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Ikdantyvien ihmisten madrdn kasvu muodostaa yhteiskunnallisesti merkittdvéin
kysymyksen. Ihmisten omatoimisuuden ja eldméanlaadun sailyttdminen tuleee olemaan
avainasemassa vuosituhannen vaihteen jilkeen. Liikunnalla on monipuolisia vaikutuksia
ihmisen toimintakyvyn sdilymisen ylldpitdjand ja kehittdjdna. Liikunnanopettajan opintojen
my6td tutkimuksen lahtokohtana ovat omakohtaiset kokemukset ikddntyneiden litkunnan
ohjaamisesta ja sattuman myotd kiinnostuksen herdiminen juuri tdmén tutkimusryhman
harjoittelukokemuksiin. Tutkimus pohjaa Jyvaskylassa ikaédntyneille tehtyyn itsearvioidun
ja mitatun motorisen oppimisen tutkimukseen (Ruuskanen 1998). Tdmén tutkimuksen
tarkoituksena on selvittad harjoittelun yhteyksid ikdéntyvien naisten liikuntakokemuksiin
viiden viikon harjoitusjakson aikana ja sen jalkeen. Kokemukset muodostuvat yksilollisista
merkityksistd ja tutkija tulkitsee niitd omista lahtokohdistaan kasin. Tutkimuksessa
kaytetdan fenomenologis-hermeneuttista ldhetymistapaa. Tutkimusmenetelménd on
harjoittelujakson jéilkeen suoritettu teemahaastattelu. Tutkimusjoukko muodostuu viidesti
65-vuotiaasta ja viidesta 71-74 vuotiaasta naisesta. Tutkimustulokset selvittdvat idkkiiden
naisten harjoittelukokemuksia  litkuntajaksosta. Tdma ryhma koki harjoitelujakson
myonteisesti ja samanikdisten harjoitteluryhma kuvattin miellyttavavaksi. Viiden viikon
jakso antoi myos sisaltod viikoittaiseen ohjelmaan. Harjoittelujakson oppimiskokemukset
antoivat itseluottamusta ja uuden oppiminen ikddntyneend koettiin mielekkddnd, jopa
ennenkokemattomana. Liikuntaliikkeistd haasteellisimmaksi ja mielekkdimmaksi arvioitiin
uusi, erilainen keilailuliike. Liikuntaliikkeistd kuvattiin olevan hyotyd kotiaskareissa ja
liikkeiden arvioitiin vaikuttaneen fyysiseen ja psyykkiseen toimintakykyyn. Ryhmaén
liikuntakokemusten perusteella ikddntyneiden litkuntatuokioiden tulist  sisaltda
monipuolisia tehtdvid. Palautteenannon tulisi olla yksilollista ja sisdltda myos ohjeita ja
kdytdnnon neuvontaa sekd tietoa liikunnan vaikutuksista toimintakykyyn ja
terveydentilaan. Ikdantyneilld tulisi olla mahdollisuuksia sopivan haasteellisten
liikuntaliikkeiden oppimiseen ja harjoittamiseen. Liikkeiden tulisi edesauttaa selviytymista
arkiaskareissa.

Avainsanat: kokemus, haasteellisuus, ikdantyminen, oppiminen
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JOHDANTO

Keskimairaisen elinian pidentyessd ja vanhusten médrdn kasvaessa olisi suotavaa, ettd
toimintakyvyn heikkenemisen alkamista pystyttdisiin viivyttimadn nopeammin kuin
elinvuosia kyetddn lisdamaan. Jos ndin ei tapahdu, huonokuntoisena elettavien vuosien
mairi lisadntyy suhteessa odotettavissa olevien aktiivisten elinvuosien maaraian nahden.
(Brody 1989.) Arvion mukaan vuonna 2030 Suomessa tulee olemaan 65 vuotta tayttineita
jo ldhes neljannes koko kansasta eli yli 1,1, miljoonaa (Jylhd 1993, 1). Téastd joukosta
naisten osuus on suurempi odotettavissa olevaan elinikddn perustuen (Nissinen, Kauhanen

& Myllykangas 1994, 40).

Lisaantynyt ikadntyneiden ihmisten miéra on yhteiskuntapoliittisesti merkittava kysymys.
1993 eldkeikdisten sosiaali- ja terveyspalveluihin kaytettiin 15 miljardia markkaa eli yli 50
prosenttia kaikista julkisen hallinnon menoista (Heikkinen 1995). Tilanteen hallitseminen
on myds haaste terveydenhuoltojirjestelmillemme. Laitospaikkojen ja tyovoiman
riittdmattémyyden uhkakuvat ovat saaneet aikaan kuntoutus- ja hoitopalveluiden
siirtymisen enenevdssd madrin laitoshoidosta avohoidon suuntaan. Iidkkiiden kotona
selviytymistd ja itsendistd elamad tuetaan yhd enemmain, mutta yksiloiden elaménlaatu voi

olla Suomessa vaihteleva.

Heikkinen (1993, 54) sekd Mattlar, Forsander, Carlsson, Norrlund, Karppt Miki, &
Kaitsaari (1995, 35) korostavatkin, ettd iakkaddn vaeston aktiivisen elinajan pidentyessi
keskeistd on, millaiseksi eldménlaatu vanhuudessa muodostuu. Se on puolestaan
sidoksissa vanhenevan ihmisen edellytyksiin toimia mahdollisimman autonomisesti itseltd
ja muilta saatavissa olevien resurssien varassa. Siksi itsendisen elamin mahdollistavan

toimintakyvyn yllapitiminen on tarkeda.

Litkunnalla on monipuolisia, myonteisid vaikutuksia ikdantyvien ihmisten elimisto6n
(Suominen, Heikkinen, Parkatti, Forsberg & Kiiskinen 1980; Vuori 1995; Alavirta &
Kujala 1995). Onkin tirkeda, ettd yha useampi ikdantynyt ihminen harrastaisi litkuntaa ja

siten toimintakyky siilyisi ennallaan pidempadn. Eri toimintojen heikkenemistd ei voida



estdd, mutta monet liikkunnan vaikutukset ovat vanhenemismuutoksia hidastavia

(Suominen 1978; Suominen ja Sipild 1993).

Ruuskasen (1991) sekd Ruuskasen ja Parkatin (1994) mukaan ik#dntyvistd noin 90 %
pitdd likuntaa tdrkedni toimintana. Psyykkistd toimintakykyd ajatellen liikunnalla on
todettu olevan myonteisia vaikutuksia mm. itseluottamukseen (Parent & Whall 1984) ja
ikadntyvien mielialaan (Stacey, Kozma & Stones 1985). Ei siis ole aivan sama kuinka
ikddntyneet ihmiset kokevat liikuntatuokionsa. Jos liikkunnasta koetaan saavan iloa ja
virkistystd, se saattaa motivoida ihmista likkkumaan (Pohjolainen 1980). Liikunnan avulla
voidaan yllapitda ja edistdad toimintakykya ja elaménlaatua (Rantanen 1994; Sipila 1996;
Rantanen & Avela 1997).

Liikuntatuokiot koostuvat monista eri aineksista ja tuokion tai pidemmén jakson
kokemiseen vaikuttavat eri asiat. Tassd tutkimuksessa tarkastelen iakkdiden naisten
kokemuksia harjoittelujaksolla padasiassa PLM eli ns. kumarrus-kdvely ja nostoliikkeen,
keilailu- ja tasapainoliikkeiden avulla. Tutkimustulokset selvittavit idkkadiden naisten
kokemuksia liikunnallisesta harjoittelujaksosta. Liikuntakokemusten kautta voidaan lisata

ymmarrysta yksiloiden kokemusmaailmaan.



2 TUTKIMUKSEN TAUSTA JA TARKOITUS

Tyoni koehenkilot ovat tutkimuksesta, jossa selvitettiin opettamisen ja harjoittelun
yhteyksid seka itsearvioituun ettd kinesiologisesti mitattuun motoriseen oppimiseen 65- ja
70-75-vuotiailla naisilla (Ruuskanen 1998). Tutkimuksessa selvitettiin idkkdiden naisten
karkeamotoristen taitojen oppimista ja sithen yhteydessa olevia subjektiivisia kokemuksia
puolistrukturoidulla kyselylomakkeella. Tutkimukset aloitettiin marraskuussa 1993. Olin
toinen kyselylomakehaastattelijoista ja sitd kautta kiinnostuin tarkastelemaan iikkiiden

naisten kokemuksia.

Kiinnostuin naisten kokemuksista, silli jakson edetessd naiset tuntuivat tulevan entisti
tyytyvaisemmiksi ja loppuvaiheessa useat heistd alkoivat harmitella jakson loppumista.
Aloin pohtia sitd, mika liikunnassa sai naiset innostumaan harjoittelusta. Kiinnostuin
harjoiteltujen liikkeiden merkityksesta lomakehaastattelujen vyhteydessd kaydyissd
keskusteluissa, joissa naiset saattoivat kertoa vuolaastikin omista kokemuksistaan naissa
liikkeissa. Liikkeitd harjoiteltiin joka kerta ja jotkut liikkeet olivat melko yksinkertaisia.
Silti useimmat naiset kertoivat olevansa innostuneita harjoittelusta ja kokivat liikkeet
mielekkaiksi. Jakson edetessd heistd uhkui elamaniloa ja myonteisyytta. Jotkut kertoivat
saaneensa itseluottamusta harjoittelusta ja tunsivat kuinka merkityksellinen liikuntajakso

oli ollut heidin koko eliminsi kannalta.

