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Tédma tutkimus on toteutettu osana Porin kaupungin sosiaalikeskuksen henkildokunnan lii-
kunta-projektia. Kyseessd on 1177 henkilon projekti. Tavoitteena oli vapaa-aikana suori-
tetun polkupyordergometritestin avulla lisdtd ja vahvistaa henkildston liikuntakdyttayty-
mistd. TyOyhteisod on tissa tutkimuksessa testattu syksystd 1999 kevédseen 2001. Koko-
naisosanottoprosentti oli 50,5. Uusintatesteissd tutkimuksen kiinnostavaksi ongelmaksi
nousi kuntoaan hapenotossa yli 10 prosenttia parantaneiden naisten liikkuntamotiivit. Tut-
kittaviksi valittiin 30 naista 594 testatun joukosta. Valituille ldhetettiin haastattelulomake,
jossa kysyttiin litkuntaharrastuksista ja lilkunnan motiiveihin liittyvistd tekijoista.

Kuntoaan kohottaneiden naisten litkuntaharrastus on muuttunut voimakkaasti. Liikuntala-
jien lisddntyessd myds mddrd ja laatu ovat parantuneet. Naiset ovat kokeneet parhaaksi
kannustajaksi perheen ja etenkin oma aviomies néyttdd olevan ratkaisevassa roolissa lii-
kuntamotivaation pysyvyyttd ennustettacssa. Motivaation lihteend suurimmalla osalla on
hyvé olo ja mielenterveys. Ty0ssd jaksaminen, oma kunto, terveys ja painonhallinta ovat
merkittdvid tekijoitd. Vastaajista 100 prosenttia on kokenut testin motivoineen omaa lii-
kuntakayttidytymistd. Liikunnasta saadut positiiviset kokemukset nékyvit aikaansaaduissa
tuloksissa.
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1. JOHDANTO JA TUTKIMUKSEN TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

Tyokykyinen ikddntyvd vdestd kiinnostaa tdlld hetkelld lukuisia instansseja. Siitd ovat
kiinnostuneet eduskunta, KELA (Kansanelédkelaitos), Tyomarkkinalaitos, SAK (Suomen
Ammattijarjestdjen Keskusliitto) ja eri tutkimusyksikot. Tyoikdisen vdeston kehittdmi-
seksi on perustettu erilaisia tyokyky-projekteja (tyky), joita KELA tukee. Yrityksiéd kan-
nustetaan toimittamaan tyontekijoitddn “kuntoremontteihin”. Tavoitteena yhteiskunnalla
on tietenkin saada tydvéestd suoriutumaan tyodtehtivistddn mahdollisimman ldhelle nor-
maalia eldkeikdd ja sddstdd ndin alati nousevissa eldkekuluissa. HyOtynsi tdstd panosta-
misesta saa kuitenkin myds “’pieni ihminen”, jonka eldmin laatu paranee tyokyvyn nous-
tessa ja joka kykenee tydtehon lisdyksen myotd myds paremmin jaksamaan vapaa-

ajallaan.

Ikdantyva arvoonsa -ohjelma vuosina 1990 - 96 toteaa ruumiillisen tydon ammattiryhmissé
fyysisen tyon vaatimukset samanlaiseksi nuorilla ja vanhemmilla tyontekij6illd. Siksi tar-
vitaan tehokkaita kehittdmistoimia viimeistdan 40. ikdvuoden jdlkeen terveyden ja toi-

mintakyvyn edistdmiseksi. (Ilmarinen 1999, 286-288.)

Ilmarinen (1999) esittdd ikddntyville tyontekijoille terveyteen ja toimintakykyyn liittyvit
suosituksia. Hén kehottaa panostamaan liikuntaa epdsidénndllisesti harrastaviin ja liikun-
nallisesti passiivisiin. Liikunta-aktiivisuuden vdheneminen tydidn myota tulisi ehkdisti ja
litkunnasta olisi saatava kampanjoiden sijasta pysyvé elintapa oman terveyden edistdmi-
seksi. Tyoyhteison ja tyoterveyshuollon tukea elintapojen muutokseen tulee lisdtd. Pai-
nonhallinnan edistdmiseen tarvitaan myds tyoterveyshuollon ja tydyhteison tukea. (Ilma-

rinen 1999, 313-314.)

Louhevaara (2000) toteaa, ettd sdannolliselld ja kohtuullisella litkunnalla on kiistattomia
myoOnteisid vaikutuksia terveyteen, fyysiseen toimintakykyyn ja psyykkiseen hyvinvoin-
tiin. Sddnnollinen ja kohtuullinen liitkunta auttaa painonhallinnassa, kehittdd ja yllapitaa
kehon toimintakykyi, kohottaa mielialaa ja vireystilaa, parantaa itsetuntoa ja -arvostusta,
viahentdd stressid ja jannittyneisyyttd, lieventdd masennusta ja ahdistuneisuutta seké pa-

rantaa unen laatua ja edistdd nukahtamista. Kohtuullinen kehonpaino viestittdd elamén-



hallinnasta, jolla on suuri merkitys myds tyokyvyn ja tyon hallinnan kannalta. Kuitenkin
vain kolmasosa véestosta litkkuu riittdvisti. Litkunnan harrastaminen on eldméntapa, jota
tukevat kayttdytymisen mallit pohjautuvat lapsuuden ja varhaisnuoruuden kokemuksiin.
Liikuntatottumusten muuttaminen ja omaksuminen on aikuisena vaikeaa. (Louhevaara,

2000.)

Ahonen (1995) huomauttaa tyokyvylld olevan sekéd vilitontd ettd vélillistd talousvaiku-
tusta. Jo tdmén vilittomén vaikutuksen osoittaminen riittdd perustelemaan tyokykya ylla-
pitdvdn toiminnan merkitystd. Yksilon tyOkyvyn parantuminen lisdd samalla koko tyo-
paikan toimintakykyé ja sen seurauksena Suomen elinkeinoeldmén kansainvélinen kilpai-

lukykykin voisi parantua. (Ahonen 1995, 25-30.)

Tédma tutkimus liittyy Porin kaupungin sosiaalikeskuksen laajaan liikunta-projektiin. Ky-
seessd olevassa projektissa tuetaan tyontekijdiden tyOkuntoisuutta jarjestdmidllda muun
muassa lihaskuntotestejd, tydilmapiirikartoituksia ja edullisia liikuntamahdollisuuksia.
Projektiin liitettiin polkupyordergometritesti, jolla mitattiin hapenottokykyd. Ergometri-
testi toi mukaan projektiin uusiakin henkilditd. Alempiin kuntoluokkiin sijoittuneille hen-
kiloille jérjestettiin uusintatestimahdollisuus jo neljan kuukauden kuluttua. Kaikilla oli
mahdollisuus osallistua seurantatestiin noin vuoden kuluttua. Yli vuoden testauksen
jilkeen tutkimuksen tarkastelun kohteeksi valittiin kuntoaan selvésti kohentaneiden lii-
kuntamotiivit. Kyseiset henkilot haastateltiin ja samalla kartoitettiin kuntokehityksen

taustalla vaikuttavia tekijoita.

Tutkimusprosessin eri osat, kuten ongelmanasettelu, aineiston keruu, analysointi ja rapor-
tointi, esitetdén perdkkdisind, selvidrajaisina jaksoina, vaikka laadullisessa tutkimuksessa
ne lomittuvat monella tavalla toisiinsa. Laadullisessa tutkimusprosessissa ldhtokohtia on

tarkistettava ehkd moneenkin kertaan. (Alasuutari 1993 211, 236.)

Pollackin (1998) mukaan liikuntaohjelmaa suunniteltaecssa pitdd kiinnittdd huomiota
myds seikkoihin, jotka johtavat henkilon pitempiaikaiseen harjoitteluun. Tutkimukset
nimittdin osoittavat, ettd suurin osa lopettaa litkuntaohjelmien noudattamisen ensimmaéi-

sen 12 viikon aikana. Liian kova intensiteetti ohjelman alussa aikaansaa lihasten kipey-



tymisid ja kuntoilun lopettamisen. Tunnin mittaiset kidvelyt kohtuullisella intensiteetilla

parantavat sekd kuntoa ettd harjoittelun pysyvyyttd. (Pollack 1998, 259-277.)

Saman suuntaisiin tuloksiin paityivit myds Murphy, Pieter ja Polman (1998) tutkiessaan
39 naisopiskelijan harjoitteluasenteita ja harjoittelun pysyvyyttd omakohtaista harjoitte-
luohjelmaa toteutettaessa. Heistd vain 16 opiskelijaa sitoutui noudattamaan ohjelmaa. Si-
toutuminen oli yhteydessd sisdisen motivaation tasoon. Lopulta ei kuitenkaan 16ydetty

mitdin lineaarista yhteyttd harjoittelun pysyvyyden suhteen.

Téssd tutkimuksessa tutkittiin kuntoaan parantaneita naisia. He lisésivit litkunnan méaa-
radnsd huomattavasti. Kyseiseen elimédnmuutokseen tarvittiin vahva motivaatio, jota té-
mé tutkimus pédosin selvitti. Tarkoitus oli saada selville liikkuntakdyttdytymiseen vaikut-

tavia muuttujia.

2. KESKEISTEN KASITTEIDEN MAARITTELYA

2.1 Motivaatio

Motivaatio on tiettyyn tilanteeseen liittyvé, yksilon muuttuva henkinen tila, joka mairaa
millé vireydelld ja mihin suuntautuneena hin toimii (Peltonen & Ruohotie 1987,19). Mo-
tivaatio siis ndkyy yksilon valinnoissa. Sen olemassaoloa voidaan havainnoida my®0s te-
kemisen kestolla, pysyvyydelld. Mitd kauemmin joku suuntaa kéyttdytymistédédn tiettyyn
toimintaan ja mitd suurempia esteitd hdn on valmis voittamaan kyetékseen jatkamaan
toimintaa sitd suurempi on motivaatio. Suorituksen hyvyys ilmaisee my0s motivaatiota.
Ihmisten omat kisitykset toimintojen vaikuttimista ovat nykyéin keskeisid pyrittdessé

ymmaértdmadn kdyttdytymisen suuntautumista. (Kuusinen 1991, 196.)

Motivaation kantasana on motiivi. Motiivit viittaavat tarpeisiin, haluihin, vietteihin ja si-
sdisiin yllykkeisiin seké palkkioihin ja rangaistuksiin. Motiivit siis virittdvét ja ylldpitavat
yksilon yleistd kdyttaytymisen suuntaa joko tiedostettuna tai tiedostamattomana. Motiivit
ohjaavat yksilon toimintoja kohti tiettyjd padméérid ja sitovat tietyn osan ihmisen energi-

asta niiden saavuttamiseksi. (Peltonen & Ruohotie 1987, 22.)



Motivaatioon vaikuttavat kunkin yksilon kohdalla monet henkil6kohtaiset ja ainutlaatui-
set asiat ja ne ovat itsessddnkin useista asioista koostuneita. Siksi puhutaankin motivaa-
tiococktaileista. Motiivit ovat myds voimakkaasti yhteenkietoutuneita. Motivaatio on
usein jaettu ulkoiseen ja sisdiseen. Urheilussa ulkoisella motivaatiolla tarkoitetaan, etti
muilta saatu palaute, voitto tai hdvio ohjaa ithmisen toimintaa. Sisdisilld motiiveilla taas
viitataan esimerkiksi tarpeiden tyydyttimiseen, itsensd kehittimiseen sekd omien rajojen

testaamiseen. (Narhi & Frantsi 1998, 55-56.)

Sen mukaan, etsimmekd vastausta ihmisen kéyttdytymisen syihin menneisyydesté vai tu-
levaisuudesta, kyseessd on joko deterministinen tai teleologinen selitys. Maslowin (1954)
mukaan toiminta méardytyy kulloinkin vallitsevan motiivin perusteella, kuitenkin niin,
ettd alemman tason motiivien tiytyy ensin olla tyydytetyt, ennen kuin ylemmén tason
motiivit saavat sijaa”. Motivaatiota tutkittaessa keskeinen ero on mekanistisilla ja or-
ganistisilla selityksilld. Mekanistiselle selitykselle on ominaista, ettd yksilé ndhddin pas-
sitvisena ulkoisten ja fysiologisten tekijoiden vuorovaikutukseen reagoijana. Organisti-
nen selitys korostaa yksilon aktiivisuutta. Kéyttdytymisen energia on perdisin sisdisistd
tarpeista ja fysiologisista vieteistd. Yksilo on aktiivinen suhteessa ymparistoon, ei pelkis-
tadn reagoija. Hén luo itse oman ympériston ratkaisemalla, mitkéd drsykkeet ovat merki-
tyksellisid, ja antamalla itse yksilollisida merkityksid ulkoisille tekijoille. Kognitiivisen
psykologian tutkimus on viime aikoina ollut erityisen kiinnostunut yksilon aktiivisesta in-
formaation prosessoinnista. Ensisijainen kysymys koskee sitd, mikd on yksilon kéyttdy-
tymistd ohjaava totuus. Edelld kuvatuissa kysymyksissd on attribuutiotutkimuksen ydin.
On osoitettu, ettd yksilot tekevét koko ajan aktiivista jdsentelyd ja tulkintoja itsestddn ja
ympéristostdan. Niille tulkinnoille ndyttidd olevan ominaista syysuhteiden arviointi. Yksi-
16iden antamia selityksid syistd nimitetddn kausaaliattribuutioksi. Se, millaisia kausaa-
liattribuutioita yksilot antavat, vaikuttaa kayttdytymiseen ja tunteisiin. Attribuutioteorian
perustajana on pidetty Fritz Heideria (1958), joka korosti, ettd pystydksemme ymmaérté-
médn ja ennustamaan yksilon kdyttdytymistd, meidédn on tunnettava yksilon kéyttimat

attribuutiot. (Kuusinen 1991, 192-222.)

Telama (1986) toteaa tdrkeiksi ndkokohdiksi inhimillisesti motivaatiosta puhuttaessa

muunmuassa ihmisen toimintojen muodostamat hierarkiset kokonaisuudet, motiiviselitys-



ten monimuotoisuuden, motivaation tiedostamisen asteen ja motivaation tiedollisen tai

tunnevaltaisen perustan sekd motiivien syntymisen ja kehittymisen toiminnassa.

Lintunen (1995,35) toteaa, ettd liikuntatutkimuksissa on usein selvitetty liikunnan ter-
veysvaikutuksia ja vihemmalle huomiolle on jadnyt tarked kysymys siitd, kuinka ithmiset

saadaan litkkumaan ja jatkamaan litkunnanharrastusta.

Useissa tutkimuksissa on saatu selville, ettd liikunnasta saatu ilo ja mielihyva edistavét
jatkuvaa litkkunnanharrastusta. Mielihyva ei liity pelkdstddn sisdisen motivaation ldhtei-
siin vaan kuuluu laajemmin késitettynd myos ulkoisen motivaation alueeseen. Tutkimuk-
set paljastavat ilon puutteen liikunnassa olevan yksi padsyy sen loppumiseen. Liikun-
nassa koettu ilo saadaan yhté lailla omakohtaista liikuntakokemuksissa suorituksen aika-

na tai sen jédlkeen tai sosiaalisten suhteiden kautta. (Scanlan & Simons 1992, 203.)

