tar-
kertaaminen kentavia ky-
SA: Ajatusten symyksia?
siirtaminen tule-
vaan harjoituk-
seen
PM: Lihakset |Lammittely: askelsarja | Komentotyyli Tuleeko hiki? |5 min
lampiaa musiikin tahdissa. Punottavatko
SA: Yhdessa posket?
likkumisen iloa
K: Musiikin
rytmissa pysy-
minen
K: Uusien liik- | Circuitharjoitus: 15 Harjoitustyyli Sujuvatko liik- |45 min
keiden oppimi- | paikkaa* 3 kierrosta, keet? Onko
nen ja vanhojen| 1 min/paikka. Mukana vanhat muis-
kertaaminen liikkeité koko vartalolle. tissa?
PM: Yleiskun- | Joillekin liikkeille myés Puuskutetaan-
non ja lihaskun-| vaihtoehtoliikkeita. ko? Hengasty-
non kohotus taanko? Hy-
SA: Mielen vir- myilevatko
kistyminen naiset? Onko

kaikilla haus-

kaa?
PM: Palautumi- | Venyttely ja rentoutu- | Komentotyyli Seuraavatko |5 min

sen aloitus
SA: Rentoutu-
minen

minen.

naiset ohjeita?




LIIKUNNANOPETUKSEN TUNTISUUNNITELMA

PVM: 10.11.2004

Ohjaaja: Katja

Paikka: Kuntoportti
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Tunnin aihe: Circuitharjoitus, johsisdltyy kuminauhalla

tehtavia liikkeita

TAVOITTEET |HARJOITTEET OPETUSMUOTQARVIOINTI AlIKA
JA
ORGANISOINTI

K: Tutustuminen | Harjoitusliikkeiden | Komentotyyli Seuraavatko 8 min

uuteen vélinee-
seen

SA: Kontaktin
luominen ohjaa-
jan ja ohjattavien
valille

PM: Lihaksiston
valmistaminen
tulevaan harjoi-
tukseen

SA: lloista liik-
kumista hyvan
musiikin tahdissa

PM: Sydan- ja
verenkiertoeli-
mistdn rasittami-
nen ja lihaskun-
non kehittaminen
K: Uuden vali-
neen tekniikoider
sisaistaminen

PM: Elimiston
palauttaminen
lepotilaan

SA: Kontaktin
luominen toiseen
kurssilaiseen

l&pikaynti ja erityisest
huomio kuminau-
haliikkeissa

Lammittely iskelma-
musiikin tahdissa

Circuitharjoitus: 11
paikkaa, joista 5 ku-
minauhalla (lahent&jg
loitontaja, pakara,
pystysoutu, hauis,
rinta) * 3 kierrosta, 1
1min/paikka.

Parivenyttely

Komentotyyli

Harjoitustyyli

Komentotyyli

ohjattavat opas-
tusta?

Tuleeko hiki?
Pysytaanko ryt-
missa?

Pysyyko syke
korkealla?
Onnistuvatko
tekniikat?

Rauhoitutaanko
Onnistuvatko
parivenyttelyt ja
irtoaako hymy?

5 min

40 min

P7 min




LIIKUNNANOPETUKSEN TUNTISUUNNITELMA

Pvm: 17.11.2004

Ohjaaja: Liina

Paikka: Kuntoportti

Tunnin aihe: Vatsa-peppu-kuntosajditus
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TAVOITTEET |HARJOITTEET OPETUSMUOTQARVIOINTI  |AIKA
JA
ORGANISOINTI

K: Uusien liik- | Kaydaan ohjaajan joh- | Komentotyyli: Herddko ky- |5 min
keiden suoritus-| dolla kaikki tunnilla Ohjaajan johdolla | symyksia?
tekniikoiden tehtavat liikkeet lapi. Seuraavatko
l&pikayminen naiset lilkkei-

den esittelya?
PM: Lihakset | Alkulammittely: Pieni | Komentotyyli: Tuleeko hiki? | 7,5 min
lampiaa askellussarja. Ohjaaja vetaa Keskitytaanko
SA: Virittaydy- [Ammittelyn. likkeiden te-
tdan harjoituk- kemiseen?
seen
K: Suoritus- Lihaskuntoharjoitus Harjoitustyyli: Tehdaanké |40 min
tekniikoiden erityisesti vatsan ja pe- Naiset kiertdvat | suoritukset
oppiminen eri | pun seudulle circuit- |lihaskuntorataa |oikein?
likkeissa periaatteella kuntosali-| paikasta toiseen | Tuntuuko vat-
PM: Lihaskun- |laitteilla, kuminauhalla,| numerojarjestyk- | sassa ja pepus-
non parantami- | voimatangolla ja irto- |sessa. Kukin tekeesa?
nen vatsassa ja| painoilla: 15 liiketta* 3 [oman kuntonsa | Nautitaanko
pepussa kierrosta. mukaan. Ohjaaja | tekemisesta?
SA: Mielihyvan huutaa vaihdot 1 | Hymyilladnkd?
saavuttaminen min valein.
SA: Mukavaa
yhdessa liikku-
mista kavereiden
kanssa
K: Keskittymi- | Loppuvenyttely: Ohjaa; Komentotyyli: Menevatko 7,5 min
nen ohjeiden |jan johdattamana veny; Ohjaaja selostaa | ohjeet perille?
kuuntelemiseen|tetaan lyhytkestoisesti | venyttelyn suulli- | Keskitytaén-
PM: Lihasten |kaikki paalihasryhmat, | sesti, naiset ma- |ko?
palautuksen erityisesti pakaran ja |kaavat selinma- |Maltetaanko
edistdminen vatsan seutu. kuulla lattialla ja | pysya veny-

SA: Mielen ren-
touttaminen

seuraavat ohjeita.

tyksissa? Tun-
tuvatko veny-
tykset?
Rentoudutaan

ko?




LIIKUNNANOPETUKSEN TUNTISUUNNITELMA

PVM: 24.11.2004

Ohjaaja: Katja

Paikka: Kuntoportti

Tunnin aihe: Circuit ja pitka vert
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TAVOITTEET |HARJOITTEET OPETUSMUOTQARVIOINTI  |AIKA
JA
ORGANISOINTI
K: Tekniikoiden | Harjoituksessa kaytettd-Komentotyyli 5 min
ydinkohdat vien laitteiden lapikaynt
SA: Kurssin ti
viimeiseen ker-
taan tsemppaa-
minen
PM: Lihakset | Voimatanko-lammittely| Komentotyyli Tuleeko hiki? |5 min
lampiaa Suoritetaanko
K: Voimatanko- likkeet oi-
tekniikoiden kein?
oikeaoppisuus
PM: Yleiskun- | Peruskiertoharjoitus: 15Harjoitustyyli Hengastytaan4{ 30 min
non ja lihaskun-| paikkaa* 2 kierrosta, 1 ko? Tuleeko
non kohotus min/paikka. hiki?
SA: Mukava Onko muka-
yhdesséolo vaa?
PM: Palautumi- | Pitka venyttely ja ren- | Komentotyyli Keskitytaan- |20 min
sen aloittaminen toutuminen ko?
SA: Rentoutu- Annetaanko
minen kaikille mah-
dollisuus ren-

toutua?