Sekd naisten kommentit ettd heidin myoOnteinen asenteensa liikkuntaa kohtaan vaikuttivat
minuun ja haastattelijatoveriini niin syvasti, ettd paatimme alkaa itse tutkia mita
harjoittelujakson aikana todella tapahtui. Ajattelimme, ettd naisten myonteisilld
kokemuksilla liikuntajaksosta on merkitystd litkunnan opetuksen ja idkkdiden
ohjaustoiminnan kannalta. Tdmin tutkimuksen tarkoituksena on kuvata ja ymmartdi
laadullisen tutkimuksen menetelmin idkkdiden naisten kokemuksia liikunnallisesta viiden

viikon pituisesta harjoittelujaksosta.



3 LAADULLINEN TUTKIMUS JA TUTKIMUSMENETELMAT

Tama tutkimus kohdistuu subjektiivisten kokemusten merkitysrakenteisiin. Se edellyttad
tulkinnallista ja ymmartavad tutkimusotetta. Kokemusta ei voi muuttaa méaralliseksi tai
yksinkertaistaa sitd numeeriseen muotoon. Kokemukset liikunnallisesta jaksosta ilmenevit
naiselle kokonaisvaltaisesti ja niitd ei valttdmattd kasitella tietoisella tasolla, vaan kokemus
voi sdilya tunteena ja elamyksend. Parhaan ldhtékohdan naisten kokemusten tutkimiseen

harjoitusjaksolta tarjoaa laadullinen tutkimus.

3.1 Laadullinen tutkimus

Laadullisen tutkimuksen kohteena on ihminen ja ihmisen elimismaailma. Eldmismaailmaa
tarkastellaan merkitysten maailmana, joka rakentuu ihmisen muodostamien merkitysten
kautta todellisesta maailmasta. Merkitykset ilmenevit aina jonakin toimintana, paamaaran
asettamisena, tilanteiden tulkitsemisena, koettuina ja merkityksellisind elamyksind tai
muina vastaavina thmisen kautta syntyvini ilmioina. Laadullisen tutkimusotteen avulla
pyritddn  tulkitsemaan ja ymmértaimadn kokemuksia ihmisen ~muodostamina

merkitysyhteyksind. (Varto 1992, 23-24.)

Laadullinen tieto kuvaa ihmisten kokemuksia, mielipiteitd, asenteita ja ndkemyksia.
Laadullinen tutkimus suuntautuu tutkittavan ilmion yksilollisiin piirteisiin, ominaisuuksiin
ja ainutlaatuisuuteen. Kvalitatiivisuudella voidaan ymmartdd aineiston ilmenemista
kielellisena tekstimuotoisuutena. Vaikka aineistoa ei olisi keratty kirjallisesti, se
muunnetaan sellaiseksi analyysivaiheessa. (Syrjald & Numminen 1988, 79-80; Patton

1990, 109; Perttula 1995, 52.)

Laadullinen ilmi6 ymmaérretdan kokonaisuudeksi, joka on enemmén kuin osiensa summa.
Jokaista siihen liittyvad tapahtumaa Kkisitelldan ainutlaatuisena yksikkona, jolloin
merkitykset ja niiden yhteydet muihin osiin suhteutetaan laajempaan kokonaisuuteen.

Tutkittavan ilmién ymmaérretdan muodostuvan merkitystensd ja yhteyksiensd kautta.



Merkitysten muodostumista madrdd ilmion esiintymiskonteksti, joka on huomioitava.
(Patton 1990, 49-52.) Liitdn naisten taustatiedot (liite 1) ja kuvaukset liikkeista (liite 2)
liitteiksi, jolloin lukijalla on mahdollisuus muodostaa késitys tutkittavista henkil6istd seka

liikunnallisista tilanteista ja muodostaa siten oma kasitys esiintymiskontekstista.

Tissd tyossd tutkimusprosessi etenee samanaikaisesti sekd deduktiivisesti ettd
induktiivisesti. Tutkijalla on olemassa tutkimustehtdvistd ennakkokasityksia ja
olettamuksia sekd alustava teoreettinen kehys ja tutkimuksen padpiirteinen suunnitelma.
Aineistoa hankittaessa tutkimustehtivd muuntuu ja tismentyy. Aineisto ja teoriatausta
tismentdvit ja rajaavat toinen toisiaan, jolloin tutkimus eldd koko prosessin ajan. (Mikela
1985, 60-65.) Ymmirryksen lisd4ntyessd aineistosta, myds ongelman asettelu saattaa
muuttua (Siljander 1988, 116-118). Aineiston tulkinnassa kaytan hyviksi aiempia
tutkimuksia ja mitd pidemmalle olen vuorovaikutuksessa aineiston kanssa, sitd enemmén
kasitteet ja vyleistykset nousevat aineistosta. Yleistyksid selitetdin aikaisemmilla

tutkimuksilla.

Tutkija tuo oman eldmismaailmansa merkitysyhteydet tutkimukseensa mukanaan sekd
analysoi ja tulkitsee toisen ihmisen eldmismaailmaa sen kautta. Siten tutkija on osa sitd
merkitysyhteyttd, jota hidn tutkii. Koska laadullinen tutkimus késittelee ihmisten
elamismaailmaa, ei tutkija ihmisend voi paastd sen ulkopuolelle. (Varto 1992, 26; Patton,
54-56.) Kvalitatiivisen tutkimuksen rakennetekijoita ovat: 1) toisen ihmisen kokemus, 2)
hanen tapansa ilmaista tdtd kokemustaan, 3) tutkijan kokemus toisen ihmisen
kokemuksesta ja sen ilmaisusta sekd 4) tutkijan tapa ilmaista kokemuksensa toisen ihmisen

kokemuksesta. (Perttula 1995, 100.)

Laadullisen tutkimuksen paidmenetelmiand on tulkinta ja ymmartaminen. Erityisesti
kokemusta tulkittaessa, tulkinnan ajatuksena on oletus, ettd ilmiot eivat ole
elamismaailmassa sellaisessa muodossa, jotta ne voitaisiin késitteellistdd suoraan. Tutkijan
on padstdvd tavoitettujen merkitysten taakse. Saadun aineiston “avaaminen” on vaativa
tehtava, sillai monitasoiset kielelliset ilmaukset, sosiaaliset rakenteet ja muut
jasentymattOmat ongelmat edellyttavat tutkijalta joskus luottamusta pelkkiin omiin

intuitioihinsa. Tulkintaa seuraa ymmartaminen. Siind yhdistetddn avatut merkitykset



kokonaisuudeksi tutkimustehtdvin olettamalla tavalla. Ymmértdminen tarkoittaa tapaa
ottaa tutkimuskohteen “mieli” haltuunsa. Tutkija purkaa aineiston tulkinnan kautta ja

kokoaa merkitykset yhteen. (Varto 1992, 58-72.)

3.2 Fenomenologis-hermeneuttinen tutkimusote

Kokemuksia lihestytddn fenomenologis-hermeneuttisen  tutkimusotteen  awvuila.
Fenomenologis-hermeneuttisessa tutkimusotteessa yhdistyy kaksi eri ndkokulmaa.
Fenomenologia on kiinnostunut yksilollisista merkitysrakenteista sellaisinaan ja se rajautuu
ihmisten kokemusten kuvailuun. Hermeneutiikka tarkastelee merkitysrakenteita ja pyrkii
tulkitsemaan ja ymmartdmédin kokemuksia. Nakokulmat sekoittuvat, silld tutkija ei voi
suorittaa ilmién puhdasta kuvailua liittdmattd sithen omia tulkintojaan ja

ymmartamispyrkimyksidan. (Perttula 1995, 54-56.)

Pdamadrana on ilmion ymmaértdminen saamalla tietoa toisen thmisen koetusta maailmasta
tutkijan koetun maailman avulla. Kokeminen on inhimillistd toimintaa, jota pyritddn
ldhestymidn sen omilla ehdoilla. (Hirsjarvi 1985, 68-79.) Hermeneuttinen tarkastelutapa
pyrkii tulkintaan ja ymmartimiseen, mutta ei taydelliseen ymmartamiseen, koska se ei ole
mahdollista. Tutkija on aina ulkopuolella sitd ymmarrystd, joka et ole hdnen omaansa.

(Varto 1992, 58-59.)

Inhimillinen toiminta on merkityksellistd ja intentionaalista. Ihminen késitetd4n
paamadrasuuntautuneeksi toimijaksi, joka késittelee ja tulkitsee maailmaa merkitysten
avulla. Kun ihminen suuntautuu johonkin ymparilladn olevaan objektiin, hdn pyrkii aina
ymmartamaan sitd. Kohdatulle objektille muodostuu ithmisen tajunnassa jokin sita selittava
ja kuvaava mieli. Tdma ymmartdvd suhde on merkityssuhde. Fenomenologis-
hermeneuttinen tutkimusote korostaa yksilollisia merkityksid. Merkitysten muodostaminen
on tajunnallinen ominaisuus. Merkitykset liittyvat aina kaikkiin elamyksiin ja kokemuksiin,

silld ilman eldmysta ei ole “mielta”. (Hirsjarvi 1983, 32-36; Lehtovaara 1994, 75-78.)
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Ihmisen kokemuksellisuus ei ole puhdas objektiivinen todellisuus, silla kokemukset
suodattuvat ihmisen tulkinnan kautta sille tasolle, jossa ne ymmérretaén. Tutkimuksessa
kohdistutaan siihen, mita tutkittava on kokenut ja kuinka han tulkitsee kokemaansa.
Tallaisessa ldhestymistavassa ei edellyteta, ettd tutkija olisi kokenut samat tilanteet kuin

tutkittavansa. (Patton 1990, 69-70; Varto 1992, 24-25.)