Ojanen (1994, 22) toteaa, ettd tirkeintd liikkunnan vaikutuksia arvioitaessa eivéit ehka ole-
kaan liikkunnan ominaisuudet vaan odotukset, sitoutuminen ja koettu hyoty. Liikunnan
vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin on sitd suurempaa mitd suurempi on siihen liittyva

odotus, mitd voimakkaammin siihen sitoudutaan ja mitd hyodyllisemmaéksi se koetaan.
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2.2 Motivaatioon vaikuttavat tekijét

2.2.1 Sisdinen motivaatio

Tarve on erds sisdisen motivaation laji. Se on ihmisessd vaikuttava sisdinen voima. Tarve
koetaan haluna korjata epityydyttivi tilanne ja se ohjaa ihmisen toimintaa. (Peltonen &

Ruohotie 1987, 20.)

Sisdiselle motivaatiolle on ominaista se, ettd tekeminen itsessdén palkitsee tekijdénsa
(motivaatio on sisdisesti vilittynyt onnistuminen tai edistyminen) ja ettd kdyttdytymisen
syyt ovat sisdisid. Lisédksi sisdinen motivaatio liittyy ylemmain asteen tarpeiden tyydytyk-
seen (itsensd toteuttamisen ja kehittdmisen tarpeet). Siséiset palkkiot ovat siten erddnlai-
nen itsensd palkitsemisen muoto. Sisdiset palkkiot ovat kestoltaan pitkdaikaisia ja niistéd

voi tulla ”pysyvin” motivaation 1dhde. (Peltonen & Ruohotie 1987, 22-43.)

Bates (1978) on todennut, ettd sosiaaliset palkkiot (kiitos, tunnustus jne.) lisdévit sisdisté
motivaatiota, mikéli ne selvésti liittyvit suoritukseen. Mydnteinen ilmapiiri seké toverei-
den osoittama arvostus ja kunnioitus voivat niin ikdin lisiti sisdisti motivaatiota. Piin-
vastaisessa tapauksessa yksilon motivaatio ja vdhitellen myds itsetunto saattavat heiketa.
My®s positiivinen sanallinen palaute ndyttdd vahvistavan sisdistd motivaatiota. Sen sijaan

negatiivinen sanallinen palaute heikentda sitd. (Peltonen & Ruohotie 1987, 39.)

Kun tekeminen tuottaa sisdisid palkkioita, yksilo nauttii tekemisestd ja voi tydskennelld
pitkddn ndiden palkkioiden varassa. Jos taas tekeminen ei palkitse sisdisesti, on valttima-
tontd kayttdd ulkoisia palkkioita, jotta voitaisiin saada aikaan haluttua toimintaa. (Pelto-

nen & Ruohotie 1987, 40)

Sisdisen motivaation teoria korostaa seuraavia tekijoitd, kun pyritdén lisddmadn sisdisesti
motivoitunutta kayttdytymistd. 1) Korostamalla eri tilanteissa yksilon mahdollisuuksia
valintaan tuetaan itsemédrddmistunteen sdilymistd. 2) Sisdisen motivaation syntyminen

edellyttdd vaatimusten ja taitojen tasapainossa olemista. 3) Yksilon sisdisten ristiriitaisten
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tunteiden tunnistaminen ja analysoiminen auttaa voittamaan muutokseen ja oppimiseen
liittyvid sekd itsemddrdytymisen suhteen koettuja uhkia. Motivointi onnistuu, kun ym-
marretddn ja otetaan huomioon ne kunkin yksilon minén sisdiset ja ainutkertaiset lainalai-

suudet, joihin kdyttdytyminen perustuu. (Kuusinen 1991, 198.)

Jaakkolan (2000) mukaan ihmiselld on oltava sisdinen liikuntamotivaatio. Keskeisia teki-
jOitd ovat yksilon koettu piatevyys, koettu autonomia ja koettu sosiaalinen hyvéksynta.
Oman kunnon ja litkunnallisen pitevyyden kokemus ovat jokaiselle tirkeitd asioita. Kai-
kille tirked kyvykkyyden tunne syntyy omasta kehittymisestd ja yrittdmisestd. Tdma tun-

ne ei riipu henkilon taitavuuden tasosta. (Jaakkola 2000.)

2.2.2 Ulkoinen motivaatio

Sisdistd motivaatiota tutkittaessa on havaittu ulkoisten palkkioiden jopa negatiiviset vai-
kutukset. Jos toiminta on alun perin sisdisesti motivoitunutta mutta sitd aletaan palkita, on
mahdollista, ettd se muuttuu ulkoisesti ohjautuvaksi; yksilon kokema tekemisen mielihy-

vd heikkenee ja tekeminen muuttuu ulkoisesta kontrollista riippuvaiseksi. (Kuusinen

1991, 198.)

2.2.3 Ulkoisesta sisdsyntyiseen motivaatioon

Paistdkseen parhaaseen lopputulokseen on yksilon saatava motiivinsa itseltddn. On pys-
tyttdvd muuttamaan ulkoapédin tuleva motivointi omakohtaisesti koetuksi tirkedksi asiak-
si. Peltosen ja Ruohotien (1987) mukaan sisdistd ja ulkoista motivaatiota ei pidd néhda
toisistaan riippumattomina vaan pikemminkin ne ovat toisiaan tdydentdvid. Ne esiintyvét
yhtdaikaisesti, joskin toiset motiivit ovat hallitsevampia kuin toiset. (Peltonen & Ruoho-

tie 1987, 25.)

Jotta harjoitusohjelmiin sitoutumista voidaan lisdtd, ovat Gill & Overdorf (1994) sité
mieltd, ettd on tarpeen ymmartid syiden tai yllykkeiden vaikutus harjoitteluun vaihtele-
van idn mukaan. Harjoittelumotivaatio on korkealla, jos liikuntakokemukset vastaavat

asetettuja tavoitteita. Tutkimuksessa oli mukana 18 - 60-vuotiaita naisia 272. Alle 50-
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vuotiailla painonhallinta oli tirkedmpéé kuin yli 50-vuotialla. Kaikki arvostivat fyysistd
terveyttd, kuntoa, stressin hallintaa ja jaksamista. [&n myd&ta psyykkinen terveys liittyi
yhi tiivilmmin litkuntaan, kuten my0s sosiaaliset kontaktit ja stressin hallinta. (Gill &

Overdorf 1994, 87-97.)

Morgan ja O’Connor (1988, 91) ovat tutkimuksissaan todenneet harjoittelun vaikuttavan
sekd terveyteen ettd mielihyvin kokemiseen. Namai seikat saattavat varsinaisesti vaikut-
taa henkilon paitokseen ylldpitdd sdédnnollistd litkkuntaa. Terveys koetaan haluttuna tavoit-

teena ja motivaation ldhteend aikaansaaden samalla harjoittelun jatkuvuutta.

2.2.4 Motiiveja heikentavit tekijat

Lee (1992) toteaa, ettd tutkimuksessaan Danner & Edwards (1992) ovat huomanneet van-
hemmilla ihmisilld olevan sellaisen kisityksen, ettd he eivit pysty kehittymidin. Lee
(1992) totesi vanhemmilla naisilla hyvéstd asenteesta huolimatta motivaation puutetta.
Hén huomasi, ettd naiset eivét 16ytdneet hyvdd syytd harjoitteluun. Heiddn mielestdén
muut terveystottumukset, kuten terveellinen ruokavalio ja riittdva lepo, ovat tarkedmpid
kuin harjoittelu. Muina harjoittelemattomuuden syind pidetddn ajanpuutetta ja velvolli-

suuksia perhettd kohtaan kuten my0s sairauksia, loukkaantumisia ja huonoa ilmaa. (Lee

1993.)

2.3 Liikuntakdyttdytyminen

Liikuntakéyttdytyminen yksilon tasolla on ldhinnd vapaa-aikana tapahtuvaa henkil6koh-
taiseen kiinnostukseen perustuvaa fyysistd aktiivisuutta. Yksilon valinnat ohjaavat liikun-
taharrastusta, jota valintojen kautta voidaan laajentaa koskemaan mydos tydliikuntaa, koti-
tyoliikuntaa ja tydmatkaliikuntaa. Liikunnalla on tdlloin my0s vélineellinen arvo. Toi-
minnasta riippumatta voidaan tarkastella henkilon asenteita liikuntaan, litkuntamotiiveja

ja litkkunnasta saatuja elamyksié. (Telama, Vuolle ja Laakso 1986,17-18.)

Liikunnan henkinen merkitys yksilolle perustuu ldhinné niinsanottuihin subjektiivisiin

kokemuksiin liikunnasta. Térked4 on ihmisen kokemat ja liikunnasta saadut tunnetilat ja
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elamykset. My0s objektiivisesti havaittavalla toimintakykyisyyden eli kunnon paranemi-
sella voi olla hyvin erilaisia yksilollisid merkityksid, jotka heijastuvat ldhinné koettuina

tiloina ja eldmyksiné. (Telama, Vuolle ja Laakso 1986, 20.)

Suomi (2000) on litkuntapaikkapalvelut ja kansalaisten tasa-arvo tutkimuksessaan toden-
nut, ettd naisia motivoi miehid enemmaén terveyden ylldpito. My6s hyvinolon tunne esiin-
tyi naisten vastauksissa useammin kuin miehilld. Naisilla (12 %) on perhe huomattavasti
miehid useammin litkunnan harrastamista vaikeuttava tekiji. Harrastetuimpana lajina se-
kd miehilla ettd naisilla on kédvelylenkkeily. Liséksi naiset harrastivat jumppaa ja aerobi-

cia sekd kavivit kuntokoulussa. (Aalto, 2000.)

Kansanterveyslaitoksen elintapatutkimukseen vuonna 2000 haastatelluista suomalaisista
jopa 30 prosenttia kertoi lisdnneensa liikuntaa. Naisten liikuntaharrastus niyttda siilyvian
hyvin sdinnollisend idstd riippumatta. Kaikissa ikdryhmissd 15-64-vuoden vililld kol-

mannes naisista litkkuu pari kolme kertaa viikossa. (Virkkunen 2001.)

2.4 Tutkimustuloksia litkunnan vaikuttavuudesta

Louhevaaran mukaan yleensi vain liitkunnallisesti aktiiviset hakeutuvat litkuntaohjelmiin
ja ndin osallistumisprosentit jadvit vaatimattomiksi. Useimmiten liikuntaohjelman aloit-
taneista ja alkumittauksiin osallistuneista alle puolet vaivautuu endé loppumittauksiin, jos
litkkuntaohjelma on vuoden pituinen. Liikuntaohjelman suorittaneetkin palaavat yleensa
varsin nopeasti entiseen eliméintapaansa, ja pitkdaikaisvaikutuksia tai vaikuttavuutta ei

ole voitu saavuttaa. (Louhevaara, 2000.)

Morganin ja Goldstonin (1985) mukaan puolet litkuntaohjelmiin osallistuneista lopettaa
harjoittelun 6-8 viikon kuluttua aloittamisesta ja jatkaminen on vaikeinta niille, jotka
mahdollisesti hyotyisivit siitd eniten. Litkkumattomuus ja litkkuntaohjeiden huono nou-
dattaminen muodostavat timéinpéivian liitkuntapsykologiselle tutkimukselle merkittavin

haasteen. (Ikonen, 1993.)

Biologisista ominaisuuksista ylipainoisuuden ja kehon rasvaprosentin on havaittu erotte-
levan tehokkaasti litkuntaohjelmissa keskeyttdjat. Liikuntaan sovellettuna itse-

motivaatiolla tarkoitetaan yleistd taipumusta jatkaa fyysistd harjoittelua ilman ulkoisia
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palkkioita. Liikuntapaikkojen ldheisyydelld ja tavoitettavuudella on myods merkitysta.
Kohtalaisen ja alhaisen rasitustason liikunnassa ohjeita noudatetaan paremmin kuin hyvin
rasittavassa litkunnassa. Yleisesti ollaan sitd mieltd, ettd fyysisten ja psyykkisten terve-
ysvaikutusten kannalta optimaalinen litkunnan annostelu (2-3 kertaa viikossa, vihintddn
20 minuuttia kerrallaan ja syke 70-85 prosenttia maksimitaajuudesta) turvaa parhaiten

litkuntaan osallistumisen ja litkuntaohjeiden noudattamisen. (Ikonen, 1993)

Martinin ja Dubbertin (1982) mukaan liikuntakdyttaytymistd voidaan vahvistaa verbaali-
sesti ilmaistulla hyviksyvélld palautteenannolla. Yleensd henkilokohtaisella palautteella
padstidn parhaisiin tuloksiin. Sosiaalisista ja ympdristollisistd tekijoistd perheen taholta
valittyvalla sosiaalisella tuella ja vahvistamisella on myonteinen vaikutus liikuntakéyttéy-
tymisen pysyvyyteen. Liikuntaohjelmiin osallistujat, joiden aviopuolisoilla on myontei-
nen asenne litkuntaa kohtaan, osoittavat parempaa liikuntaohjeiden noudattamista kuin
ne, joiden aviopuolisoiden asenteet ovat neutraaleja tai kielteisid. Laheisen perheenjése-
nen litkuntaa koskevilla asenteilla ndyttdisi olevan enemmain merkitystd kuin asianomai-
sen omilla asenteilla. Harjoittelun yhteydessd tapahtuva sosiaalinen kanssakdyminen ja
tuki vahvistaa litkkuntaohjelman noudattamista. Yksin liikkuvilla ohjeiden noudattaminen

on ryhmdssai liikkkuvia huonompaa.(Ikonen, 1993.)

Jaakkolan (2000) mukaan liikunnallisen aktiivisuuden kehittyminen osaksi persoonalli-

suutta on pitkdaikainen prosessi, mutta se auttaa varmasti litkkuntaharrastuksen sdilyttdmi-
sessd”. Jaakkolan mukaan harrastuksen ylldpitdmistd tukee erityisesti naisilla perheen tu-
ki. Puolison kanssa liikkuvat todennékdoisesti jatkavat harrastusta. Myos kampanjat, yksi-

161liset harjoitusohjelmat ja opastus tukevat vahédn epdvarmaa liikkujaa.

Eldinkokeissa on todettu liikunnalla olleen positiivisia muutoksia syddmen ja verisuonten
toiminnassa. Froechlicher (1990) arvioi katsauksessaan, ettd litkunnalla on nimenomaan
ehkdisevi vaikutus sydéntauteihin. Muun muassa. Paffenberger (1975, 1978, 1984) ja
Morris (1986) ovat kumpikin tydryhmineen seurantatutkimuksillaan osoittaneet, etté lii-
kunnalla on positiivinen yhteys sairastavuuteen. (Ojanen 1994a, 13.)

Ojanen (1994a) toteaa litkunnan edun mm. siini, etté silld on vilittomia fyysisid ja
psyykkisid vaikutuksia, jotka koetaan hyvin voimakkaina. Vaikutukset ovat suorassa suh-

teessa litkkunnan intensiteettiin. Myo0s pitkdaikaisvaikutukset ovat selkeitd fyysiselld puo-
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lella: kunto paranee, voima kasvaa, rasvakerros vihenee. Myds psyykkiset vaikutukset
ovat todenndkdisid. Olisi outoa, jos fyysinen kunto ei heijastuisi psyykkiselle alueelle.

(Ojanen 199%4a, 11)

Paluska ja Schwenk ovat tutkimuksessaan todenneet fyysiselld aktiivisuudella olevan po-
sititvinen yhteys psyykkiseen terveyteen, varsinkin depressioon ja ahdistuneisuuteen (Pa-
luska ja Schwenk 2000). Kartoittaessaan tehtyjd tutkimuksia liikunnan ja mielentervey-
den vilisestd yhteydestd on Ikonen (1992) todennut tutkimuksien vahvistavan késitysta.
Liikunta torjuu masennusta, purkaa paineita ja on hyva stressinhallintakeino. Harjoittelun
jélkeistd hyvinolontunnetta on selitetty myds silld, ettd psyykkiset tuntemukset fyysisessa
harjoittelussa eivét aina aluksi ole miellyttdvid. Harjoitteluohjelmien keskeyttiminen on
yleistd. Mikéli yksilo kuitenkin jatkaa harjoitteluaan, hinen taytyy perustella se itselleen
ja muille. Tédssa ristiriitatilanteessa yksilon asennoituminen ja mielialat muuttuvat myon-
teisiksi. Mitd enemmin hén omistautuu litkkunnalle, sitd todennékodisempédd on, ettd myon-
teinen suhtautuminen litkuntaan vahvistuu entisestdén. (Ikonen 1992, Paluska ja Schwenk

2000)

Ikonen mainitsee liikunnan psyykkisié vaikutuksia selitetyn erilaisilla psykologisilla
malleilla. Ne perustuvat litkunnan tarjoamiin yksilollisiin kokemuksiin ja merkityksiin.
Bahrken ja Morganin esittimin huomion poisvetdmishypoteesin mukaan liikkunnan
mydnteiset psyykkiset vaikutukset selittyvit viime kiddessa silld, ettd fyysinen harjoittelu
ja ponnistus vetivat tehokkaasti puoleensa. Tama auttaa irrottautumaan ristiriitaisista aja-

tuksista ja arkipdivin ongelmista. (Ikonen 1992.)

Kuntoilijalla aloittamisen motiivina ovat tyypillisesti terveydelliset syyt. Huomatessaan
huonon kuntonsa tai jonkun muun siitd huomautettua ihminen mité todennékdisemmin
lahtee kuntosalille tai lenkkipolulle. My0s halu saada lisdé tehoa ty6hon tai eldmaian
yleensd johdattaa usein liikunnan pariin. Motivaatiota vahvistavaa on myos halu yllépitaa
seksuaalista vetovoimaa, vaikka sitd ei usein lausuta ddneen. Yhdesséolo ja ystavien 16y-
tdminen on monesti seurausta litkkunnan harrastamisen aloittamisesta. Vihitellen siiti tu-
lee helposti pdéllimméinen motiivi, varsinkin jos muut motivoivat tekijit alkavat menet-

tad merkitystddn. Liikunnan tuottama mielihyva ja mahdollisuus muiden kanssa olemi-
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seen tai vaihtoehtoisesti yksin olemiseen riittdd useimmille pitdiméin ylla pitkddn tai 1api

eldmin jatkuvaa litkuntaharrastusta. (Nérhi & Frantsi 1998, 159.)

Louhevaaran mukaan Suomessa ja ulkomailla on toteutettu sataméérin hankkeita, joita
suomalaisen terminologian mukaan voisi kutsua liikuntapainotteiseksi tyky-toiminnaksi.
Osa ndistd on tutkimuksen kriteerit tdyttavid interventiohankkeita, joissa on pyritty selvit-
tdmadn litkunnan toteutettavuutta ja tuloksellisuutta tydyhteisossd. Yleensd myonteisid
tuloksia saadaan esimerkiksi koettuun terveyteen, fyysiseen toimintakykyyn ja erilaisiin

oireisiin, jos litkkunnan harrastamista pystytian lisdidmaéin. (Louhevaara, 2000.)

Aho (2000) on tutkimuksessaan saanut alustavia tuloksia kdnnykkévalmennuksesta. H&-
nen mukaansa sdahkoiset valmennusohjeet voivat olla tehokkaita kannustimia liikkkumi-
seen. "Motiivit olivat hyvin vaihtelevia, painonpudotuksesta ryhdin kohentamiseen tai
univaikeuksien helpottamiseen", Aho kertoo. Vaikuttaa silté, ettd sekin merkitsee ja mo-

tivoi litkkkumaan, etti jossakin joku on kiinnostunut asiasta. (Aho, 2000.)

Ilmarisen (1995, 31-46) mukaan toimintakyvyssd on kysymys yksilon toimintaedellytys-
ten ja tyon vaatimusten vilisestd vastaavuudesta. Tyokyvyn odotetaan sdilyvdn hyvina
tai vihintddn riittdvand tyon asettamiin vaatimuksiin ndhden. Tydkyvyn ennenaikainen
heikkeneminen on kuitenkin varsin yleistd ldhes kaikissa teollistuneissa maissa. Ikdénty-
vien tyontekijéiden kokemia tyokykya parantavia tekijoitd on selvitetty 11 vuoden pitkit-
taistutkimuksessa (KVTEL pitkittdistutkimukset 1981-92 ja 1993), jossa todettiin tyoky-
vyn paranemista ikavililld 47 - 58 vuotta selittdvan kolme tekijda, joista yhtend oli ripedn
litkunnan lisddantyminen. (Tyoterveyslaitos, Sosiaali- ja terveysministerid, TyOministerid

1999, 236.)

Liikunnan on osoitettu olevan merkittava tekija tyokyvyn edistimisessid. Suomen Gallu-
pin liikuntatutkimuksen yhteydesséd kysyttiin 10 000 suomalaiselta oman liikuntaharras-
tuksen vaikuttavuutta tyokykyynsd. Vastanneista 75 prosenttia ilmoitti litkunnan paranta-
neen fyysistd tyokykyad, ldhes 90 prosenttia oli kokenut litkunnan parantaneen psyykkistad
tyokykyéd ja yli 60 prosenttia oli havainnut myds sosiaalisen tyokyvyn parantuneen. (Il-

marinen 1995, 40.)
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Kunta-alan 10-vuotisseurannassa ripedn litkunnan harrastaminen védhintdén kaksi kertaa
viikossa oli ominaista hyvén tyokyvyn omaavilla. Tydterveyslaitoksen Ikddntyva arvoon-
sa -tutkimusohjelmassa on saatu hyvid kokemuksia eri ammattiryhmissé litkunnan vaiku-
tuksesta tyokykyyn. Naisvaltaisilla aloilla on jo suhteellisen kevyelld, mutta sdédnndllisel-
14, yli kuusi kuukautta kestdvilld litkunnalla saatu muutoksia esimerkiksi tyokykyindek-
siin. Liikunnan vaikutusta tyokykyyn voidaan mitata muun muassa muutoksilla hengi-

tys- ja verenkiertoelimiston toimintakyvyssa. (Ilmarinen 1995, 41-42.)

Matikainen (1995, 47-49) toteaa kokemuksien toteutuneista hankkeista osoittaneen, etta
tyontekijoiden on itsensd tiedostettava oma vastuunsa terveytensi ja tyokykynsa edisté-
misestd. TyOkykyé ylldpitdva toiminta voi kohdistua yksilon terveyden ja toimintakyvyn

lisdksi myds itse tyohon, tyOymparistoon ja tydyhteisdon.

Piikivi (1995, 64) kehottaa tyopaikkoja aloittamaan tyokykya yllépitdvan toiminnan tyon-
tekijoiden motivoimiseksi fyysisen kuntonsa hoitoon ja korjaamaan ympariston kuormi-

tustekijoita.



18

3. TUTKIMUKSEN TAVOITTEET, ONGELMAT JA MENETELMAT

3.1 Tutkimuksen tavoite

Tutkimuksen testiosassa mitattiin henkildston hapenoton tasoa polkupyordergometrites-
tilld kaksi kertaa. Tavoitteena oli samalla saada tietoa henkilokunnan liikuntakdyttiyty-
misestd ja sen muutoksista timén tutkimuksen aikana. Lisédksi tavoitteena oli saada ai-
kaan muutoksia litkuntakéyttdytymisessd seka testituloksien avulla ettd testien aikana an-
nettavalla yleiselld tiedolla liikkumisesta. Yhdessd testattavan kanssa suunniteltiin oma-

kohtainen liikuntaohjelma testien yhteydessa.

Téssd tutkimuksessa liikuntaharrastusta selittdvia tekijoitd tutkitaan hermeneuttis-
fenomenologisella ldhestymistavalla. Tarkastellaan litkuntaharrastusta ilmion sisilta.
Keskitytddn siithen, miten henkild subjektiivisesti kokee litkunnan ja liikuntaharrastuksen
ja millainen henkilokohtainen merkitys silld on hénelle. (Vuolle, Telama & Laakso 1986,

17.)
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3.2 Tutkimusongelmat

1. MITKA OVAT KUNTOAAN PARANTANEIDEN NAISTEN LIIKUNTA-
MOTIIVIT?

Liikuntamotiiveja tarkastellaan vastaajille ldhetettyjen haastattelukysymysten avo-
vastausten pohjalta. Myo6s liikkkumisen ajankdyttod, esteitd ja vuodenajanvaihtelun
vaikutusta kartoitetaan. Tuloksia tarkastellaan seké kvalitatiivisesti ettd kvantitatiivi-
sesti.
1.1. Mitka ovat litkuntamotiiveja vahvistavia tekijoita?
1.2. Onko ulkopuolista kannustusta?
1.3. Miten litkunnan ajankaytto jarjestyy?
1.4. Mitka ovat litkkumisen esteet?

2. MIKA ON KUNTOAAN PARANTANEIDEN NAISTEN LIIKUNTAHARRAS-
TUKSEN MUUTOS?

Liikuntaharrastuksesta on vertailukelpoista tietoa kolmesta ajankohdasta. Ensimmai-

sen ja toisen testin aikana suoritettu kysely sekd mydhemmin tehty haastattelu.
2.1. Mika on litkuntaharrastuksen muutos lajeittain?
2.2. Mika on litkuntaharrastuksen muutos liikuntamaaréssa?
2.3. Mika on kéytetty liikkkumistapa?
2.4. Miké on vuodenajan vaihtelun merkitys litkkumiseen?
3. MITKA OVAT LIIKUNNAN AIHEUTTAMAT KOETUT MUUTOKSET?

Tarkastellaan mitd ihminen tuntee liikkuessaan. Liikunnan aikaansaamaa omakoh-

taista kokemusperéisti tietoa tarkastellaan luokittelevasti ja kuvailevasti
4. MIKA ON TESTIN VAIKUTUS LIIKUNTAHARRASTUKSEEN?

Vastaajilta kysyttiin, miten testi on koettu ja miten se vaikutti liikkuntaharrastukseen.

Tulosta tarkastellaan seka kvalitatiivisesti ettd kvantitatiivisesti.
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3.3 Aineisto ja menetelmét

Tutkimuksen taustayhteisond on Porin kaupungin sosiaalikeskuksen henkilokunnan 1177
tyontekijdd. Henkilokunta toimii kuudessa eri tydyksikdssd, jotka ovat kotipalvelu (221
tyontekijad), vanhainkodit (237), lastensuojelu (49), pdivikodit (492), toimisto (145) ja

kehitysvammaosasto (33). Henkilokunnasta naisia 1085 ja miehié 92.

KUVIO 1. Tutkimuksen kulku

Syksy 1999 Koko henkilokunta
(N=1177

l

Tyoikaiset kerran testatut naiset
(N=1594)
29.9.1999-30.4.2001

l

Tyoikéiset kaksi kertaa

Kevat 2000 testatut naiset (N=130)
29.9.1999-30.4.2001

|

Kevit 2000

Valitut tutkittavat Tyoikaiset yli 10 % kuntoaan
parantaneet

30.4.2000 (N=30)

Haastattelulomake Kuntoaan parantaneiden

vastaukset
postitettu 2.5.2001 (N=22)
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Tutkimus kdynnistyi syksylla 1999 neuvotteluyhteydelld Porin sosiaalikeskukseen. Katso
tutkimuksen kulku (kuviol). Mittauspaikkana oli uimahallissa oleva toimitila. Poikkeuk-
sena mittausvilineet siirrettiin kolmeen vanhainkotiin. Tutkimukseen kaytettiin FitWa-
re-ohjelmaa (katso liite 1) polkupyodrdergometritestisséd hapenottokykyd mittaavassa osi-

ossa.

Ensimméiinen mittauskierros vei aikaa yli vuoden paittyen marraskuussa 2000. Samalla
kdynnistyi toinen mittauskierros. Keviélld 2001 tehtiin vilitilinpdatds, jolloin testeja oli

tehty 724. Néisté uusintatesteja oli 130 kappaletta.

3.4 Tutkimusryhmaén valinta

Tutkimusryhmi valittiin tapahtuneen hapenoton (litra-arvo) muutoksen perusteella. Tar-
kastelun kohteeksi valittiin yli 10 prosenttia hapenottokykydin parantaneet naiset. Ta-
min kriteerin tdyttineitd oli kaikkiaan 30. Alempiin kuntoryhmiin sijoittuneille jérjestet-
tiin jo neljdn kuukauden kuluttua vélitesti motivaation sdilyttdmiseksi ja vahvistamiseksi.
Varsinainen uusintatesti suoritettiin noin vuoden kuluttua ensimmaisesta testistd. Kuvios-
sa 1 kuntoaan parantaneet tarkoittavat hapenottokykyééin yli 10 prosenttia parantaneita.
Seuraavassa esitetddn henkildiden muutosluvut mitatuilla arvoilla (taulukko 1). Vastaaji-
en hapenotto kehittyi 14 prosenttia litratasolla ja 16,8 prosenttia millilitroina. Paino laski

keskiméddrin 1,8 kiloa. Muutokset painossa olivat noin 3 prosentin luokkaa.

TAULUKKO 1. Kahden mittauskerran tulokset

Muuttuja 1. testi 2. Testi Muutosprosentti
Ika 444 453 2,1

Paino 76,5 74,5 -2,7

BMI 27,4 26,8 -2,2

Hapenotto (I/min) 2,06 2,33 14,0

Hapenotto (ml/kg/min) 274 31,9 16,8
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Tutkimukseen valituille ldhetettiin kyselylomake, johon vastasi 22 naista. Vastauspro-
sentti on 73,3. Vastanneet naiset (N=22) sijoittuvat taustayhteisdssd seuraavasti: kotipal-
velu (N=9), péiviakoti (N=11), lastensuojelu (N=1) ja vanhainkoti (N=1). Vastanneet ovat
ialtdan 32 - 60-vuotiaita. Keski-ikd ensimmaéisen testin aikana on ollut 44,4 vuotta (kaik-
kien ensimmaéisessd testissd kdyneiden (N=594) vastaava ikd on 44,7), paino 76,5 kg
(71,5), BMI (Body Mass Index) 27,4 (26,2), hapenotto litroina 2,06 (2,22) ja millilitroina
27,4 (31,8).