Tutkimuksen ldhtokohtana on arkitodellisuus, jota tarkastellaan iikkaidn naisen
nakokulmasta; millaisena ikddntynyt nainen mieltdd kokemuksensa liikunnallisesta
harjoitusjaksosta tiettyjen litkkeiden valossa. Sisdiset merkitysrakenteet ilmenevat
kokemuksellisina ilmauksina, jolloin tukeudutaan idkkdiden naisten kuvauksiin ja
késityksiin kokemuksista harjoittelujaksolla. Iikkad4n naisen pddmédarid ja motiiveja
pyritddn ymmartimaan vastaamalla kysymykseen mika? (Hirsjarvi 1983, 40-41; Hirsjarvi

1985, 71-73.)

Tarkoituksena on tavoittaa idkkaan naisen todellisuus sellaisena kuin se hinelle ilmenee ja
paljastaa eksplisiittisten ilmaisujen taustalla oleva todellinen merkitys. Kokemusten
ymmartaminen on tulkintaa, jossa pyritddn kokemusten merkitysten oivaltamiseen. Tutkija
selittdd naisen kokemuksia omia kokemuksiaan muuntelemalla. Tutkija haluaa tavoittaa
keskeisen ja olennaisen ilmion olemuksesta. (Hirsjarvi 1983, 42-47; Hirsjarvi 1985, 71-73;

Lehtovaara 1994, 82; Perttula 1995, 9-12.)

3.3 Kokemusten ymmartamisen tulkintamalli

Tulkinta rakentuu hermeneuttisen kehidn mukaisesti, jossa kokemuksen ymmartdminen
nihddan prosessina ja yksittdiset osat voidaan ymmartia vain suhteuttamalla ne
kokonaisuuteen. Hermeneuttinen kehd on tapa ymmartda kohdetta ja kuvata
tulkintaprosessia. Prosessi kuvataan spiraalimaiseen muotoon (kuvio 1). Tutkijalle
muodostunut  esiymmarrys tutkimusaiheesta kommunikoi jatkuvasti aineiston ja
teoreettisten kasitteiden kanssa tulkintaprosessin aikana. Hermeneuttisella kehalla eli

ymmarrykselld ei ole absoluuttista alkupistettd. Ennakkokasitykset vaikuttavat



vmmartdmisprosessiin. Tdma esivmmarrys suuntaa tutkijan havainnointia ja se muuntuu

tulkintaprosessin edetessa. (Siljander 1988. 115; Varto 1992, 69)

Kuvio 1 Hermeneuttinen spiraali (Siljander 1988, 114).

Prosessi lahtee liikkeelle olemassaolevasta esiymmarryksestd YO, joka vaikuttaa aineiston
merkitvksen tulkintaan T. Tulkinta suuntaa esiymmarrystd. jolloin prosessin edetessa
tutkijan ymmartamisyhteydet ja kasitykset tulkittavasta kohteesta muuttuvat Y1:ksi.
Jokainen aineiston lukukerta muuttaa alkuolettamuksia ja aineiston merkitykset jarjestyvat
uudelleen hieman toisella tavalla. Eteneminen kehilld eli jokainen lukukerta edistda
ymmartamista ja samalla se syventad tutkijan itseymmadrrysta. (Siljander 1988, 115; Varto

1992, 69.)

Tutkittava ilmio ymmarretdan sen vksittdisten osien ja kokonaisuuden vilisen
vuorovaikutuksen kaurta. Kokonaisuus rakentuu osiensa kautta, mutta osien suhde
selkiintyy vasta. kun ne liitetadn kokonaisuuteen. Loputon paatelmien kasautuminen antaa
tutkimusprosessille valiaikaisuuden leiman. Tutkijan on jatkuvasti korjattava ennakko-
oletuksiaan ja kisitteiden maarittely muovautuu lopullisesti vasta tulkinnan etenemisen

aitkana. Hermeneuttista kehda leimaa suikeutumattomuus. (Siljander 1988, 116-118.)
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3.4 Teemahaastattelu

Haastattelun tarkoituksena on selvittdd iakkaiden naisten kokemuksia harjoitusjaksoita.
Lihtokohtaoletuksena on, ettd jokaisen idkkadn naisen ndkokulma on merkityksellinen ja
tdynnd tietoa (Patton 1990, 278). Haastattelun avulla saadaan selville tunteita, mielipiteitd,
ajatuksia ja aikaisempia kokemuksia. Haastattelu selvittdd idkkadn naisen tapaa jdsentdd
kokemuksiaan ja niille antamiaan merkityksia. Tulokseksi saadaan laadullista tietoa
kokemuksista, kun pyritddn selvittimian mitd ja miten toinen ajattelee. (Syrjald &

Numminen 1988, 94; Patton 1990, 278.)

Haastattelu on vuorovaikutustilanne, jossa molemmat osapuolet vaikuttavat toisiinsa.
Heiddn on hyviksyttivd sekd toisensa ettd kyseessd olevan tehtdvan tarkoitus.
Vuorovaikutus tapahtuu erilaisten saintdjen ja roolien kautta. Vaikka tutkimushaastattelu
ei ole koskaan vapaata, se voi kuitenkin olla avointa ja vilpitonta. (Syrjalda & Numminen

1988, 98-99, 94.)

Tutkijan subjektiivisuus voi vairistda tutkimustietoa tai auttaa tutkittavaa avautumaan.
Jotta haastattelu onnistuisi, on haastattelijan oltava aidosti kiinnostunut haastateltavan
kokemus- ja elimysmaailmasta, oltava herkka ja joustava sekd osattava kayttaa riittavésti
keskustelu- ja kuuntelutaitoja. Kysymysten esittdmisessd on huolehdittava, etta
haastateltava ymmartda kysymysten merkityksen, ja ettd kommunikaatio tapahtuu
haastateltavan kielellisten valmiuksien ehdoilla. Haastattelijan omat mielipiteet ja tulkinta
vaikuttavat sithen, millaisiin asioihin hdn kiinnitt44d huomionsa haastattelutilanteessa.

(Syrjdla & Numminen 1988, 110; Patton 1990, 245.)

Teemahaastattelu perustuu tutkijan etukdteen rakentamiin aihepiirethin. Se sopii
tutkimusmenetelméksi tilanteissa, joissa tutkitaan vaikeasti lahestyttdvdd aihetta tai kun
tutkittavaa ilmi6ta olisi muuten hankala kasitteellistda. Teemahaastatteluila varmistetaan,
ettd jokaiselta haastateltavalta saadaan samat tiedot. Teemat muodostetaan tutkimuksen
viitekehyksen mukaisesti. Tutkimuksen induktiivinen Iahestymistapa mahdollistaa
aineiston ja teorian vilisen vuorovaikutuksen tutkimusprosessin aikana. Néiin teema-

alueiden valintaan vaikuttaa jo saatu tieto eli tutkijoiden omat nakemykset
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lomakehaastateltavien kokemuksista. Teemahaastattelun kautta tarkastellaan tutkittavien
elimismaailmaa ja heiddn madritelmidan siitd. Kiinnostuksen kohteena on ilmion

ominaisuuksien léytaminen. (Patton 1990, 283-284.)
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4 TUTKIJAN THMISKASITYS

Laadullista tutkimustietoa ohjaa tutkijan késitys ihmisestd. Kasitan ihmisen
kokonaisuudeksi, joka on joka hetki olemassa oleva subjekti. Tutkimuksen kiinnostuksen
kohteena ovat tajunnalliset merkitykset ja merkitysyhteydet idkkdiden naisten
kokemuksissa. ~ Thmiskésitys  vaikuttaa  tutkimuksessa  tehtdviin  valintoihin.
Kokonaisvaltaisesti yksilod selittdava ihmiskasitys soveltuu kokemusten tutkimiseen, koska
kokemusten merkityksid tutkitaan osana eldmismaailmaa (Varto 1992, 23). Tutkimukseni
ihmiskasityksessd mukailen Lauri Rauhalan (1986) fenomenologis-eksistentialistista

thmiskasitysta.

Thminen on kompleksinen kokonaisuus, joka todellistuu eritasoisesti ja eri olomuotojensa
kautta (Varto 1992, 43). Nami olemassaolon todellistumismuodot voidaan Rauhalan
(1986) mukaan ontologisesti eritelld seuraavasti: 1) tajunnallisuus, 2) kehollisuus ja 3)
situationalisuus. Olemassaolon todellistumismuodot osallistuvat ihmisen kokonaisuuden
muovautumiseen oman perusrakenteensa mukaisesti ja ovat riippuvaisia toisistaan.
Ihminen on ihminen, kun hin on tajunnallisesti olemassaoleva. Tajunnan kautta
situationalisuus ja kehollisuus tulevat ymmaérretyiksi, silld ihminen pystyy jossain maérin
ohjaamaan tapahtumista niiden piirissa. Tajunnassa tapahtuu merkityksien muodostaminen

erilaisissa elamyksissa koetuille mielille.

Ihminen on olemassa fyysisesti kehollisen olomuotonsa kautta. Orgaaniset, kemialliset ja
fysiologiset toiminnot muodostavat kokonaisuuden, jotka toimivat omien periaatteidensa
ja lakiensa mukaisesti muodostaen eldvan ihmisen. IThminen liittyy todellisuuteen seki
omien valintojensa esimerkiksi liikunnalliselle harjoitusjaksolle tulemisen myotd ettd
kohtalonomaisesti maarattyjen tekijoidensa kautta kuten liikunnalliselle harjoitusjaksolle
paasemisen myotd. Naista muotoutunut eldmaintilanne eli situaatio on ainutlaatuinen, jossa
ihminen suuntautuu kohtaamiinsa todellisuuden osiin omista lihtékohdistaan. (Rauhala

1986, 24-38.)



Kun ihminen ymmarretddn monitasoisena kokonaisuutena, pelkkid osia tarkastelemalla ei
saada kasitystd osien merkityksestd kokonaisuudessa. Merkitysyhteydet ymmarretadn vain
tarkastelemalla niitd kokonaisuuden osina. Muutos jossakin olemuspuolessa ei pelkastiin
vaikuta ihmisessa vain johonkin tiettyyn tekijdén tai osaan, vaan se “resonoi valittomasti

toisissa, mutta kunkin olemuspuolen struktuurin mahdollistamalla tavalla” (Rauhala 1989,

39).

Kokonaisvaltainen nakemys ihmisestd edellyttdd kokemusten kuvaamista ja tulkitsemista
yksilon oman merkitysrakenteen kautta. Néin voidaan muodostaa mahdollisimman kattava
kuva kokemusten muotoutumisesta viiden viikon harjoittelujaksolla, kokemusten
rakenteesta, osatekijoistd ja liitetyistd merkityksistd. Ilmiostd hankitaan laadullista tietoa,

jolla kuvataan ilmion merkitysté siind mukana oleville (Syrjala & Numminen 1988, 80-82).
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5 TUTKIMUKSEN SUORITTAMINEN JA ANALYYSIMALLIN
MUOTOUTUMINEN

5.1 Tutkimusjoukko ja esitestaus

Ruuskasen (1998) tutkimusaineiston perusjoukon muodostavat 65- (s.1928) ja 70-75 (s.
1919-23) vuotiaat jyviskylalaiset naiset. Nuorempia, 65-vuotiaita naisia poimittiin 110
henkilod Jyvaskylan kaupungin viestorekisteristd vuonna 1993. Vanhempia, 70-75
vuotiaita naisia, poimittiin aikaisemmasta vuonna 1988 tehdysta tutkimuksesta (Heikkinen
1990) samoin 110 henkiloa. Lyhyessa laakarintarkastuksessa poistettiin eri sairauksia
sairastavat: akuutti sydaninkfartti, neurologiset sairaudet ja tuki- ja litkuntaelimiston
sairaudet. Koeryhmién valittiin satunnaisesti 23 vanhemman (70-75 vuotiaat) ja 22 (65-
vuotiaat) nuoremman ikdryhmén naista. Molempien ikaryhmien naiset osallistuivat viiden
vitkkon liikkunnalliselle harjoitusjaksolle kolme kertaa viikossa 90 minuuttia kerrallaan
marras-joulukuussa 1993. Ruuskasen (1998) tutkimuksessa kartoitettiin yhtend osa-
alueena oppimisen yhteydessi olevia subjektiivisia kokemuksia. Olin toinen
haastattelijoista suorittamassa haastattelua puolistrukturoidulla haastattelulomakkeella

kerran viikossa viiden viikon ajan.

Lomakehaastattelujen my6tad kiinnostuimme haastattelijatoverini  kanssa selvittdmaan
syvillisemmin naisten liikuntakokemuksia. Valitsimme teemahaastattelun
tutkimusmenetelmaksemme, koska se antaa haastateltavalle mahdollisuuden kuvailla
kokemuksiaan ja tuntemuksiaan. Teemahaastattelu mahdollistaa myos lisdkysymysten ja
selvitysten tekemisen, mikali haastattelija tai haastateltava haluaa tarkentaa kysymysta.
Teemojen avulla varmistimme myos késiteltdvien asioiden laajuuden sekd aineistojemme

sisdltojen samankaltaisuuden.

Valitsimme litkunnallisen harjoitusjakson tutkimusryhmasta satunnaisesti arpomalla yhden
naisen kummastakin ikdryhméstd esihaastatteluun ja lisdksi kymmenen naista
teemahaastatteluun kummastakin ikdryhmasta. Ryhmésta ei tuntunut 10ytyvdan viiden

vitkon lomakehaastattelujen perusteella sellaisia henkil6itd, joiden kokemuksia olisimme
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erityisesti halunneet syventdi tapauksiksi. Niinpa paddyimme valitsemaan haastateltavat
satunnaisesti. Oma aineistoni kisittdd siten kymmenen teemahaastattelua; viisi
nuoremmasta ja viisi vanhemmasta ikaryhmastd. Esihaastattelun jilkeen tdsmensimme
teemakysymyksidmme ja arvioimme muutenkin haastattelutilanteen sujumista. Vield tuossa
vaiheessa meidin oli tarkoitus yhdistdad haastatteluaineistomme ja tutkia téltd pohjalta
naisten kokemuksia. Haastattelijakumppanini, Paivi Méannisto, valmisti aineistostaan Pro
gradu tutkielmansa syksylla 1995. Hénen aiheensa kasitteli Iakkaiden naisten kokemuksia

taitojen harjoittelusta ja oppimisesta.

Kun rakensimme haastattelujen teemoja, meilld oli arvioita siitd, mitd halusimme selvittda.
Arviot pohjautuivat omiin kokemuksiimme lomakehaastattelutilanteista. Halusimme
selvittad haastateltavilta kokemuksia harjoitteluliikkeista joita olivat; PLM -, tasapaino- ja

keilailuliikkeet. Haastattelijaa tukevat haastattelukysymykset ovat liitteena (liite 3).

5.2 Tutkimuksen suorittaminen: haastattelutilanteet

Teemahaastattelut suoritimme harjoittelujakson viimeisenda viikonloppuna. Halusimme
varmistaa naisten tuntemusten ja kokemusten aitouden jakson padttyessd. Viive
haastattelussa olisi saattanut vaikeuttaa kokemusten mieleenpalauttamista ja tdméa olisi
voinut muuttaa naisten tulkintaa kokemuksesta. Suoritimme haastattelut liilkuntabiologian
laitoksella rauhallisessa huoneessa samalla kerralla, kun haastateltava kéavi
lopputestauksessa. Kaikki osallistujat kertoivat osallistuvansa mielelldén haastatteluun.

Nauhoitin  haastattelut ja purin ne tekstimuotoon. Haastattelutilanne on aina
vuorovaikutustilanne, jossa molempien osapuolten kokemukset vaikuttavat. Pyrin

luomaan myonteisen ilmapiirin ja keskustelemaan “samalla tasolla” haastateltavan kanssa.

Haastateltavat olivat tuttuja aikaisemmista lomakehaastatteluista, joten he olivat tottuneet
minuun haastattelijana. Mielestani onnistuin vuorovaikutuksessa kaikkien naisten kanssa.
Haastateltavat olivat avoimia ja jotkut jopa niin avoimia, etti sain olla tarkka pysyakseni
asiassa. Haastatteluun kului aikaa keskimairin yksi tunti. Haastattelun jilkeen kirjasin

omat kokemukseni ja kommenttini haastattelutilanteesta, tutkittavasta ja itsestini
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tutkijana. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa korostuu tutkijan reflektiivinen ote. Tutkijan

havainnot vaikuttavat hinen itsensi tekemiin tulkintoihin.

5.3 Aineiston analyysi

Aineiston hankinnasta on nyt ldhes viisi vuotta ja olen myos itse kehittynyt ihmiseni ja
tutkijana tuona aikana. Néen aineistoni selkedmpand kuin vilittomasti haastattelujen
jilkeen. Tunnen péasseeni eroon vahvojen tunteiden johdattamasta tulosten tulkinnasta ja

koen siten nikevani aineistoni totuudenmukaisemman “objektiivisuuden” valossa kuin

aikaisemmin.

En katsonut jarkevaksi yhdistdd haastattelijatoverini aineistoa omaani. Aloittelevana
tutkijana koin oman aineistoni késittelyn olevan riittdvan laajan. Luin aineistoa hahmottaen
kokonaisuuksia ja l6ytden sieltd eri merkityksid. Mitd useammin luin aineistoani ja pohdin
kirjoittamiani muistiinpanoja haastattelutilanteista, sitd syvemmélle tunnen pédsseeni

aineiston ymmartdmisessa ja tulkitsemisessa.