Avio- /avoliitossa vastanneista oli 20, yksi oli eronnut ja yksi oli naimaton. Lapsia vas-
tanneilla on seuraavasti: 1 lapsi viidelld, 2 lasta kolmellatoista, 3 lasta kahdella, 5 lasta
yhdelld ja yksi on lapseton. Alle 10 -vuotiaita lapsia oli kuudella naisella ja yli 10-

vuotiaita lapsia viidellétoista.

Tutkittavat jakautuivat ammattinimikkeittdin seuraavasti: kodinhoitajia (N=8), lastenhoi-
tajia (N=3), lastentarhanjohtajia (N=2), lastentarhanopettajia (N=3), siistijoitd (N=2),
eméntd (N=1), hoitaja (N=1), keittio-emantd (N=1) ja sosiaaliohjaaja (N=1). Kyselyyn
osallistuneet kokivat tyon rasittavuuden seuraavasti: tyo oli kevyttd (N=12), ty0 oli rasli-
kasta (N=7) ja ty0 oli toimistotyotd (N=3). Tyomatka kuljettiin autolla (N=11), polku-
pyorélld (N=7) ja kdvellen (N=4) .

Vastaajista kolmella on kohonnut verenpaine, johon kaksi heistd saa ladkitystd. Yhdella
on todettu selkdrankareuma, yhdelld migreeni, yhdelld iskias, yhdelld on masennus- ja

yhdella kolesterolilaikitys.

Kaksi ilmoitti nuorena harrastaneensa kilpaurheilua, kun taas kahdellakymmenelld ei ol-
lut kilpaurheilutaustaa. Vastaajista kaksi tupakoi. Tupakoimattomia oli 20, joista 2 oli lo-

pettanut tupakoinnin puolen vuoden sisilla..

3.5 Tutkimuksen luotettavuus

Vastaajien valinta vaikuttaa tutkimuksen luotettavuuteen. Vastaajat valittiin hapenoton
kehityksen perusteella. Mittarina kéytettiin Fitware-testid, jota pidetddn validiteetiltaan

erinomaisena. Testi antaa toistettaessa samoja tuloksia .94 arvolla, joten 16ydettyja kun-
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tomuutoksia hapenotossa voidaan pitdd todellisina. Saatuja tuloksia tukee myds syke-
kayravertailu. Sykekdyrit paljastavat ldhes poikkeuksetta todellisen sykkeen alenemisen
vertailtaessa ensimmadisen ja toisen testin sykekdyrid. Liikuntaharrastuksen madrdssa ja
osittain my0s laadussa muutos tukee vastaajien oikeaa valintaa. Halo-efektid ei pdassyt

tapahtumaan, koska vastaajat eivét olleet tietoisia tutkimuksesta testien aikana.

Haastattelulomaketta suunniteltaessa pyrittiin selviin kysymyksiin, joista saa taustaa lii-
kuntaharrastuksesta, liikkunnan motiiveista ja liitkuntakokemuksista. Etukéteen suoritettiin
koekysely. Palautteen perusteella kysymyksid ryhmiteltiin laaja-alaisemmiksi ja selvem-
miksi vastata. Henkil6t ovat omien subjektiivisten kokemuksiensa kautta kuvailleet lii-
kuntaharrastuksiaan ja saamiaan kokemuksia ja elimyksid litkunnasta sekd koettua mo-

tivaatiota. Mitddn luotettavuustestejé ei vastauksista ole tehty.
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4. TUTKIMUSTULOKSET

4.1 Kuntoaan parantaneiden naisten liikuntamotiivit

Kuntoaan parantaneiden naisten vastauksista nékyy litkunnan aikaansaama kokonaisvai-
kutus. Liikunnan vaikutus nékyy vilittomissa ja pitkdaikaisissa muutoksissa psyykkiselld
ja fyysiselld osa-alueella. Psyykkisen puolen muutokset on koettu hyvin voimakkaasti.

Tama korostuu ja toistuu eri kysymyksiin vastatessa.

Ojanen toteaa litkunnan edun muunmuassa siind, ettd silli on valittomid fyysisid ja
psyykkisid vaikutuksia, jotka koetaan hyvin voimakkaina. Vaikutukset ovat suorassa suh-
teessa litkunnan intensiteettiin. Pitkdaikaisvaikutukset ovat selkeitd fyysiselld puolella.
Kunto paranee, voima kasvaa, rasvakerros vihenee. Myo0s psyykkiset vaikutukset ovat
todennékoisid. Olisi outoa, jos fyysinen kunto ei heijastuisi psyykkiselle alueelle. Liikun-
nan yhteydesséd tapahtuva kehon lampdétilan nousu edistdd rentoutumista ja hyvéin olon
tunnetta. Endorfiini-hypoteesin mukaan veressé kehittyy morfiinin sukuista ainetta, jolla

on todettu depressiota lievittdva vaikutus. (Ojanen 1994a, 11, Ojanen 1994b, 32.)

Vastaajilta pyydettiin omaa mielikuvaa siitd, mikd pistdd heiddt liikkeelle kysymalla:

”Mikéa/mitka asiat motivoivat sinua litkkumaan?”

Haastateltujen joukossa oma kunto nousi yli puolella (N=13) tdrkeimméksi motivoivaksi
tekijéksi. TyOssd jaksaminen oli vahva motivaation ldhde (N=10), liséksi vapaa-ajan jak-
saminen esiintyi yhdelld vastaajista (N=1). Kunto ja terveys motiiveina ilmeni kolmenel-

jasosalla (N=17) vastaajista.

Noin kolmasosa esitti motiiveikseen litkunnasta saamaansa terveyttd (N=7) ja vireyttad
(N=5). Vireyteen ldheisesti liittyy mielenterveys, jonka lihes neljdsosa (N=5) mainitsi
jossakin muodossa parantuvan litkunnan vaikutuksesta. Noin kolmasosa (N=8) koki hy-
viksi motivaatioldhteeksi myos yleisesti lilkkkumiseensa liittyvdn hyvén olon. Kaikkiaan
hyvé olo, vireys ja mielenterveys ilmeni motivoivana tekijanéd kaksikolmasosalla (N=15)

vastaajista.
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Omaan ulkoiseen habitukseen liittyvét painonhallinta (N=7) ja ulkondko (N=4) olivat

noin puolella (N=10) liikkeelle panevana voimana. Myds hyvid lenkkikaveri motivoi

(N=3).

Haastateltavien vastauksista heijastui erittdin voimakkaasti litkunnasta saatava mielihyva.
Vastauksista nidkyi myos minkélaisesta “motiivicocktailista” oikein on kysymys, kun 22
haastateltavaa ilmoitti kaikkiaan 79 motivaatiotekijdd. Motivaatioldhteiksi koettiin use-
ampia tekijoitd. Keskimdirin vastaajat ilmoittivat 3,5 motivaatiotekijad litkuntansa syyk-
si. Vastaajista yksitoista ilmoitti viisi tai kuusi eri luokiteltavaa motivaatiolahdettd omaa
litkuntaansa vahvistamaan. Taulukosta 2 havaitaan motiivien jakautuminen. Tutkimuksen

koodaus kysymykseen 4 on esimerkkind nihtévissa liitteessa 3.



TAULUKKO 2. Liikuntaan motivoivat tekijat

Motiivi f f
1. TERVEYS, KUNTO JA SUORITUSKYKY 33
1.1 Oma kunto 13
1.2 Ty0ssd jaksaminen 10
1.3 Terveys 7
1.4 Kunnon seuranta 2
1.5 Jaksaminen vapaa-aikana 1
2 RENTOUTTAVA JA VAPAUTTAVA 24
2.1 Hyvi olo 8
2.2 Mielenterveys 5
2.3 Vireys 5
2.4 Luonto 2
2.5 Omat ajatukset 2
2.6 YOuni 2
3. PAINONHALLINTA JA ULKONAKO 12
3.1 Painonhallinta 7
3.2 Ulkondkd 4
3.3 Painonhallintakurssi 1
4. SOSIAALISET MOTIVIT 5
4.1 Lenkkikaveri 3
4.2 Esimerkin voima 2
5. MUUT MOTIIVIT 5
5.1 Liikunnan tarve 2
5.2 Hyétyliikunta 1
5.3 Kalenteriin merkkaus 1
5.4 Myonteinen ajattelutapa 1
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4.1.1 Motivaation vahvistuminen

Ihminen pystyy yleensa itse motivoimaan omat toimintansa. Han jirjestda sisdiset ja ul-
koiset motiivinsa tiettyyn persoonallisuuttaan kuvaavaan jérjestykseen, ja pystyy niiden

avulla motivoimaan normaaliin eldmiin kuuluvat toimintansa. (Jansson, 1990, 184.)

Kysymyksessé viisi avattiin motivaatiokulmaa vihén lisdd kysymélld: ”"Miké voisi moti-
voida sinua vield enemmén?” Vastaukset jakautuivat tasaisesti useaan eri motiivitekijain
(taulukko 3). Ulkoinen kannustus (N=5) ja painonhallinta (N=5) koettiin mahdollisena li-
sdmotiivin antajana. Painonhallinta sai jo edelliseen kysymykseen vastanneista seitsemén

mainintaa, joten yhteensid painonhallinta motiivina on yli puolella vastanneista.

Tavoitteiden asettelu (N=3) niyttiisi parantavan liikuntamotiivia. My0s sdénnolliset testit
(N=3) auttaisivat liikunnan ylldpitdmisessd. Lenkkikaveri (N=2) tai lapsille hoitopaikka
(N=2) helpottaisi liikkeelleldhtemistd. “Ei tarvitsisi miettid missd lapsi on,” kuten 39-

vuotias kahden lapsen (7- ja 10-vuotiaat) diti totesi.

Luokittelu motivaatiota parantavista tekijoista (taulukko 2) on jaettu ulkoisiin (N=15) ja
sisdisiin tekijoihin (N=12). Motivaatiotilaan ulkoapdin vaikuttavina tekijoind voidaan pi-
tad litkkunnasta saatavaa palkkiota, sddnnollisiad testejd, lapselle jérjestettyd hoitopaikkaa,

jérjestettyd litkuntatoimintaa, litkkunnanohjaajien kannustusta, kavereita ja aviomiesta.

Vastaajien sisdsyntyisiksi motivaatioléhteiksi voidaan nimetd seuraavat tekijéit: painon
putoaminen ja ulkondkddn vaikuttaminen, omien tavoitteiden asettelu, jatkuva tarkkailu,
esimerkkind olo omille tyttérille, tulosten ndkyminen seké ote itsestdéin, kuten toteaa 43-
vuotias lastenhoitaja: “Kyll4 sitd tarttee itse ottaa itseddn niskasta kiinni.” Sama henkil6
kysyy heti perdén: ”Jokin palkkio!? Rentoutusviikonloppu kylpyldssd huomattavista tu-
loksista.” Hénelld esiintyy samassa vastauksessa motivaatioon sekd ulkoisesti ettd sisdi-

sesti liittyvid tekijoita.

Vastaajista kaksi (N=2) oli sitd mieltd, ettd ’palkkio ja porkkana” vie ilon koko liitkunnal-
ta. Yksi vastaajista toteaa: “Ei raha eikd muutkaan porkkanat, silld silloin siitd menisi

maku! Vapaaehtoisuudesta ja omaehtoisesta toiminnasta nauttii, eikd ole mitéén suoritus-



28

,'5,

paineita; liikkkuu vaan ‘omaksi itsekseen’!” Hén on pédédssyt nédin vastatessaan itse liitkun-

nan ytimeen. Kaksi vastaajista (N=2) ei sanonut mielipidettd kysymykseen.

TAULUKKO 3. Liikuntamotivaatiota vahvistavat tekijét

Vahvistajat f f
1. ULKOISET MOTIVIT 15
1.1 Ulkoinen kannustin / palkkio 5
1.2 Sdénnolliset testit 3
1.3 Kaverit 2
1.4 Lapsille hoitopaikka 2
1.5 Ohjattu sdénndllinen liikunta porukoille 1
1.6 Liikunnanohjaajien kannustaminen 1
1.7 Jos mies mukaan 1
2. SISAISET MOTIIVIT 12
2.1 Painon putoaminen / ulkonidko 5
2.2 Tavoitteiden asettelu 3
2.3 Esimerkkini olo 1
2.4 ltsekuri 1
2.5 Jatkuva tarkkailu 1
2.6 Tulosten ndkyminen 1
3. EI TARVETTA LISAMOTIVAATIOON 4
3.1 Ei mikéén, liiasta menee innostus 1
3.2 Eirahaei porkkanat 1

3.3 En osaa sanoa 2
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4.1.2 Ulkopuolinen kannustus

Ulkopuolisella kannustuksella on tirked rooli liikunnan jatkuvuudessa ja vahvistamises-
sa. Onhan aina helpompi l4hted lenkille, jos on tiedossa lenkkiseuraa. Asiaa tutkittiin ky-

symykselld yhdeksén: ’Saitko ulkoista kannustusta muualta?”

Painoaan kuusi kiloa pudottanut sanoo: ’Varsinkin laihduttamiseen olen saanut tyopai-
kalta kannustusta.” Tydpaikaltaan kannustusta on saanut myds 46-vuotias lastenhoitaja:
”Tyokaverit kannusti. Vieldkin usein kysyvit vieldko kuljen kévellen toihin. My0s aikui-

set lapset ovat kannustaneet samoin mieheni.”

Yli puolet ilmoittaa tirkeimmaksi litkuntakdyttdytymisensad kannustajaksi ja yllépitdjaksi
oman avio-/avomiehensi (taulukko 4). 41-vuotias sosiaaliohjaaja kertoo: ”Aviomies on
tyytyvdinen, kun hoidan kuntoani.” Aviomiehen vaikutus korostuu myds seuraavissa:
”Mies kehotti lenkille, jos en olisi joskus jaksanut ldhted! Eihdn sité silloin voinut kiel-
taytydkain!” toteaa 47-vuotias pdiviakodin johtaja. 43-vuotias kodinhoitaja kertoo, ettd
”Puolisoni pitdd myods liikkunnasta, joten kylld hidn on kannustanut ja usein menemme

yhdessa.”

Sohvaperunana yli 35 vuotta ollut kodinhoitaja ilmoittaa saaneensa kannustusta: "Kyll.
Aviomies paras kannustaja. My0s Rantaméen Kirsiltd on aina saanut tukea, kuten myds

kuntotestin suorittajalta upeaa kannustusta.”