Haastattelujen litteroinnin jalkeen aloin tutustumaan teksteihin ja tunsin paasseeni hyvin
sisille nithin. Uudelleen aineistoon sisille padseminen vuosien jilkeen vaati palaamista
takaisin nauhojen kuunteluun ja tekstien vertaamiseen. Kuuntelin nauhat uudelleen
kahteen kertaan samalla kun [uin tekstejd ja hahmotin haastatteluja kokonaisuutena.
Tdmaén jalkeen jatkoin vield tekstien lukemista ja etsin jarkevad tapaa tutkia aineistoa.
Kokosin aineiston teemoittain allekkain ja vertailin ikdryhmid, mutta totesin aineiston
olevan samanlaista molemmissa ikdryhmissa. Siilytin aineistossa kontekstin ja kerdsin
ilmaukset samankaltaisuuden mukaan ryhmittdin. Seuraavaksi tulkitsin aineistoa
teemoittain. Luin vield koko aineiston uudelleen ja varmuuden vuokst kuuntelin myos

nauhat kertaalleen lavitse, varmistaakseni tulkintani.

Yleisen tason analyysissd kuvailen ryhmaén ilmaisuja kokemuksistaan eri osioissa. Yleisen
analyysin tueksi olen kerannyt yksittdisten naisten ilmauksia, jotka valittdvat teema-

alueisiin liittyvia kokemuksia ja merkityksid. Jokaisella haastateltavalla on omat
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nikemyksensd ja tuon sitd kautta tdman ryhmén idkkaiden naisten kokemuksia ja
merkityksié esille. Samalla, kun tuon esille aineistoa, tulkitsen sitd omista lahtokohdistani
kasin. Aineistosta nousee kokemuksia, jotka littyvat harjoittelujaksoon ja jokainen

haastateltava antaa omia merkityksidén litkkuntaliikkeiden kokemuksille.

5.4 Kokemus tajunnallisena merkityssuhteena

Kokemukset syntyvit ja toimivat ihmisessid merkityksind. Ne liittyvdt thmisen sisdisiin ja
ulkoisiin tosiasiothin. Kokemista tapahtuu, kun yksilo kohtaa todellisuuden erilaisia
ilmi6ita. Thminen ymmartdd maailmaa tajuntansa kautta. Sen avulla hin uskoo, toivoo,
kokee, unelmoi, tietdd, jne. maailman joksikin. Kokemusta voi luonnehtia ihmisen
mielelliseksi suhteeksi maailmaan tai omaan itseensi. Silloin yksilo antaa kohdatuille

kohteille merkityksen. (Rauhala 1986, 26-27; Rauhala 1995, 9, 42-43.)

Kokemus rakentuu tajunnan mielen ja elamyksen avulla. Eldmyksessd yksilo havaitsee
kohtaamansa ilmion useat erilaiset mielet. Elamyksellisid tiloja voivat olla mm. eriliset
havainto- ja tunne-elamykset. Silloin havaitsemme esimerkiksi esineen muodon ja virin ja
koemme sen samalla hetkelld esimerkiksi mieilyttavdaksi tai tavanomaiseksi. [Imio
ymmadrretaan “mielien” avulla joksikin eli niiden kautta se saa merkityksensia. Kohteesta
tarjoutuu ihmiselle “mielid”, jotka voivat olla sekd laadullisesti erityyppisia ettd
tietoisuusasteiltaan vaihtelevia. Kun yksilo ymmairtda kohteen joksikin, hinelle on
muodostunut sithen merkityssuhde. Se voi olla mm. havaintoa, ajattelua ja tunnetta.
Maailma, toiset ihmiset ja jopa oma itsemme nayttaytyvat meille omakohtaisten

merkitysten kautta. (Rauhala 1986, 26-30; 1995, 43-48.)

Kokemuksen tiedostamisen syvyys voi vathdella epdmaidridisistd tuntemuksista tarkasti
tiedostettuihin tunteisiin, merkityksiin ja tietoon taustaila vaikuttavista tekijoista. Kun
yksilé pystyy erottamaan ja ilmaisemaan tapahtumien ja asioiden osatekijoiden vilisia
suhteita sekd merkityskokemus viittaa selvisti johonkin kohteeseen, se on tiedostettu.
Kokemuksista muodostuu tietoisia, kun epdselvit, tdydentamistd tarvitsevat ja

jasentymattomat kokemukset selkiintyvit uusien merkityskokemusten kautta. Epaselvat
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merkityssuhteet vaativat uusien merkitysten muotoutumista. Tdmén ihminen saattaa tuntea
esimerkiksi liikuntaliikkeiden oppimismotivaationa, kehittymisen haluna ja tarpeena tietda

enemman. (Rauhala 1986, 28; Rauhala 1995, 9, 44, 79-83.)

Mielisti muodostetut merkitykset ymmarretdan ja tulkitaan yksiiollisesti. Aikaisemmat
kokemukset vaikuttavat sithen miten niitd tulkitaan. Merkityksid syntyy jatkuvasti ja ne
suhteutuvat toisiinsa oman sisdisen merkitsevyytensa mukaan. Jokaiselle yksilolle
muodostuu oma kokemus- ja tietoverkosto, jossa uudet merkitysyhteydet muuttavat
aikaisempia yhteyksid. Silloin ymmarretdan, ettd yksilon sisdllda samakin asia eri aikana

koetaan toisella tavalla ja asia saa muuttuneen merkityksen. (Rauhala 1986, 26-30.)

5.5 Tutkimuksen luotettavuudesta

Kvalitatiivisen tutkimuksen piirista ei loydy yhtendistd késitystd luotettavuuden
arvioinnista. Keskustelua kiydadn tekniselld ja epistemologisella eli tietoteoreettisella
tasolla. Teknisen tason keskustelussa oletetaan, ettd kvantitatiivisia ja kvalitatiivisia
tutkimuksia pitdisi voida arvioida samoin menetelmin. Toisaalta on esitetty, ettd
kvalitatitvista tutkimusta on arvioitava sen omista ldhtokohdista kasin. (Tynjala 1991,

387)

Nikemykset totuuden  luonteesta  vaikuttavat  sithen, miten  tutkimuksen
luotettavuusongelmiin suhtaudutaan. Tietoteoreettisessa keskustelussa on erotettu kolme
erilaista totuusteoriaa: totuuden korrespondenssiteoria, koherenssiteoria ja pragmaattinen
teoria. Korrespondenssi eli vastaavuus liittyy sithen vastaako viite tai teoria objektiivista
maailmaa - mikali se vastaa, kyseessd on tosi viite. Koherenssi liittyy viitteen tai teorian
sisdiseen logiitkkaan ja johdonmukaisuuteen. Tosi et voi olla ristiriidassa itsensd kanssa.
Totuuden pragmaattinen kriteeri liittyy tiedon kaytannollisiin seurauksiin; totta on

sellainen viite, joka kdytannossa osoittaa itse todellisuutensa. (Tynjala 1991, 388.)

Tieteenfilosofiasta voidaan erottaa kaksi peruslinjaa objektiivisesta tiedosta. Ne ovat

objektivismi ja relativismi. Obkjektivismi liittyy totuuden korrespondenssiteoriaan. Sen
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mukaan on mahdollista saada objektiivista tietoa, tosi tieto on objektiivisen maailman
heijastumaa, tosi tieto vastaa maailmaa. Relativismin mukaan ei ole tavoitettavissa vain
yhtd ainoaa totuutta, vaan on olemassa useita totuuksia, eri yksiloilldi on oma
kokemuksensa ja oma totuutensa. Talloin tutkimuksella ei tavoiteta objektiivista totuutta
vaan tietty nakokulma ilmiostd. (Tynjala 1991, 388.) Tama tutkimus on ldhempana tiettya

nakokulmaa kuin objektiivista totuutta.
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6 HARJOITTELUKOKEMUKSIA

6.1 Kokemuksia liikkuntajaksosta

Jakso koettiin hyvdksi ja sinne osallistuttiin mielellddan. Harjoittelu koettiin
kokonaisuudessaan mielenkiintoiseksi. Naiset olivat tyytyviisia siitd, ettd ohjelmassa oli
paljon liikuntaa. Ohjaaja, haastattelijat ja koko ryhma koettiin mukavaksi ja naiset olivat
tyytyviisid, koska jaksolla oppi eri asioita. Harjoitteluohjelmassa oli mukana
liikuntaleikkeja. Tami koettiin myonteisesti. Osa litkkeistd oli uusia ja myods ryhman
jasenet olivat aluksi tuntemattomia toisilleen, mutta he tutustuivat pian toisiinsa. Hyvan
olon tunne lisdédntyi jakson edetessi ja naisten ajattelutaito sekd koko olemus virkistyivit.
Vaikka jotakin kehon osaa kolotti liikkuntasuorituksen takia, se ei haitannut, koska
harjoituksissa oli muuten mukavaa. Liikkeet tuntuivat hyviltd ja ryhmén tasolle sopivilta.
Ohjaaja tarkisti, etta kaikki osasivat tehdi litkkeet oikein. Jakso antoi virikkeitd ja elamén
halua sekd ohjelmaa viikon toimintoihin. Harjoittelu oli ollut “henkireikd” ja syy lahted

pois kotoa.

On tullu kaikki paikat norjemmaks ja notkeemmaks ja tuntee itte, etti kaikki
paikat on tehostunu.

Mulle se on ollu ainaki kauheen piristivdd. Niin, tuota kato timd on
kuitenkin erilaista ja sitten tuo henkinenkii puoli kun on muita...se on suuri
asia minun mielestd ja hauskoja naisia ja kivoja. Kaik sopi hirveen hyvin
yhteen. Sielld ei oo eripuraisuutta ollenkaan.

...than mielenkiintoista on ollu. No, ensinnd on kivat vetdjat, haastattelijat
Jja kiva porukka ollu ja kylld kai siind jotain on oppinutkin.

...sen on tuntenut kropassaan kaikki ndmd harjoittelut...sielld on joskus
leikitty joitain hauskoja leikkeja sitten ja...tdmd uus opettelu, minusta on
ollu kauheen kiva, ettd ihmiset kivasti suhtautunut...vaikka ihan vieraita
ihmisid on ollu kaikki, niin kivasti on menny.

kaikki oli tuntemattomia et kertakaikkiaan tutustui niinkuin alusta
alkaen...semmonen niinku hyvdn mielen tunne on niinku aina vaan
lisadntyny, mitd useemmin tddlld kdy..jollakin lailla aivot ja koko olemus
vertyny silld lailla...vaikka polvet on vihan turvonnu, niin se on pikkuseikka
sithen mitd muuten on...
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...toverit ja ohjaaja on kiva ja..siis katsoo ja tarkistaa ettd jokahinen osaa
tehd sen ...ilmapiiri oli semmonen mukava.

Mind tunnen minun oloni on parantunut. Liikkuminen parantunut ja
tasapaino parantunut ja kaikki semmoset.

No, se on antanu ohjelmaa tyhjdnpdivdseen eldmddn ja sitten tosiaan pistdd
ihmisen liikkeelle. Ennenkaikkea ettei se vaan oota sitd en nyt sanois
taivaaseen astumista.

...hoidan vanhaa ditidni ja olen niin kiinni. Minulle on ollut timad niin hyvdi
syy ldhted sieltd kotoa.

6.2 Kokemuksia pystyvyyden tunteesta

Yksi naisista kuvaili pystyvyyden tunnetta tdysin muuttumattomana. Yksi ei tiennyt, oliko
pystyvyyden tunne muttunut. Han koki kuitenkin, ettd olisi mukava kokoontua muiden
naisten kanssa. Yhden naisen mukaan usko itseen oli muuttunut hieman siten, ettd hin

uskoi vield oppivansa jotakin.

En mind usko, ettd se usko itseen on muuttunu.

En tiedd. Kylla ma siita piddn kun ma oon tddlla. Jyvaskyldssd mind en oo
hakeutunu tommosiin mihinkddn ... me just noitten naisten kanssa puhuttiin,
ettd kerdtddn semmonen ryhmd ja saahaan kokoontumispaikka missa voitas
nauraa. Se olis kauheen kiva.

Kyllg se vissiin vihdn on muuttunut ... vihdn uskonu, ettd jottain vield
oppiski.

Joidenkin naisten mielestd usko itseen oli muuttunut hieman ja se nakyi litkesuorituksissa
kehittymisend. Oli mukava huomata liikkesuoritusten parantuvan. Yksi uskoi oppivansa
vield jotakin ja selviytyvansd omatoimisesti. Kuitenkin hdn arveli, ettd tarvitsisi
itseluottamusta lisdd. Naisten mukaan jakso ei yksin ole vaikuttanut pystyvyyden
tunteeseen ja tunne voi kadota, jos ei jatka itsestadn huolehtimista. Kuitenkin ilmeni, ettd

osa uskoi itse voivansa vaikuttaa vanhenemiseen.
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Eikohdn...ja just ndmd tulokset naytti, ettd on tullut korjausta...Se just, ettd
onnistuu, niin se antaa sen hyvanolon tunteen...parannusta tullee.

Kyliihdn se on tietysti jollain tavalla uskoa, ettd voi jotain oppiakin ja
...elamad voi jatkaa, ettei tarvii ihmisid apuun ihan joka Ilihtoon, ettd uskoo
itseltd jotain vield syntyvinkin. Mistdhin se johtuu? Se on luottamusta itte
itteensd ja ehkd omanarvontuntoakin vihan lisdd sitten. Sitdhdn sita tarttis
olla, mut ei sitd endid ndin vanhana saa, kun ei sitd oo nuorenakaan ollu.

Must tuntuu, et on, ei nyt silld viisiin, ettd yksin tid jakso sen tekee ja kylld
se dkkid rapistuu, ettd jos mdd vahdnkin viitsisin ndhdd vaivaa itteni takia,
niin ei ne vuodet siind loppujen lopuksi minua vanhenna, et kylld se on
minusta ittestd kiinni.

Yksi nainen tunsi kuin olisi voiftanut itsessddn jotakin ja jakso oli ollut haaste, jossa oli
onnistunut. Hin tunsi pystyvinsid enempiidn kuin mitd oli itse ajateflut. Naiset kokivat
voimakkaasti pystyvansi vaikuttamaan tulevaan elimiinséd ja oloonsa. Naiset kuvasivat
huomanneensa, etteivit ole viela psyykkisesti ja fyysisesti toimintakyvyttomia. Elamaan

oli tullut jakson my6té virikkeellista ja haasteellista ohjelmaa, mik4 koettiin hyvéna.

Kylld, mulla ainakin on muuttunu se, ettd mdd uskon... On niinku voittanu
Jjotain itsessddn...se oli haaste, sitd haastetta on jo voitettu paljon.

On...siind justiin, ettd mind huomaan, ettd pystyn enempddn mitd mind
luulen...minun pitds pitdd sitd uskoani ylld sitten vaan ettei se unohtus.

On aika paljon muuttunut. Semmonen onnistumisen tunne, eftd ilse voi
tosiaankin vaikuttaa tdhdn tulevaan oloonsa ja eldmddansa. Se tekee siiti
semmosen mukavan tunteen.

Sitéhan mina oon toitottanu koko ajan. On, on. No osaisitteko kuvailla
miten se on muuttunu? No justiin sen puolesta, ettd vield ei ookkaa nuutunu
psyykkisesti ja fyysisesti ja sitd vaan ollaan ja turvota ja syyddn hirveesti ja
tuolla lailla. Vaan nyt on vahd muutaki toimintaa. Nyt ldhetddn litkkeelle ja
nyt harrastettaan jotakii muutakii kun tv:n kahtelua, joka on hirveen
tirkeetd ja kolme radioo minulla on illan aikaan auki ja yolldki kuuntelen
aina, kun nukun huonosti.



Minikasitykseen liittyy pystyvyyden tunne, joka ilmenee pystyvyyden kokemisena ja
kykynd hallita eldmantilanteita. Banduran mukaan (1990, 1992) pystyvyyden tunne
ilmenee uskona itseen ja omiin kykyihin (self efficacy). Pystyvyyden tunne heijastaa myds
uskoa omiin kykyihin saavuttaa asettamansa paamadrd ja uskoa tavoitteiden
toteutumisesta kayttdytymdilld tavoitteen vaatimalla tavalla (efficacy expectations ja
outcome expectations). Lisadntynyt pystyvyyden tunne ilmenee itseluottamuksen,
itseohjautuvuuden, itsemddridmisen ja  vastuuntunnon lisddntymisena  itsesta.
Pystyvyyden tunteella on vaikutus sisdisen motivaation syntymiselle. (Bandura 1977,
1990, 1992; Lewthwaite 1990; Schwarzer 1992.) Sisdinen motivaatio ylldpitda
harrastukseen sitoutumista (Deci & Ryan 1985, 314; Dweck 1986).

Pystyvyyden kisite soveltuu Salmisen (1990) mukaan hyvin idkkaiden minékasityksen
tutkimiseen, silld ikd4antynyt henkilé joutuu miettiméén arkipdivén tilanteissaan fyysisten,
psyykkisten ja sosiaalisten voimavarojensa riittdvyyttd ja arvioimaan pystyvyyttdin
(Salminen, Suutama & Ruoppila 1990, 3). Kuten nuoremmillakin, on toisilla iakkailla
myonteinen ja toisilla kielteinen minakasitys. Myonteinen kuva itsestd voi siilyd
vanhuudessakin etenkin, jos hyvaksyy vanhenemiseen liittyvat muutokset ja nithin

sisaltyvat myonteiset tekijat. (Salminen, Suutama & Ruoppila 1990, 4.)

6.3 Liikkeiden haasteellisuus ja motoriset taidot litkkkeissa

PLM-LIIKE

Harjoiteltavan liikkkeen tekee haasteelliseksi litkkkeen nopeus ja lihasten toiminta litkkeessa,
jolloin syddmenkin toiminta kiihtyy ja liikkkeessd hengéstyy. Naisten mielestd oli
haasteellista "testata” itsedén liikkeen nopeudessa. Joidenkin oli vaikea perustella liikkkeen
haasteellisuutta. Kahden naisen mielestd, likke oli vaativa, jos sen teki oikein.
Ensivaikutelma liikkkeesta saattoi olla helppo, mutta ohjaajan selitettya litkkeen idean, liikke
tuntui haasteelliselta, koska liikkeestd tiesi enemman. Kolme naisista odotti litkettd ja he

tunsivat kuinka jalat vertyivit liikesuorituksen aikana.