Ulkoinen kannustus on parhaimmillaan toisen liikuntaharrastuksen tukemista silloin, kun
tehdddn yhdessa kuten 50-vuotias kodinhoitaja ilmoittaa: ”Kylla ystavittiren kautta meil-
13 on sopimus, ettd sdé ei vaikuta ulkoiluun. (Talvella kyllakin liukkaus esti lenkkeilyn

toisinaan).”
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TAULUKKO 4. Liikuntaharrastuksen ulkopuolinen kannustus

Kannustuksen antaja f f
1. PERHEPIIRI 18

1.1 Aviomies/avomies 12

1.2 Perhe (isd/iiti, lapset) 6
2. MUU LAHITUKI 8

2.1 Tyopaikka 4

2.2 Ystavitir 4
3. LIIKUNNAN ASIANTUNTUAT 4

3.1 Liikunnan vetéjét 2

3.2 Tyopaikan kuntohoitaja 2
4. MUU KANNUSTUS 3

4.1 Muualta 1

4.2 Kylla 1

4.3 En aluksi / sitten vdhdn 1
5. EI KANNNUSTUSTA 1

4.1.3 Liikunnan ajankdyttd

Liikuntaharrastuksen pysyvyyden takaamiseksi pitdd ajankédyttosuunnitelman olla pitéva.

Harrastamiseen tarvitaan aikaa ja ajan suhteen erilaisia jarjestelyjd. Mitd vahvempi moti-
vaatio, sitd paremmin liikuntaa haittaavat tekijét torjutaan ja poistetaan. Tutkimuksessa
haluttiin selvittdd, oliko vastaajilla ajan suhteen ongelmia omakohtaisen liikunnan jirjes-
telyssd (taulukko 5). Tétd tiedusteltiin kysymyksessd seitsemdn: Miten jérjestit ajan lii-

kunnallesi?”

Ajankdyttd ndyttdd olevan tutkittavilla kaikilla kunnossa. Pédivdn tunneista kukin ottaa
kayttoonsi itselleen parhaimman. Jokainen tekee ratkaisunsa oman perheensi, tyonsi ja

vapaa-aikansa huomioiden. Kaikille eivit sovi samanlaiset ratkaisut.
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Péivikodin 51-vuotias siistijad tekee sauvakivelylenkkinsd heti aamulla ennen tyopdivaa.
Pdivikodin 46-vuotias lastenhoitaja alkoi heritd puoli tuntia aikaisemmin ja kulki kével-
len tyomatkan 4 kilometrid kaksi kertaa pédivéssd seké viikonvaihteisin kaksi 7 kilometrin

kivelylenkkid. Tuloksena oli 15 prosentin kunnonnousu.

Erittdin kuvaavasti asioiden priorisoinnista kertoo 34-vuotias kodinhoitaja ja pienten las-
ten diti: Jatin kylmaésti kotiaskareet tekemittd, ei sitd aina niin ‘siivossa’ tarvi 7:n hengen
huusholli olla. Painelin takkahuoneeseen ja pam - ovi kiinni. Kiljasin ettei tuntiin saa héi-
ritd vaikka olisi paéd kainalossa jollakulla. Ja ylldtys: toimii!!” Niin jdrjestyi aika oman
kuntohuoneen kayttoon. ”Kyse on ldhinné valinnoista: sohvalle makaamaan tai ulos len-

kille” , toteaa 36-vuotias kodinhoitaja.

Tarkka ajankdyton suunnittelu tulee monessa vastauksessa (N=12) esille. Lastentarhassa
tyoskentelevd 35-vuotias kahden lapsen diti vastaa: “Tarkalla suunnittelulla (molemmat
kdydaan toissd ja lapset harrastavat paljon - aika on usein ‘kortilla’.” Lenkkiaika otetaan
myos lasten kavereiden avulla, kuten 39-vuotias lastentarhan johtaja ilmoittaa: “Télla
hetkelld uskallan jattdd kouluun menijédn n. 30-40 min leikkiméén kavereiden kanssa.”
Osalla ei ollut aikapulaa (N=5). He olivat sitd mieltd vastauksissaan, ettd kyse on omasta
laiskuudesta ja viitselidisyydestd, jos ei pddse lenkille: ”Ajasta ei ole puutetta vaan itsen-
sd voittamisesta.” Néin toteaa 60-vuotias emanti. Samaa mieltd on asiasta pdivikodin 47-
vuotias johtaja: ”Aikaa tuntuu yleensd 16ytyvén aina, kun vaan halua riittdd! Mitd enem-

méin on tekemistd, sitd enemméin tuntuu ehtivén ja jaksavan!”
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TAULUKKO 5. Ajankiytto liikunnassa

Toimenpiteet litkkunnan edistimiseksi f f
1. AJANKAYTTOSUUNNITELMA 20
1.1 Ajan suunnittelu 12
1.2 Jarjestelykysymys 2
1.3 Tyomatka kayttoon 2
1.4 Paivélla vapaata 1
1.5 Tyo6pdivén jalkeen 1
1.6 Vapaapdivit kiyttoon 1
1.7 Viikonloput kdyttoon 1
2. PRIORISOINTI 7
2.1 Asiat tirkeysjarjestykseen 5
2.2 Halu ratkaisee 1
2.3 Itsensd voittaminen 1
3. ET AIKAPULAA 5
4. LASTENHOIDON JARJESTELY 2
4.1 Lasten kaverit kdyttoon 1
4.2 Lastenhoito jumpassa 1
5. TARJONTA KAYTTOON 1
5.1 Tarjotut litkkuntavuorot kiyttoon 1

Kyse on asioiden arvottamisesta kuten testihenkilot ilmoittavat: "Minulla on aikaa, koska
ei ole pienid lapsia. Kyse on ldhinné valinnoista: sohvalle makaamaan tai ulos lenkille” ,
(43-vuotias kodinhoitaja). "Miehen kanssa sovittiin liikuntavuoro. TV:n katselua vihen-
tamalld.” (32-vuotias eménté-keittdjd). ”Ajan jarjestymiseen ei ollut mitdén vaikeuksia.
Jos pitdd litkkuntaa térkednd, sille myos 16ytyy aikaa.” (53-vuotias kodinhoitaja). ”Sepa
se! Aina on niin paljon muuta tekemistd. Tarttee vaan osata irtautua. Kerkidd ne muut

hommat vihemméllékin.” (41-vuotias lastenhoitaja).
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Kekselidisyys nidkyy myds ratkaisuissa: ”En pysty sddnnollisyyteen, mutta yritdn liikkua
esim. pyordllda enemmaidn. Tyomatkani on lyhyt, kierrdn vaikka tyon jilkeen pitkén len-

kin.” Néin tekee 50-vuotias kodinhoitaja.

Naisten omatunto ja vastuu perheestd tulee vastauksissa esiin. He pyrkivit jarjestimain
litkunta-aikansa niin, ettd omatunto ei piése syyttimiin. He asettavat perheensi etusijalle
ja itsensd toiseksi: Y Otyo jattdd pdivat vapaaksi, jolloin voin liikkua tuntematta huonoa

omaatuntoa perheen suhteen.” Néin kertoo 37-vuotias kodinhoitaja ja kahden lapsen iiti.

4.1.4 Liikuntaharrastuksen esteet

Jatkuvat esteet muuttavat litkunnan epédsdénnélliseksi ja vaara litkunnan loppumisesta
kasvaa. Kysymykselld kahdeksan kysyttiin liikuntaa rajoittavia tekijoitd: ”Oliko sinulla

esteitd liikuntasi jérjestelemisessd? Mitd?” (taulukko 6).

TAULUKKO 6. Liikuntaharrastuksen esteet

Syy f
Ei syitd 10
Sairaus 4
Ajankayttd 3
Laiskuus 3
Opiskelu 1
Lastenhoito 1
Pitkd matkan kuntosaliin 1
Tydesteet 1
Visymys 1

Lahes puolet (N=10) ilmoitti, ettd litkkumisen jarjestelemiseksi ei ole esteitd, joten kaikki
on itsestd kiinni. Sairauden ilmoitti véliaikaiseksi esteeksi nelja henkildd, jotka kuitenkin

ilmoittivat vastauksissaan liikkuvansa omien rajoitustensa ja pdivin kunnon mukaisesti.
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”Joskus leikattu selkd on niin kiped, ettd suunniteltu litkuntailta jd4 viliin, mutta useim-

min teen sen kevyemmin”, kertoo 44-vuotias lastentarhanopettaja.

Ajankdyttosuunnitelma auttaa esteiden voittamisessa, kuten tekee 50-vuotias kodinhoita-
ja: ”Olen téllainen ay-jarjestoihminen eli aika paljon iltamenoja, mutta vilipdivit pyrin
litkkkumaan sdannéllisesti.” Omaan aikabudjettiinsa saa mahtumaan myds paljon 47-
vuotias lastentarhanjohtaja: ”Tyon lisdksi opiskelen toisessa kaupungissa, valilla se siir-
tad litkuntahetkid tai muuttaa pacen holkéksi! (Syyskaudella oli paljon opintoihin liittyvié
luentoja ja silloin usein litkunta jdikin harvemmaksi, mutta nyt kevitkaudella olen taas

‘ehtinyt’ hyvin).”

Liikuntasuhteestaan hyvin kertoo 34-vuotias kodinhoitaja, jolla ei varsinaisia esteitd ol-
lut. ”Ei ollut, jos ei lasketa mukaan niitd kertoja, jolloin oma viitselidisyys ei riittdnyt.
Liikunta on mielestdni myds mielialasta kiinni, aina ei huvita. Olen kylld sitd mieltd, ettd

siitd ei saakaan tehda ‘pakkopullaa’, silloin siitd katoaa iloisuus.”

4.2 Liikuntaharrastukset

Kysymyksessd yksi pyydettiin kuvailemaan liikuntaharrastuksia. Mité lajeja harrastetaan

ja kenen kanssa yleensd? Missd harrastetaan ja miten vuodenajat vaikuttavat liikuntaan?

4.2.1 Muutos liikuntaharrastuksen lajeissa

Tutkittavat harrastavat yleisesti erittdin monia lajeja (taulukko 7). Suurimman suosion
saavat perinteiset kively (N=19) ja pyordily (N=14). Sauvakédvelyn suosio (N=10) nikyy
myds tdssd tutkimuksessa ja noin puolet vastaajista on ottanut timén uuden lajin harras-
tevalikoimaansa. Myds hydtylitkuntaa (N=9) pidetddn liikkuntana ja ldhes puolet kokee
saavansa litkuntaa myos sitd kautta ja varsin moni sanoo litkunnan vihenemisen kesdisin
selittyvan hyotylitkunnan lisdykselld. Liikuntalajien kirjo tulee esille vastauksista. Har-

rastettuja lajeja on kaikkiaan 22.

Tarkasteltaessa taulukkoa 1 huomataan, ettd ensimmaisestd testistd toiseen testiin on ta-

pahtunut huomattava lajien mééran lisdédntyminen. Ensimmadisen testin aikaan harrastettu-
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ja lajeja oli vain seitsemén. Toisen testin aikaan lajien maard oli noussut jo periti viidek-
sitoista. Uusina lajeina ilmoitetaan hyotyliikunta (ei ilmeisesti aiemmin ole mielletty lii-

kunnaksi), pace-spinning, holkkd, keppijumppa, kuntosaliharjoittelu, kuntopyoraily, step-

peri ja kuntopiiri.



TAULUKKO 7. Liikuntaharrastukset tutkimuksen eri vaiheissa

Liikuntalaji 1. testi 2. Testi Haastattelu ~ Haastattelu

1. kysymys 11. kysymys

f f f f
Kavely 18 15 19 18
Pyoriily 4 6 14 10
Sauvakavely 4 7 10 7
Hyétylitkunta 0 1 9 3
Hiihto 1 1 8 0
Uinti 4 6 7 3
Kuntosaliharjoittelu 0 1 6 5
Jumppa 4 7 3 4
Holkka 0 2 2 2
Soutu 0 0 2 1
Rivitanssi 0 0 2 1
Pace-spinning 0 2 1 1
Kuntopyoraily 0 1 1 1
Stepperi 0 1 1 1
Bailatino 0 0 1 1
Vesijumppa 1 1 1 0
Keppijumppa 0 1 1 0
Kuntopiiri 0 1 1 0
Boccia 0 0 1 0
Laskettelu 0 0 1 0
Tanssi 0 0 1 0
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4.2.2 Muutos liikuntaharrastuksen liikkuntamiarissa

Ennen testejd kysyttiin aina taustamuuttujat, joihin kuului my6s kolme kuukautta ennen
testid harrastetun litkunnan miird. Ensimmaéisen ja toisen testin vilisend aikana on lii-
kuntaméérissd tapahtunut huomattava muutos (kuvio 2). Kuviosta havaitaan liikuntamaa-
rien lisddntyneen huomattavasti. Ensimmaisen testin yhteydessd ei lainkaan (N=5) ja sa-
tunnaisesti (N=8) liikkuvia oli yli puolet. Toisen testin yhteydessd samaa asiaa kysytti-
essd olivat kaikki testattavat lisdnneet tai tehostaneet liikuntaansa. Viikossa 2-3 kertaa
litkkuvia oli n. kolmasosa (N=8) ja 4-5 kertaa tai useammin viikossa liikkuvia oli yli puo-
let (N=14). Vertailtaessa litkuntaharrastuksia testien vililld huomataan liikunnan méérin

ohella my6s monipuolistuneen.

Liikuntaharrastuksen frekvenssi viikossa

14

12

10

E1. testi
H2. testi

Ei lainkaan tai 1 krt/vko 2-3 krt/vko 4-5 krt/vko tai
satunnaisesti useammin

KUVIO 2. Liikuntaharrastuksen méarian muutos testien valilla

Testien ja annetun liikuntatiedon vaikutuksesta myos vastaajien liikkumisen teho on
noussut, kuten vanhainkodissa tyoskentelevd 46-vuotias hoitaja totesi: ”Ei ole hirvedsti
vaikuttanut, pyrin kuitenkin liikkkumaan nopeammin ja 2-3 hikilenkkid viikolla. Sen se

vaikutti.”
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4.2.3 Liikkumistapa

Henkil6itd pyydettiin kuvailemaan liikkkumistaan ja samalla kysyttiin kenen kanssa yleen-
sd liikut. Yli puolet vastanneista (N=13) harrastaa liikuntaa my0s yksin (taulukko 8).
Heistd viisi henkildd liikkkuu yleensé yksin ja kolme aina yksin. Yksinliikuntaa perustel-

laan mm. aikakysymyksilla.

Vanhainkodissa tyskentelevd 46-vuotias hoitaja vastaa: ”Olen n. 10 v:n ajan kdynyt

kohtuullisen sdannollisesti uimassa, aluksi lyhyempid matkoja ja jonkun ystdvin kanssa,
mutta nykyéén kdyn yksinéni silloin, kun minulle parhaiten sopii.” Aikatauluihin sidottu
43-vuotias sosiaaliohjaaja vastaa: ”Olen paljolti yksinliikkuja, en pida aikatauluista enka
kuntosaleista.” Yksin litkkumista perustellaan my®ds silld, ettd voi itse valita vauhdin ku-
ten 58-vuotias lastentarhanhoitaja. Hian kertoo liikkkuvansa Yleensd yksin, voin maarété

haluamani vauhdin.”