En mdd nyt ossaa tohon sanoa oikein mittddn. Kylld kait siind jotakin on
ollu, mutta mdd en oikein osaa perustella sitd.
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.. pystyy kddet ja jalat litkkumaan niin nopeasti kun pitdd ja sitten taipuu
polvet ynndmuuta...kun tuntee, ettd sen pystyy tekemddn ja nivelet taipuu
siind.

Ensin se tuntu, ettd eihdn tdssd nyt oikeestaan ole paljon mitddn, ei oikein
kdsittany, ettd mitdhdn tdmad tamméonenkii nyt on. Mutta sitten kun Jaana
selitti litkkeestd reisilihaksista ja vauhdista huomasi, ettd tdmdhdn on rankka
litke. Se oli pettavd, ensivaikutelma oli, ettd tadmdhdn on ihan, ettd eihdn
tdssd ole mitddn. Mutta mitd useamman kerran sitd tehtiin ja harjoiteltiin
sitd rasittavammalta se itseasiassa alkoi tuntumaan. Ja pumppu hakkasi
alkuun ja askeleet, mitd enemmdin sitd teki sen vaikeammabksi se tull.

.. se oli jotenkii jannittivd ja miten siitd selevidd ja kuinka nopeesti. Piti aina
se viis kertaa hirvedn nopeesti. Se oli niin hyvd. Ootin sitd, ettd saan namd
Jalat ja kintut kuntoon.

TASAPAINOLIIKKEET

Liikkeet olivat aluksi vaikeita, mutta harjoittelun myota ne helpottuivat. Tasapainoliikkeet
tuntuivat haasteellisilta, varsinkin silmat kiinni tehtyind. Yhden mielestd ne saattoivat
tuntua jopa vaikeilta. Liikkeissd oli haasteellista kokemus siitd, pystyyko liikkkeen
tekemaédn vai ei. Joidenkin mukaan ei ole koskaan tarvinnut tehdd tasapainoliikkeitd.
Viivallakdvely tuotti onnistuessaan mielithyvda. Tasapainoliikkeet tuntuivat haasteellisilta,
koska kotona ei tule huomioitua kuinka hyvin tasapaino sdilyy. Yhdelld naisella oli
vaikeuksia arvioida liikkeen haasteellisuutta, mutta hin totesi litkkeen olevan helpon, jos
sitd harjorttelisi paivittiin.

..ensimmdisen kerra se tuntu hirveen vaikeelta, mutta se oli paljon
helpompaa.

Silmdt ummessaki... se on jollain tavalla tuolla pddssa se tasapainoelin mikd
tuota jyllda vanhemmalla ihmiselld. Koskaan ei oo tarvinnu timmostd. Se on
aivan uutta..alkuunsa vaikeelta, mutta jos sitd jokapaiva tekis se olis helppo.

..on ihan mielenkiintioista testata itseddn miten, ettd miten sitd pystyy
menemddn viivaa pitkin...ettd onnistuuko..oma taito tulee ulos, ettd pystyyko
vield vai ei.

.etti ei sitd tule koskaan ajateltua jokapdivdsessd eldmdssd mitenkd mind
nyt, pysynko mind millddn tavalla seisaillani ja onko minun tasapaino, jos se
kaataa niin se kaataa ja niinku minunkii on joskus kaatanu.
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KEILAILULIIKE
Kaikki kokivat keilailuliikkeen erittdin haastellisena ja keskittymistd vaativana liikkeena.

Useimmat tekivat keilailuliikettd ensimmaistd kertaa elamdéssddn ja siten liike tuntui
haasteelliselta. Liike vaati keskittymista, koska kéddet ja jalat joutuvat tekemain
yhteistyotd. Liike oli yksi parhaista liikkkeistd. Keilapallon kisittely oli mielenkiintoista ja
liikkeessd oppi uutta. Uuden oppimisessa oli hyvad se, kun huomasi vield pystyvansa
johonkin ja vield ylipaatdnsa oppi uutta. Useimmat naiset olivat tottuneet siihen, ettd vain
nuorena tarvitsee oppia uutta. Liikeen suoritusta oli ajateltava ja liike kuvattiin

haasteellisena, koska siind toimi useat lihakset yhta aikaa.

Se oli aivan uutta, en oo koskaan tehny. Kylld siihen se vaatii semmosta
keskittymista.

..Se on jotenkin...se on jotenkin mielenkiintoista oli...se keilailun oppiminen
siind...keilapallon kdsittely.

...ettd pystyy kuitenkin johonkin kun ei sitd ndin vanhana endd uusia taitoja
niin hirveen paljon opettele...

Kaikki uuden oppiminenhan on haasteellista...on aina tottunu siihen, ettd
vaan nuoren tarvii oppia, niin kylld nyt siihen tarvii kaksinverroin paneutua
sithen, ettd oppis jotain uutta ja pitdis silmdnsd ja korvansa auki...

.yllattavan vaikea, ylldttavin monta vaihetta, ylldttdvdan paljon piti laittaa
ajattelemista siihen, kun rupes sitten sujumaan rutiinilla.

...8iind on kaikki raajat liikkeelld...

PLM-LIIKE

Yhden mielesta itse ei voi arvioida omia taitojaan, vain ohjaaja pystyy maarittelemain ne.
Useimmat omaavat mielestddn keskinkertaiset taidot. Yhden naisen mukaan liikettd
harjoitellessa on huomannut, etta itsekin voi korjata omaa liikettdan. Jotkut arvioivat omat
taitonsa hyviksi sen perusteella, etta likkkeet pystyy ylipadtansa tekemain. Naisten mielesta

litkkeen taidoissa kehityttiin. Nivelten likkkuvuus saattoi rajoittaa litkkeessa kyykistymista.

...Sen toinen ndkee sieltd sivusta sitd ei itse...se on ohjaaja kun ndkee sen.

..ehkd semmonen keskiverto, joku voi tehdd paremmin vield.
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Tietysti se aina parempi ois ku pddsis oikein hyvin kyykkyyn, mutta polvet
jonkun verran panee siihen rajoituksia...se tutntus vield mukavammalta.

Wku itsellanikin kasvanut ne hoksottimet, ettd huomaa ettd virhe tullee, etid
se on minusta oikeen mukava tdssd just tddlld ollut, ettd ndakee ja huomaa ite
ettd jaaha, ei se ndin nyt ainakaan mee oikein.

Jos kahtoisin kun itte teen sivusta niin en antais seihtemdd enempddi...eihdn
se loistavasti menny, mutta hyvin kuitenkii.

..ettd sitd ei pddse sinne kyykkyyn just ndihin nivusten fakia. Justiin
tommosen jaykkyyden takia.

TASAPAINOLIIKKEET
Kaikki kuvailivat olevansa keskinkertaisia taidoiltaan. He olivat mielestddn kehittyneet

jakson aikana. Muutamat arvioivat, ettd vain ohjaaja pystyy arvioimaan naisten taitoja ja
ettei pidd lilkaa arvostaa itseddn suorituksessa. Silmat kiinni tehtynd lilke tuntui
vaativammalta. Yksi ei pystynyt kdvelemaidn silmét kiinni narua pitkin. Liikkeet sujuivat
heiddn mielestddn hyvin, jos jaksoi keskittyd. Joku ei olist pystynyt ilman kokeilua
uskomaan, kuinka huono liikkeessa itseasiassa olikaan aluksi. Hanen mielestdén oli hyva,

ettd tasapainoliikkeita tehtiin.

No, kun sita ei mielellddn niinku mind sanoin aikaisemmmin, se teettdjc
huomaa sen mikd se on. Eftd, jos se on lilan korkeesti arvostettu
itseensd...litkaa.

...semmonen keskiverto, toisiin verrattuna...kun ei se sataprosenttisesti aina
onnistu...valilld menee vahdan paremmin ja valilla vihdn huonommin.

...mdd hirveen vahan seurasin toisten...en pystyny kdvelemdn silmdt kiinni
sitd narua pitkin.

...kehittyny taman viiden viikon aikana. Eilenki ku ldksin, niin kassi teki
volttia ja ajattelin, jos huonompi mummo olis ollu niin selallddn olis ollu,
mutta en kaatunu.

Mulle oli tama kertakaikkiaan ihan kun md oisin sukeltanu ihan tuota uuteen
asiaan jollakin lailla. Ja hammadstyin. En olis kuvitellu, ettd olin niin huono
stind. Se oli ihan ndin.

...jotenkin on parantunu se koska sitd on tullu reenattua, ettd pysyy pystyssd
ja niin...minusta se on niin hirveen hyvd asia, ettd ihminen kiinnittdd joskus
ihteensdki huomiota eikd vaan ymparistoon.
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KEILAILULIIKE

Ykst ilmaisi, ettd oli vaikea arvioida omia taitojaan, mutta hankin kuten muut naiset, koki
olevansa keskinkertainen taidoiltaan. Ohjaajan ilmaisut liikkkeen sujuvuudesta auttoivat
arvioimaan omia taitoja. Liikkeessa tarvittiin keskittymistd, jotta liikke onnistuisi. Yhden
mielestd litkettd olisi voinut harjoittaa kokonaissuorituksen kautta enemmin kuin
osasuoritusten avulla. Hianen mielestddn kokonaissuorituksella liikkeen olisi voinut oppia
helpommin. Liikkeessa kehityttiin ja yhden naisen mukaan keilojen kaatumisesta sai suoran
vastauksen sithen onnistuiko liike. Héan ilmaisi, ettd liikettd voi itse arvioida ja korjata.
Yhden mielestd liikke el onnistunut aamulla niin hyvin kuin iltapaivélla, koska aamulla

“kayntiin 1dhto” tuntui vaikealta, varsinkin silloin, kun ei ollut nukkunut yolla.