Perhepiirin vaikutus korostuu my®ds tissd, silld yli puolet (N=12) saa tukea kotoa. Lenkil-
le 1dhtee miehen kanssa ldahes puolet (N=9). Myds koirasta (N=2) ja didistd (N=1) saa
muutama lenkkikaverin. Liséksi litkuntaa harrastaa ystdvin kanssa kolmasosa (N=7) sekd

ryhméssd (N=4), tydkaverin (N=2) tai naapurin kanssa (N=1).

Vaikka litkkuminen tapahtuu ryhmissd, voi liikkkuja kokea litkuntansa kuten 36-vuotias
lastentarhanopettaja, 5-vuotiaan tyton &iti. ”Kédyn 2-3 kertaa naisvoimistelijoiden jumpas-
sa + muokkausjumppa II Kuntopiiri. Molemmat ovat ryhmaéssé tapahtuvia litkuntamuoto-

ja, mutta olen sielld yksiloné ja teen oman tuloksen.”
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Liikkumistapa f f
1. YKSIN 13
2. PERHEPIIRI 12
2.1 Miehen kanssa 9
2.2 Koiran kanssa 2
2.3 Aidin kanssa 1
3. ULKOPUOLINEN 14
3.1 Ystdvén kanssa 7
3.2 Ryhmissd 4
3.3 Tyokaverin kanssa 2
3.4 Naapurin kanssa 1

4.2.4 Vuodenajan ja ilman vaikutus

Luokittelu tdméan selvittdmiseksi ei anna oikeaa kuvaa, koska kaikki vastanneet eivét il-

moittaneet vuodenajan vaikutusta liitkuntaansa. Siksi aihetta késitellddn vastauksia lai-

naamalla.

Huonosta keskinkertaiseen kuntoluokkaan siirtynyt 35-vuotias lastentarhanopettaja ja 7-

ja 10-vuotiaiden lasten diti kertoo vuodenaikojen vaikuttavan liikuntaansa: ’Syksylld, tal-

vella ja kevéilld litkuntaharrastuksien kertoja kertyy 3-4 krt/viikko, kesdlld huomatta-

vasti vihemman, silloin ehké hyotyliikuntakertojen mairé lisdéntyy (esim. haravointi ja

pihan siistind pitdiminen).”

Lastentarhan johtajana toimiva 47-vuotias keskinkertaisesta hyviin kuntoluokkaan siir-

tynyt aikuisten lasten diti toteaa: ”Vuodenajat vaikuttaa siten, ettd kevaalld yleensa sisé-

litkunta saa jdddd ja syksyn sateilla taas mielellddn hakeutuu sisdtiloihin liikkumaan.”
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Tassd vuodenajat rytmittivit litkuntalajeja ja samalla teho lajien mukana vaihtelee ja tu-

loksena on 21 prosentin kunnon nousu.

Testattavien joukossa oli my0s niitéd litkkujia, joihin ilmat ja vuodenaika eivét vaikutta-
neet ollenkaan, kuten 35-vuotias kahden pienen lapsen diti ja lastentarhanopettaja ilmoit-
taa: ”Liikun sdélld kuin sdélld, yleensd yksin, mutta myds &itini kanssa.” Tuloksena kun-
toluokasta huono nousu peréti keskinkertaiseen kuntoluokkaan ja 28 prosentin parannus
hapenotossa. Saman totesi my0s 46-vuotias vanhainkodin hoitaja: ”Ilmat ja vuodenajat

eivit paljon vaikuta, kunhan padsen valoisalla liitkkumaan.”

Hyotylitkunnan vaikutus liikuntaan nékyy parhaimmin vuodenaika-akselilla. Tdmén tote-
aa 56-vuotias kodinhoitaja, jonka liikunta painottuu hydtyliikuntaan: ”Syksylld ja nyt pa-
rasta aikaa on meneilldin polttopuiden pilkkominen. Syksylld oli rankojen kokoaminen.
Tédmai jos mikd on ainakin minun kuntoani kohottanut yhdessd mieheni kanssa.” Kodin-

hoitajan kunto kohosi 11 prosenttia kuntoluokasta hyvé hyvin hyvaan.

Vuodenaikojen vaihtelu nikyy hyvin 58-vuotiaan lastenhoitajan liitkuntakdyttaytymises-
sd. Hén kertoo harrastavansa: "Kévelyd, vihin holkkdd mukaan. Pyordily, hiihto ja talvi-
sin jumppa kerran viikossa 1,5 h. Yleensd yksin, voin miéritd haluamani vauhdin. Tal-
vella hiihto, jos 1dhiympéristossd lunta. Kevailld kédvely ja holkkd, myds pyorily jatkuu.
Kesilld tulee mukaan mokilld tehtévat tyot esim. nurmikon leikkaus. Syksylld kdvely,
holkka osittain pyordily.” Hianen kuntoluokkansa nousi hyvéstd hyvin hyvédn 14 prosent-

tia kehittyen.

Vuodenajat ja luonto tarjoavat omat litkuntamahdollisuutensa kuten 37-vuotias kodinhoi-
taja toteaa: ” Kévelen kesit talvet. Kesdlla lisdksi soudan ja talvella hithddn. Asun ldhelld
jokea, joka tarjoaa upeat puitteet harrastaa. Liikun aina yksin.” Tami itseddn 35-vuotta
sohvaperunaksi nimittdvé ei voi kuin ithmetelld timén hetkistd litkkumistaan. Kunto on

siind ohessa noussut 25 prosenttia huonosta vilttdvdin ja paino pudonnut 7 kiloa.

4.3 Liitkunnan aitheuttamat koetut muutokset
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Ojanen (1994) toteaa, ettd fyysisen kunnon paraneminen lisdd terveyttd ja vahentda erilai-
sia héiritsevid oireita ja edistdd siten mielihyvédn kokemista. Hyvikuntoisena jaksaa tehda
enemmadn. My6s oma keho on helpompi hyviksyd. Ndin fyysisen kunnon paraneminen
edistdd vilillisesti mielenterveyttd. (Ojanen 1994b, 32.) Tillainen kokonaisvaltainen kési-
tys litkkunnan positiivista vaikutuksista tulee esille testattavien vastauksista. Vastauksista
heijastuu litkunnan kokonaisvaikutus. Liikunta koetaan seké fyysisesti ettd psyykkisesti.
Toisista vastauksista aistii litkunnan aikaansaaman positiivisen muutoksen, jota jopa kai-

vataan.

Kysymyksessd kuusi tiedusteltiin henkildiden liikunnan aikana kokemia tuntemuksia.
Liikunnasta saadut positiiviset kokemukset ja tuntemukset vaikuttavat vahvasti harras-

tuksen jatkumiseen ja pysyvyyteen.

Yli puolet (N=12) sai liikkunnastaan hyvii mielti ja oloa (taulukko 9). Léheisesti samaan
kategoriaan liittyy myds koettu rentouden tunne, jonka ilmoitti yli kolmasosa (N=(8).
Kunnon kohenemisen ja jaksamisen ilmoitti huomanneensa kolmasosa (N=8). Fyysisiin

tuntemuksiin liittyy myds hikoilun ja hengdstymisen kokeminen (N=3).

Liikunnasta saatuihin tuntemuksiin liitettiin myds ulkoilman ja luonnon kaipuu, jonka il-
moitti kolmasosa (N=7) vastaajista. Myds varsinaista liikunnan kaipuuta koettiin (N=3)
eli siis jonkinasteista riippuvuutta. Liikunnan mukana tulleet vaikutukset huomattiin

myos ryhdin kohoamisena (N=2) ja itsetyytyvdisyytend (N=2).

Liikkumisen aloittamisen aiheuttamat alkuvaikeudet (N=4) oli kirjattu kokemuspuolelle
kuten my0s ehkid liiallisen liitkunnan mukanaan tuoma ajoittainen pakkopullatunne

(N=1). Liikunnan antamaa omaa aikaa ja ajatuksia (N=2) arvostettiin.
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TAULUKKO 9. Liikkumisen aikana koetut tuntemukset

Tuntemukset f f

1. PSYYKKISET TUNTEMUKSET 35
1.1 Hyvé olo ja mieli 12
1.2 Rentoutuminen
1.3 Ulkoilman ja luonnon kaipuu
1.4 Liikunnan kaipuu

1.5 Oma aika ja ajatukset

NN W o

1.6 Tyytyviisyys, itsensd hyviksynti

1.7 Tuntuu joskus puulta 1
2. FYYSISET TUNTEMUKSET 17

2.1 Kunnon koheneminen ja jaksaminen

2.2 Alkuvaikeudet

2.3 Hikoilu ja hengéstyminen

2.4 Ryhti kohoaa

[\ RS R .

Kysymyksessd kymmenen pyydettiin kommentoimaan muuta mieleentulevaa omista lii-
kuntakokemuksista. Liikunnasta saadut positiiviset kokemukset heijastuvat timéankin ky-
symyksen vastauksissa ja psyykkinen vaikutus korostuu edelleen. Tyytyvéisyys itsensé
kehittymiseen (N=8) ja muutoksen ihmettely (N=2) ndkyy vastauksissa tdssékin. Lihes

viidesosalle (N=4) oli muodostunut jopa litkkumisen tarve (taulukko 10).

Seuraavassa on referoituna muutamia vastauksia. Tapahtunutta ihmettelee 35-vuotias péi-
vikodin johtaja. ”Olen monesti ihmetellyt, ettd mikd minuun on mennyt, kun litkkuminen
tuntuu useimmiten ihan mukavalta. Sama ihmettely korostuu 36-vuotiaan kodinhoitajan
sanoista: 35 vuotta sohvaperunana, ja nyt en voi olla pois lenkkipolulta. Uskomaton

muutos, jota himmaéstelee koko suku.”
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Tyytyviisyys, hyvé olo ja vireys nékyvét 41-vuotiaan lastenhoitajan vastauksessa: “Liik-
kuminen, uinti, tanssi yms. Tosi mukavaa. Alkuhankaluuksien jdlkeen suorituksen pait-

',9

teeksi tosi mukava ja hyvé olo. Teinpis sen

Sosiaalinen puoli litkunnasta tulee ndkyviin 53-vuotiaan kodinhoitajan vastauksessa:
”Omat kokemukseni litkunnasta ovat pelkdstddn hyvit. Liikunta antaa lisdd puhtia, lii-
kunnan parissa tapaa mukavia ithmisid. Sitd paitsi silloin tdlloin voi hyvélld omallatunnol-

la herkutella, kun ei koko aikaa tarvi peldti, ettd paino rupeaa nousemaan.”

Sitoutuneisuus nousee esiin 51-vuotiaan siistijan vastauksesta: ”Pakko mennd joka aamu,
muuten péivéa pilalla.” Sama nidkyy 49-vuotiaan kotiavustajan vastauksesta. ”Kun on vé-
synyt ei oikein viitsisi 1dhted, mutta kun on laittanut nimensé (ajan varaus) on tavallaan
”pakko” mennd eiké lopulta olekaan védsynyt eikd harmita kun tuli mentyé eikd vain ”16-

honnyt” sohvalla. Jaksaa vield kummasti tehdé kotitditdkin tultua salilta.”

Sairauden rajoitukset vaikuttavat kuten 32-vuotias eménti-keittdjd toteaa: "Nyt olen jou-
tunut rajoittamaan litkkumistani viime syksysté ldhtien. Oikean olkapdin vuoksi, joka on
kiped, useita tulehduksia ja kalkkia 16ytyi myds. En voi harrastaa oikein mitdén. Kési ki-
peytyy helposti, sairaspoissaolojakin on aika paljon. Leikkaus ei tule vield kysymyk-
seen.” Siitd huolimatta hén ilmoittaa timén hetken litkuntaméiéransd olevan "Kavely 2-3
krt vko. Punttisali joskus 2-3 krt kuukaudessa. Kuntopyoriily joskus. Tavallinen pyo6raily

joskus.”

56-vuotias lastenhoitaja ilmoittaa litkunnan vaikuttavan terveyden ylldpitamiseen ja jak-
samiseen. ’Suuri apu oman terveyden ylldpitdmisessa ja jaksamisessa (selkdrankareuma).

"9

Mielenvirkistys ja ‘paikkojen’ kohennus!” Liikkumisen ydinasioihin osuu 39-vuotias las-
tentarhanopettaja sanoessaan “Lahteminen siind on vaikeinta. Tdytyy vain ottaa niskasta

kiinni niin sitten sitd jo kaipaa.”
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TAULUKKO 10. Lisdkommentit litkuntakokemuksista

Kommentti f f
1. PSYYKKISET TUNTEMUKSET 22
1.1 Tyytyvéisyys, hyvi olo, vireys 8
1.2 Liikunnan mukavuus 5
1.3 Tarve litkkumiseen 4
1.4 Muutoksen ihmettely 2
1.5 En liiku pakosta 1
1.6 Ongelmienratkaisutapa 1
1.7 Luontoelementti 1
2. FYYSISET TUNTEMUKSET 6
2.1 Painon hallinta 4
2.2 Terveyden ylldpito / jaksaminen 2
3. EIKOMMENTOITAVAA 2

4.4 Testin vaikutus liikuntaharrastukseen

Ihmiset tarvitsevat erilaisia drsykkeitd liikkumiseensa ja sen kdynnistimiseen. Mielen-
kiintoista olikin saada tietdd, minkélaiseksi vastaajat kokivat testin vaikutuksen liikunta-
kayttdytymiseensd. Kysymyksessd kolme kysyttiinkin: ”Miké on ollut testin vaikutus lii-

kuntaharrastukseesi?” (taulukko 11).

Vastaajista kaikki kokivat testin vaikuttaneen omaan liikuntakayttdytymiseensé. Yli puo-
let (N=13) ilmoitti testin olleen motivoiva, kannustava, innostava ja toimineen litkunnan
lisddmiseen kimmokkeena. Noin kolmasosa (N=8) ilmoitti testin vaikuttaneen liikuntaa
lisddvasti. Viidesosa (N=4) oli sitd mieltd, ettd heille oli tullut ndyttdmisen halu parem-
paan tulokseen. Vastaajista kahden mielestd testi oli vaikuttanut lilkkumisen tehostumi-
seen. Tarpeen ja pakon liikkkumiseen koki kaksi (N=2) vastaajaa. Lajivalikoima oli lisdén-

tynyt yhdelld (N=1) vastaajalla.
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TAULUKKO 11. Testin vaikutus liikuntakdyttdytymiseen

Vaikutus f

Motivoiva 13
Lisdnnyt litkuntaa 8
Halu parempaan 4
Lisdnnyt tehoa 2
Tarve liikkkumiseen 2

Uudet lajit 1

Seuraavassa testihenkildiden mielipiteitd testin vaikutuksesta omaan liikuntakdyttaytymi-
seen. Kahden lapsen éiti ja 35-vuotias lastentarhanopettaja kertoo: ”Ensimmadisen testin
tulos oli musertavan huono, mutta se myds antoi pontta ja sisua jo hiukan aikaisemmin

alkaneille eldmantapojen muutoksille.”

53-vuotias kodinhoitaja sai testistd monivaikutteisen kimmokkeen rakentaa liikuntahar-
rastuksensa uudelleen. ”Kylld testeistd on tullut jonkinlainen kimmoke harrastaa enem-
min ja monipuolisemmin liikuntaa. Kuntosalilla kdynti ja keppijumppa ovat uusia harras-

tuksia.”

Testissd annettavat liikuntaohjeet saavat palautetta seuraavissa kommenteissa: “Kylld se
on lisdnnyt litkuntamédérid. Sithen vaikutti varmaan se, ettd testissd katsottiin ‘tulokset’
heti ja kaytiin ldpi ‘suosituksia’ kuntoilun osalta. (Tuotiin asiat esiin positiivisesti ei
‘saarnattu’).” Niin totesi 47-vuotias lastentarhan johtaja. Ohjeet vaikuttavat muuttaneen
46-vuotiaan vanhainkodin hoitajan liitkkumista, vaikka hén sanookin: “Ei ole hirvedsti
vaikuttanut, pyrin kuitenkin litkkumaan nopeammin ja 2-3 hikilenkkid viikolla. Sen se

vaikutti.”

Testilld on vaikutus my0s liikkunnan keskeyttdviin ja uudelleen kdynnistdviin niin sanot-
tuithin drop out -ihmisiin, kuten 50-vuotias kodinhoitaja toteaa: ”Niistd saa kiinnekohdan

aloittaa taas lenkkeily ja itsensd hoitaminen. Vuorotellen harrastan ja en harrasta. Olen
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tuuriharrastaja. Innostun kovasti aina uudestaan ja lopetan ja taas aloitan jotain. En saa it-

sedni tekemidn mitidén sadnnollisesti. Tarkkailen painoani.”
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5. POHDINTA

5.1 Tulosten tarkastelu

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd naisten litkuntamotiiveja. Mitkd ovat motiiveja
tukevia seikkoja. Mitkd asiat vahvistavat ja ylldpitavét liikuntamotiivia. Tutkimukseen
valituista kolmestakymmenestd naisesta vastasi 22, joten vastausprosenttia 73,3 voidaan

pitda riittdvéna.

Tuloksia tarkastellessa huomaa, ettd testattavien kokemukset litkunnan psyykkisistd hy-
vinvointivaikutuksista sopivat hyvin Ojasen (1995) esittimédan jaotteluun: 0) Myonteiset
odotukset ja kisitys litkunnan hyddyllisyydestd, 1) Kehon kokonaisvaltainen reaktio, 2)
Vilittomat mielihyvén kokemukset, 3) Mielialan kohentuminen, 4) Hallinnan kokemuk-
sen syntyminen, 5) Fyysisen kunnon kohentuminen, 6) Terveydentilan paraneminen,
7) ”Huippueldmysten” syntyminen. Luettelossa 0-kohta ei ole liikunnan varsinaisia seu-
rauksia, mutta vaikuttaa merkittdvéasti sithen, miten litkunta vaikuttaa yksilon psyykki-

seen hyvinvointiin.

Voimakkaimpina liitkuntamotiiveina tdssé tutkimuksessa ilmenivét kunto ja terveys, hy-
vdolontunne, yleinen vireystilan paraneminen, painonhallinta ja ulkondké sekd tyossa
jaksaminen. Telama ym. (1986) ovat tutkimuksissaan l0ytineet samoja motiiveja. Lii-

kunnasta saatu mielihyva korostuu léhes kaikilla vastaajilla.

Tuloksista ndkyy, ettd litkunnalla oli vélittomid psyykkisid vaikutuksia. Liikunnan syn-
nyttdmét onnistumisen elimykset ja muilta saadut palautteet muodostuivat myonteisiksi.
Markku Ojanen (1994b, 32) toteaa, ettd litkuntaan voi myds liittyd myonteisid sosiaalisia
kontakteja. Namé sosiaaliset kontaktit eivét vastauksissa korostu. Tuloksissa korostuu

yksinliikkumisen mukavuus omalla ajalla ajatukset vapaina.

Motiivien madrd ja vahvuus vaikuttavat suoritukseen. Tésséd tutkimuksessa vastaajilla oli
lukuisia motiiveja. Heiddn motiivinsa ovat olleet riittdvdn vahvoja takaamaan jatkuvan

litkunnanharrastuksen ja tulokset puhuvat puolestaan. Mitd vahvempi motiivi sitd jirjes-
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telméllisemmin henkil6 poistaa kaikki itselleen tirkedksi koetun asian eteen tulevat teki-

jt.

Liikuntamotivaatiota vahvistavina tekijoind oli sekd ulkoisia ettd sisdisid tekijoitd. Risti-
riitaa vastaajat kokivat ‘ulkoisen porkkanan’ vaikutuksesta. Jotkut totesivat jopa liikun-

nan hauskuuden katoavan ulkoisten palkkioiden myota.

Noin kolmasosa ilmoitti sairaudestaan testin aikana. Tdstd huolimatta tai ehkd sairauk-
sienkin johdosta nima naiset olivat niin motivoituneita, etti saivat positiivisen kuntomuu-
toksen aikaiseksi. Tutkittavat paljastavat ihmisille tyypillisid huonojakin puolia. ”Oma
laiskuus ja mukavuudenhalu. Onhan se kivempi katsoa TV:td kun panna tossut jalkaan ja

ldhted tuuleen ja tuiskuun”, ilmoittaa 41-vuotias lastenhoitaja.

Aviomiehen ja perheen rooli ndyttdd olevan vahva tulosten taustalla oleva tekija. Koska
yli puolet ilmoittaa tdrkeimmaiksi liikuntakéyttdytymisensd kannustajaksi ja yllapitdjaksi
oman avio-/avomiehensé. Vastaajien liikuntaharrastuksen pysyvyys ja motivaation vah-
vuus nékyy haastattelun vastauksista. Vastausajankohdasta edelliseen testiajankohtaan oli
osalla vastaajista jo ldhes puoli vuotta. Liikuntaharrastusten miéré oli kuitenkin pysynyt

saavutetulla tasolla.

Haastattelulomakkeen vastausajankohta toukokuun alussa vaikuttaa tietenkin lajivalikoi-
maan. Testiajankohdat ovat olleet sattumanvaraisia vuodenajan suhteen, joten vuodenai-
ka ei ole systemaattisesti vaikuttamassa lajivalikoimaan. Liikuntalajien lisdédntyminen ja
harjoitusméérien kasvaminen on kuitenkin ainakin osaltaan tapahtunut testien sekd henki-
l6iden kasvaneen liikuntamotivaation vaikutuksesta. Entiset liikuntatottumukset ovat
muuttuneet paitsi muodoiltaan my6ds méadriltddn. Seurannalla on yleisesti vahvistava vai-
kutus kaikkeen tekemiseen. Kieltdmitta ihmisten litkuntaharrastuksiin vaikuttavat lukui-
sat asiat. Testi on kuitenkin omalta osaltaan toiminut tdmén suotuisan liikunnallisen el4-

manmuutoksen moottorina.
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5.2 Suosituksia jatkotutkimuksiksi

Mielenkiintoista olisi tutkia henkilditd (49 % projektin kokonaishenkiloméaristd), jotka
jaivét kokonaan tulematta testiin. Mikd on heidédn kuntonsa ja litkuntamotiivinsa. Mitka
ovat ne syyt, jotka estidvit heididn tulonsa testattavaksi. Sopivia tutkimusaiheita olisivat

litkkuntaa harrastamattomien syyt ja testeihin tulemattomien selitykset.
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LIITE I: Mittaustilanne

Seuraavassa on esitetty erds toimintamalli, kuinka FitWare testi voidaan menestykselli-
sesti suorittaa. Ei ole olemassa yhtd ja ainoaa oikeaa tapaa toimia. Jokainen lisdd oman
persoonallisen ‘ripauksensa’, tietonsa ja eldménkokemuksensa, joista koostuu testattaval-
le pedagoginen, positiivinen ja hyviin elimadntapamuutoksiin kannustava kokonaisuus,
vaikka tulokset olisivat kuinka huonoja tahansa. FitWare ei ole liukuhihnatydkalu, vaan
tarkoitettu laatutydkaluksi terveyden ammattilaisten késiin.

Testattava toivotetaan tervetulleeksi ja tehdddn hanen olonsa kotoiseksi ja jannityksesté
vapaaksi, silld tilanne on tietenkin outo ja mahdollisesti stressaavakin. Mittauspaikka on
vieras ja testaajana on outo mieshenkild. Ensimmaiseksi pitdd voittaa testattavan luotta-
mus ja poistaa mahdolliset jannitykset. Testaaja kysyy henkil6tiedot (ikd, pituus, sosiaali-
turvatunnus) ja kartoittaa testattavan oman arvion kunnostaan suhteessa muihin saman-
ikdisiin. Testaaja tiedustelee eldmintavoista tupakoinnin, kahvin juonnin ja alkoholin
kdyton. Samalla varmistaudutaan mahdollisista riskitekijoisté testissd, kuten sairaudet ja
mahdollinen lddkitys. Kysytdin, onko ollut mitdin kiputuntemuksia syddmen alueella le-
vossa tai rasituksessa. Tarkastellaan liikunnan mééri ja laatu viikossa seka lajit, joita on
harrastettu viimeisen kolmen kuukauden aikana. Seuraavaksi mitataan verenpaine ja pai-
no.

Ohjelman valmiilla kuormitusmalleilla Imin x 10 W ja 2 min 25 W selvidi ldhes kaikista
testaustilanteista. Minuuttiporras soveltuu erinomaisesti naisille ja 2 minuutin porras
michille. Aloitusvastuksena kiytettiin naisille 20 W ja miehille 50 W. Toisin sanoen nais-
ten aloituskuormaa 20 W poljetaan minuutti ja kuorma nostetaan 30 W:iin ja niin edel-
leen, eli ylamédki nousee eli vastus kovenee aina minuutin vélein 10 W. Seurannassa sama
henkil6 testataan aina samalla testimallilla, jolloin tulosten vertailtavuus on parhaimmil-
laan. Testaaja asettaa sykemittarin vyon testattavan rintaan ja tarkistaa, ettd vy on oike-
assa kohdassa, oikein pdin ja riittdvén kireélld. Tarkistetaan pydréstd satulan oikea kor-
keus ja annetaan samalla nyrkkisdéntd oman pydrin satulan oikean korkeuden varmista-
miseksi. Tarkistetaan myos, ettd sykemittarissa on riittdvasti muistia testin suorittami-
seen. Selvitetddn viimeistdédn tissd vaiheessa, mitd ollaan mittaamassa ja miksi ylaméki
nousee jatkuvasti. Mitataan sydédmen ja verenkiertoelimiston maksimaalista tehoa, joka
saadaan selville erittdin tarkasti, kun tiedetddn jokainen poljettu kuorma, sitd vastaava
teoreettinen hapenkulutus ja kuormaa vastaava sykintitaajuus. Kun maksimisyke joko
tiedetddn tai saadaan testissi selville, niin henkilon maxVO?2 eli maksimaalinen hapenku-
lutus saadaan selville tiedettdessd maksimikuorma. Tarkkaillaan testattavaa testin aikana,
ja lopetetaan testi, jos turvallisuus sitd vaatii. Kun tavoitesyke (85 % maksimisykkeestd)
saavutetaan ja jos testattava tdssd vaiheessa suostuu - jatketaan testid ldhelle subjektiivis-
ta uupumista, siten ettd testattava voi sanoa testin jilkeen, ettd olisin vield jaksanut 1-2
minuuttia nousevaa kuormaa. Tamén jilkeen pyydetddn testattu henkild istumaan tieto-
koneen viereen ja annetaan testattavan palautua 4-5 minuuttia, jonka aikana kdydaan lapi
FitWare-ohjelman 2.0-version liikunta- ja terveysneuvontaan liittyvid kuvia. Kerrataan
kuvista vield, mitd on mitattu ndyttdmalld kaavio syddmesti ja kertomalla moottorin” te-
hosta ja sen merkityksestd koko keholle ja samalla hapenoton merkityksestd suhteessa
henkilon painoon. Selvitetddn maxVO2:sen tirked linkitys ithmisen kokonaisterveyteen,
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tyOssé ja vapaa-aikana jaksamiseen ja jopa elinidn pituuteen ja ennen kaikkea eldménlaa-
tuun! Naytetdin tietokoneelta pylvdsdiagrammeina kuntoluokkien funktio kuolleisuuteen
sekd kerrotaan 50 %:n kuolevan sydén- ja verenkiertoelimiston tauteihin. Tdméin suuren
riskin tekijditd ovat tietenkin perityt geenimme, joihin emme voi vaikuttaa, mutta kuiten-
kin omilla eldméntavoillamme voimme pienentdd riskid hoitamalla kuntoamme liikku-
malla, oikeilla ravintotottumuksilla sekd pyrkien nauttimaan eldmaisté stressinsietoa kas-
vattaen. Téssd vaiheessa pysdytetdén sykemittari ja puretaan se ohjelman purkulaitteella
tietokoneelle. Palautteen lykkddmiselld myohdisempéddn ajankohtaan olisi oppimista,
eldmintapamuutosta ja motivaatiota heikentivé vaikutus.

Kun on arvioitu maksimisykkeet ja suorituskyky lopullisesti oikein, voidaan aloittaa ker-
taus, mitd on mitattu. Avataan ohjelman alapainikkeesta ml/kg/min tai yldvalikosta Ku-
vat, verenkiertojirjestelmén kuva. Niytetddn vield, mité saatiin selville, eli kuinka paljon
puhdasta happea sydidn pystyy maksimirasituksessa toimittamaan kudosten kayttoon mi-
nuutissa. Niytetddn myos syddmen poikkileikkauskuvaa (yldvalikosta tai painamalla
l/min-painiketta). Visualisoidaan syddmen toimintaperiaatetta, ja selvitetdén, mitd on is-
kutilavuus eli syddmen kerralla pumppaama verimddrd. Mitd suurempi veriméara (hap-
pimdard=happipulssi) yhdelld lyonnilld toimitetaan verenkiertojirjestelméén, sitd vé-
hemmin syddmen tarvitsee sykkid tyydyttddkseen elimiston hapentarpeen sekd levossa
ettd kuormituksessa. On kuin pistéisi ‘rahaa pankkiin’ (ennen vanhaan). Siirrytdin STA-
TUS-sivulle selvittiméan testatulle, mik& on hinen suorituskykynsé verrattuna omanikai-
seen ja samaa sukupuolta olevaan viestoon. Kéytetdédn hyvéksi eri normistoja ja speku-
loidaan painonmuutoksilla. Muistutetaan, ettd normistolla I/min verrataan testatun konet-
ta (moottoria) = syddntd muihin samanikiisiin ja samaa sukupuolta olevien sydédmiin.
Kyseisestd normistosta ei voi tehdd lopullisia johtopddtoksid henkilon todellisesta suori-
tuskyvystd! Selvitetddn kaikki yksikot, mitd ohjelmassa nékyy! Testattavaa ei saa kos-
kaan masentaa saadulla tuloksella, vaan on aina pyrittivd kannustamaan ja antamaan toi-
voa, vaikka tilanne olisi kuinka huono tahansa. Huumorin kanssa on oltava tarkkana, ettei
loukkaa ketién. Seuraavaksi niytetiin KESTAVYYS-painikkeen palkit kestivyyden eri
alueilla vietetystd ajasta testissd. Varotaan tekemaisti liian pitkdllemenevid johtopaatok-
sid. Testivaddristdjit heijastuvat peruskestdvyyspalkin mataluutena, jos testatun sykkeet
erilaisten védristdjien vaikutuksesta nousevat liian nopeasti liian korkealle. Varotaan te-
kemasti tistd johtopéditoksid, ettd testatulla on huono peruskestivyys. Se voi olla myds
sitd, mutta muut vaihtoehdot on ensin karsittava pois. Seuraavassa muutamia tekijoita,
jotka aiheuttavat liian nopean sykkeiden nousun jo matalilla kuormilla: testijénnitys,
flunssa, alkava flunssa, jokin akuutti tulehdustauti, tupakointi liian ldhelld testid (tupa-
koinnin ja testin vililld oltava vdhintddn 1 tunti), kahvia nautittu ajallisesti liian 1dhell
testid (vililld vahintddn 1 tunti), ruokailu liian 1dhella testid (raskaasta ateriasta vdhintdén
1.5 tuntia), kuormittava pitkdkestoinen liikunta edellisind pdivind, jokin liikunta-
aktiivisuus juuri ennen testid, 14aédkitys, krapula, huonosti nukuttu yo.

Seuraavaksi kéytetddn “Ladke”- painiketta, jonka kautta paidstddn liitkuntalddkkeeseen ja
selvitetddn, ettd kestdvyys jaetaan kolmeen eri alueeseen ja mitd ne tarkoittavat. Painote-
taan, ettd siirtovaikutus kestdvyyden eri alueilta toiselle toimii huonosti ja se tarkoittaa si-
td, ettd kehittddkseen kyseistd kestdvyyden aluetta ja sen mukanaan tuomia terveysvaiku-
tuksia on sitd myos harjoiteltava! Varotaan antamasta ikdantyville ja ladkityksenalaisille
henkil6ille tai riskiryhmille liian kovaa vauhtikestdvyys tai maksimialueen harjoittelua
keskustelematta ensin hoitavan l4dkédrin kanssa. Yleinen ohje néille henkil6ille onkin ol-
lut litkkkuminen oman tunteen mukaisesti kolmesta viiteen kertaan viikossa testattavan
elaméntilanteesta riippuen. Paita saa kostua hiestd ja voi kevyesti hengéstyéd. Liikunta-
ladkkeessd annetaan lopulliset neuvot siitd, mité testatun tulee tehda ja miten, jotta hdnen
maxVO?2 kehittyy, tai miten painoa pudotetaan pitkékestoisella liikunnalla ja ruokavaliol-
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la. Mainittiin se tosiasia, ettd painon alentaminen pelkilld ruokavaliolla ja paastoilla ei
vahvista huonokuntoista sydéntd. Se vain helpottaa syddmen tyomééri, joka sekin tosin
tuntuu parempana jaksamisena. Eli ylipainoisilla terveilld paino on ensin saatava normaa-
liksi ja sen jdlkeen voidaan aloittaa liikunta kovemmalla teholla. Tarvittaessa puretaan
testisykekdyra harjoituspuolelle, jolloin visualisoidaan testin energiankulutusta. Tdmén
jélkeen tulostetaan péétestipalaute sekd tarkennettu litkuntalddke. Uusintatestissd kayte-
tadn vertailupalkkia, jossa sykekdyrdt saadaan pidillekkéin ja ndhdddn litkkumisen ai-
kaansaamat muutokset syketiheydessd vastaavilla kuormilla. TAma tieto on hyvin moti-
voivaa silloin, kun on osoittaa selvét vaikka pienetkin muutokset. On kuitenkin oltava
tarkkana ja 16ydettéva oikea selitys suorituskyvyn tai jonkin muun mittaustuloksen muut-
tumiselle. Se ei aina ole yksinkertaista, vaan huomioon on otettava monia asioita. Pienis-
takin hyvistd muutoksista kannattaa antaa testatulle positiivista palautetta. Oikeat sanava-
linnat, kannustus ja rohkaisu ovat todella tirkeitd. Testatulle on pyrittdva aina jattdmaan
mielikuva siitd, ettd hinen hyvinvoinnistaan todella vilitetadn.
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LIITE II: Haastattelulomake

29. huhtikuuta 2001

Hyvé kuntoasi hienosti kehittanyt

Tama kysely on ldhetetty osalle sosiaalikeskuksen naisista, jotka ovat aikaansaaneet kun-
nossaan selvian muutoksen.

Sinun kuntosi kehittyi ensimmaéisestd mittauksesta toiseen _ %.

Tarkoitukseni on saada tietoa litkunnan motiiveista naisilta, jotka ovat saaneet selvin
kehittymisen aikaan hapenotossaan. Kyselylomakkeessa olevat kysymykset ovat avoimia
ja tarkoitus on vastata omiin kokemuksiin ja tuntemuksiin pohjautuen polkupydritestien
véliseltd ajalta.

Kyselylomakkeen tarkoituksena on saada tietoa kuntoaan huomattavasti parantaneiden
naisten litkuntamotiiveista ja liikuntakdyttdytymisen muutoksista. Tarkoitus on selvittdd
litkuntaharrastuksen syntyyn tai lisdéntymiseen vaikuttaneita asioita. Pienetkin asiat voi-
vat olla térkeitd. Muistele myds litkuntaasi rajoittaneita asioita. Kirjoita vastauksissasi
omista kokemuksistasi. Selvitd my0s mikd on testin vaikutus litkuntaharrastukseesi, jos
sellaista on ollut sinun osaltasi.

Kyselyn tiedot ovat luottamuksellisia ja jadvit allekirjoittaneen ja vastaajan vilisiksi.
Vastausten pohjalta olen tekemadssé Jyvaskylédn liikunta- ja terveystieteen tiedekunnassa
opinndytetyon eli gradun, jonka aiheena on kuntoaan kohottaneiden naisten litkuntamo-
titvit.

Liikuntamotiiveja tutkimalla toivon voivani vastaisuudessa vield paremmin auttaa ja mo-
tivoida sosiaalikeskuksen kaikkia pyordtesteissd kdyvid naisia.

Vastaamalla voit auttaa tutkimuksen valmistumista. Pyri vastaamaan joka kysymykseen.
Palauta vastauksesi 9.5. mennessa suljetussa kirjekuoressa osoitteella:

Markku Haapaniemi Papurikonkatu 16, 28220 PORI

Lampimasti kiittden litkuntakasvatuksen kandidaatti / testaaja Markku Haapaniemi
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HAASTATTELULOMAKE
Nimi Tydpaikka Tehtdva
Siviilisdédty Avioliitto / Avoliitto / Naimaton / Muu Lasten lkm

Lasten 14t

Pyri hakemaan seka positiivisia asioita ettid ratkaistuja/ratkaisemattomia ongelmia

vastauksissasi. Palauta mieleesi pyoriitestien vilinen ajanjakso.

1. Kuvaile liikuntaharrastuksiasi. Mité lajeja, kenen kanssa yleensd, missi ja miten vuo-
denajat vaikuttavat litkuntaasi?

. Mitkd ovat olleet testikokemukset?

. Miké on ollut testin vaikutus liitkuntaharrastukseesi?

. Mikéd/mitka asiat motivoivat sinua litkkkumaan?

. Mika voisi motivoida sinua vield paremmin?

. Millaisia tuntemuksia koit litkkuessasi?

. Miten jérjestit ajan litkunnallesi?

. Oliko sinulla esteitd litkuntasi jarjestelemisessd? Mitd?

O o0 3 O W B~ W

. Saitko ulkoista kannustusta muualta?
10. Muuta kommentoitavaa omista litkuntakokemuksista.
11. Miké on tdménhetkinen viikottainen keskiméériinen liitkunta-annoksesi? Paljonko ja

mita?

(Haastattelulomakkeessa oli kysymysten vilill4 tilaa vastaamiseen)
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LIITE III: Mallikoodaus kysymykseen nelja

Esimerkkikoodaus kysymyksestd neljd, jossa olen luokitellut vastaukset seuraavan taulu-
kon viitteiden mukaisesti. Vastaukset jakautuivat 20 eri osioon. Koodaamisessa on aina
omat tulkintavaikeutensa. Olen kuitenkin pyrkinyt jattiméédn vastaajien ajatukset naky-
viin enkd siksi ole sijoittanut vastauksia kovinkaan tiukkoihin raameihin. Vastausten pe-

rdssd on vastaajien numero.

TAULUKKO 4. Liikuntaan motivoivat tekijat

Koodinumero  Motiivi f
2 Oma kunto 13
1 Ty0ssd jaksaminen 10
4 Hyvé olo 8
5 Painonhallinta 7
3 Terveys 7
17 Mielenterveys 5
10 Vireys 5
7 Ulkonékd 4
11 Lenkkikaveri 3
16 Esimerkin voima 2
18 Kunnon seuranta 2
6 Luonto 2
8 Omat ajatukset 2
15 Liikunnan tarve 2
12 Y 6uni 2
13 Hyétyliikunta 1
20 Jaksaminen vapaa-aikana 1
9 Kalenteriin merkkaus 1
19 Myonteinen ajattelutapa 1
14 Painonhallintakurssi 1

Mikéd/mitka asiat motivoivat sinua litkkkumaan?
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Jaksan (1) tydssd nyt huomattavasti paremmin, paéssa ei “suhise”, kun olen pukenut 20:t
kurahousut lapsille. Oman &itini huono kunto. Toivon, ettd en olisi yhtd (2) huonossa 70-
vuotiaana kuin hin on nyt.

Esim. kdvely on loppujen lopuksi aika (4) mukavaa. (1)

Paino (5) /ulkondkd (7). Erittdin tirkednd koen tydssé jaksamisen (1) - aika kiireistd, liik-
kumalla saa hetken olla omissa (8) ajatuksissa. Myds kalenteriin (9) merkkaus. (2)
Tyo6ssd (1) jaksaa paremmin kun liikkuu varsinkin lenkilld ollessa saa ajatukset muualle
(8) kuin tyohon. (3)

Aika iso kilpailu” oman (2) kunnon kanssa. Oma terveys (3) , tydssd (1) jaksaminen,
hyvé (4) mieli ja paino (5) kurissa. (4)

Hyvid (2) kunto on suoranaisessa yhteydesséd yleiseen jaksamiseen niin (1) tydssd kuin
vapaa-ajalla (20) . Mieliala (17) nousee. (5)

Mahtavan hyvénolon (4) tunne litkuntasuorituksen jilkeen.

TERVEYS (3) - terveyden ylldpitaminen. (6)

Ika laittaa litkkumaan (tajuaa ehka, ettd nyt viimeistdédn tdytyy pitdd itsestdin ja kunnos-
taan (2) huolta, jos ennen ei ole viitsinyt tai jaksanut). Miehen aloittama (16) liikunta
...en voinut jdadda sohvalle 16h6amidn, kun mies l1&dhti holkkddmaan! Litkunnan tuoma
mielihyvi (4) lisdd motiivia liikkua. (7)

Painonlasku (5) . Helpompi (2) liikkua, ei heti hengésty. Verenpaineen (3) lasku, kun pai-
no (5) putoaa. (8)

HYVA JAA! (6) Auringonpaiste ja mukava (11) seura (ystivitir). Se, ettd huomaa tarvit-
sevansa (15) litkuntaa, ei pysy (10) virednd 16hodmaélla. Huomaa ikédéntyvénsi, ei voi
laiskuuttaan jaadd (3) “jalattomaksi”. Niin kauan pitdéd litkkua kun péddsee. Painon (5)
aleneminen, litkuntaa lisdamalla. (9)

Oman kunnon (2) ylldpitdminen. Liikuntaa (16) harrastava perhe. Liikuntaan myonteises-
ti (19) suhtautuva ajattelutapa. (10)

Talld hetkelld kun on huomannut olon (4) keventyneen - lihasten saaneen voimaa (2) ja
vahdn “kauniimpaa” pyoreytti (7) pakaroihin - se on suurin motivaatio. Tyytyviisyys (4)
omaan (7) kroppaa! Nyt jos lopettaa - tai edes laiskistuu - tulee heti tunkkanen (10) olo!
(1)

Kylld kai paras motiivi on se hyvi (4) olo, joka litkunnasta tulee. Tyotahti on nykydin

kiireistd, joten tydssdkin (1) jaksaa paremmin (2) hyvikuntoisena. TyoOssdni nden esi-
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merkkejd (3) siitd mitd hyotyd liikkunnasta on. Vield vanhanakaan ei kannata jaada
“keinutuoliin istuskelemaan” tai ei endd pédse siitd ylos. Aktiivisesti litkuntaa harrastavat
ovat paljon (10) pirteampid. (12)

Hyva (17) mieli ja virkedmpi (10) olo. (13)

Jaksaa paremmin mm. tydssd (1) , portaiden nousussa jaksaa paremmin, lenkkipolulla on
hyvantuulinen (4) , younet (12) rauhalliset. Vihemman kolotuksia (3) raajoissa. (14)
Oman kunnon (2) ylldpitdminen. Laihtuminen (5) . (15)

Minulla on hyétylitkunta (13) tarked, koska haluan saada samalla muuta kiytdnnon hyo-
tyd. (16)

Halu kohentaa (2) kuntoa ja laihtua (5) . Olen myos sairastanut keskivaikean masennuk-
sen ja olen huomannut litkunnan olevan yksi térkeistd asioista mielenterveyden (17) hoi-
dossa. Raskas tyo vaatii (1) raskaat huvit. Jatkuva yovuoron tekeminen vaatii hyvii fyy-
sistd (2) kuntoa. TyOnantaja kustantaa minulle tilld hetkelld painonvartijat painonhallin-
takurssin (14) joka myds on motivoinut liikkkumaan. (17)

Painon (5) nousu, huono (4) olo, kaunis (6) ilma. Hyvé (11) lenkkikaveri. Testeissi kai-
puinen (18) tulosten ndkeminen. (18)

Ennen olin vdsynyt, mutta kunnon (2) noustua olen virkeampi (10) . (19)

Ettd edelleen kunto (2) pysyisi hyvdnd. Mieli (17) pysyy virkednd. Tuntuu ettd lihakset-
kin (2) ovat kiinteytyneet, "pdmppd” (7) maha hivinnyt kaikki liikunnan ansiota. (20)
Jaksaisin (1) tyOsséni, tarvitsen kaikkia (3) jéseniéni. Sairastumisen pelko TULES-
sairauksiin. Henkisesti (17) jaksaa paremmin. Puoliso (11) liitkkuu paljon - itsekin haluaa
(15) . Oman ulkonéddn (7) vuoksi. (21)

Olin yllattynyt siitd, ettd kuntoni oli niinkin hyva (2) ja innostuin enemmén litkkumaan,
ettd saisin vield (18) paremman kunnon. Jaksaa (1) tdissé ja saa paremman younen (12) .

(22)