...sita on vdlilla niin hajamielinen ja unohtaa laittaa sen keilapallon...ei siti
aina pysty olemaan niin kurissa.

Oon mad sen oppinu tietysti, kun md oikein, mutta ajatuksen kanssa pitic
mennd vieldkii.
Siind on riittdvan paljon sitd oppimista ja sitten vield kun kaataa keilat, niin

mielenkiinto lisddntyy...siind on semmonen suora vastaus, jos onnistuu.

Se on sitte vaikee ite arvioida noita...ensin opeteltiin kdsid ja sitten jalkoja ja
sitten kdsid taas kdsid, sitten tuli mieleen, ettd oishan tuon Vvissiin
dkimminkin...eiko tuon ois vahdn helpomminkin menny jo pddhdn.

En tiedd, ettd oliko siind kun joskushan minulla on se vaikus, ettd joudun
herddmddn monta kertaa yossd. Joskus oli varmaan, etten ollut nukkunut
siind aamu yheksdn maissa ja se kdyntiin lihto oli vahdn vaikeeta. Ja joskus
sitten kello kaksitoista kun tulin niin mdd padsin loistaviin tuloksiin.

Csikszentmihalyi (1988) arvioi optimaaliset kokemukset tiarkeiksi niin oppimiskokemusten
kuin elaménlaadun kannalta. Optimaalisessa suorituksessa taidot ja liikkeen haasteellisuus
ovat tasapainossa. Jos taidot ovat paremmat suhteessa tehtivan haasteellisuuteen, ihminen
kokee turhautumista. Jos haasteet ovat korkeammat kuin taidot, se aiheuttaa
ahdistuneisuutta. Haasteiden ja taitojen puute aiheuttaa puolestaan apatiaa. Optimaalisessa
kokemuksessa thminen on intensiivisesti keskittynyt ja hdn kokee toiminnan sisdisesti

palkitsevaksi. Csikszenmihalyin (1988) mukaan pystyvyyden tunne, itsearvostus ja
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minakasitys vahvistuvat kun haasteet ja taidot ovat optimaalisella tasolla eli vastaavat

toisiaan.

6.4 Liikkeiden mielekkyys

PLM-LIIKE

Joidenkin mielestd liikke tehdddn niin nopeasti, ettei siind ennidti kokea mielekkyyttd.

Useimmat kokivat liikkeen vksitoikkoiseksi ja yhden mielestd likke ei tuntunut

mielekkaaltd, mutta hén ei tiennyt miksi. Jotkut kokivat liikkkeen mielenkiintoiseksi, koska

liikkeessa oli laskeutumista ja nousua seka siind tarvitaan tasapainoa. Litkeen mielekkyytta

perusteltiin siten, ettd siitd oli apua jalkojen toiminnoille. Liike saattoi tuntua padssakin.

Oikeaoppisesti liikkkeen tekemisen yrittdminen tuntui mielekkaaltd. Alkuharjoittelun

jalkeen liikkeeseen alkoi paasemadn “sisalle”. Erds nainen kertoi oppineensa ajattelemaan

asioita laajemmin liikkeen avulla eli asiat eivat vélttamatta ole niin kuin ne heti aluksi

nayttavat. Paneutumalla tehtavain loytyy mielekkyys. Mielekkyys koettiin myos siten, ettd

sai sujumaan itse liikkkeen keskittyneesti ja samanaikaisesti pystyl suoriutumaan nopeasti.

No, se tehdddn niin nopeesti, ettd siind ei aina enndtd...siind tehdddn vaan
niin nopeasti kuin voidaan.

No, en mdd sitd nyt niin kauheen hyvdnd pid...just kun se on vihd niinku
ykstoikkonen.

...ei se kylld erikoisen mielekdstd ole. En mdd ossaa perustella.

..onhan siind oma mielenkiintonsa ku siind on se nousu ja lasku...siind tullee
tatd tasapainoa kanssa mukaan, ettd silldlailla se on mielekds, vaikka se
tuntuu reisissd, mutta mulla se tuntuu padsscdkin.

...justiin noista polvista joustaminen, sehdn nyt on a ja o ettd ku sehdn on
kauheen ihana ihmiselle, ettd pysys vanhempanaki semmosena...

...ensivaikutelma oli sitd ei oikein kdsittdny mitd tdssd tapahtuu ja ensteks oli
elld eihdn tdssa tarvii jotta timdhdn on huokeeta ja helppoo, mut kun siihen
pddsi sisdlle sithen liikkeeseen ja tiesi sen tarkotusta enemmdn ja huomas
mihin kaikkeen...niin tuntu mielekkddltd. Sai pelaamaan yhteen ndmd
litkkeen ja ajattelun ja nopeuden.
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TASAPAINOLIIKKEET

Yksi e1 osannut mieltdd onko tasapainoliike mielekds vai ei. Hanen mukaansa ei ole
koskaan ennen tarvinnut opetella tdménkaltaisia litkkeitd. Liikkeet koettiin keskittymiselle
ja ajattelulle hyviksi. Liikkeissd voi korjata ja kontrolloida omaa suoritustaan. Ryhdin ja
kunnon koettiin paranevan liikkkeiden myotd. Liikkeissda koettiin mielekkédiksi se, ettd
yritettiin todella tehdd liikkeet oikein. Joidenkin mukaan oli mielekidstd, ettd padse
“testaamaan” itseadn. Liikkeissd koettiin hyviksi se, ettd niitd pystyy tekeméin
itsendisestikin. Suurimmalla osalla oli halu kehittdd tasapainoaan. Joidenkin mukaan
tasapainoliikkeet ovat olleet haaste itselle ja on tarkeda, ettd on voittanut itsensa. Siitd saa
muelihyvad. Litkkeiden myotd oma olotila on kohentunut ja yksi mainitsi, ettd timid on

huomattu kotonakin. Naiset kokivat tirkedksi tasapainon séilymisen.

...en mind osaa sanoa...kaikki on niinku opettelemista. Niitd ei oo koskaan
tarvinu 75 vuoteen opetella.

...5e on niin erilainen... se on keskittymiselle hyva asia, ajatukselle hyvdd ja
aivoille.

...pitdis saada sitd tasapainoa hyvdks, ettd pystys varomaan kaatumista...olis
niinku varmempi liikkuessaan.

..el 00 tullu ennen ollenkaan ajatelleeksi, ettdi testais itseciin. Sehdn on
kauheen tdrkeetd musta.

Sen pystyy kylla tekemdidn kylla...ihan itsekin..ihan mieski sano, etti
kuinkahan kauan sind pysyt nuin pirteend...se on antanu semmosta
motiavaatio kotihommiin..ja on paljon innostuneempi ollu.

Minusta se on niin tdrkeetd tuon oman ihtensd voittaminen...se antaa
semmosen mielihyvin itselleen, ettd pystyy jonkun tekemddn hyvin...ettd dhd
olenpas nyt taas padssyt tosta, tunkin saanut tehtyd ja...ja siis en jdd paikalle
enkd jad ihan aina huonommalle puolelle...ettd se on mulle niin tirkeetd,
oman itsensd voittaminen.

KEILAILULIKE

Kaikkien mielestd keilailuliike oli mielekds. Liike koettiin erilaiseksi, haasteelliseksi,
monipuoliseksi ja koko kehoon vaikuttavaksi litkkeeksi. Liikkeessd mainittiin tarvittavan
erityisesti ajattelua. Liike tuntui mielekkaalta, koska on voinut oppia ja huomasi vield

kehittyvansa. Joidenkin mukaan liikettda voi soveltaa arkielimissi ja huomaa, ettd
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liikkeestd on hyotyd. Liikkkeen kokemusten myota on alkanut uskomaan itseensa ja tuntui
hyviltd, kun voi harrastaa jotakin vihdn oudompaakin lajia. Liike koettiin niin
mielekkaiksi, ettd sitd toistettiin mielelladn. Mielenkiinto lisaéntyi, kun keilat kaatuivat ja

liikkeesta sai valittomén palautteen sitd kautta.

...el aavistustakaan ollu ettd timmosta pelid tullee mukkaan tdssda kurssissa.
Se oli heti alunperin hyvin mielenkiintosta.

Koko keho on siind mukana, se on semmosta voimistelua...justiin se kun se on
niin erilainen...

...siind oli monipuolista oli se liikkuminen...

...kai siind joutuu jokapdivdisessdkin eldmdssid ottamaan erilaisa liikkeitd
vastaan, niinku siind vastais sitd...

...saatan vaikka mennd kokeilemaankin sitd.

..ja myoskin  aivotoimintaa ettd muistat automaattisesti  tehhd
liikkeet..minusta se on hyvd

...5e on tuntunut kauheen mielekkidltd ja nimenomaan, ettd mind olen
oppinut ja ettd mindkin opin omasta itsestdni...kun huomaa, ettd kehittyy
vield itse.

Justiin tdmd, ettd rupee uskomaan ihteensd, ettd osaa tehd vihdn muutakin
kun istua korttipakan vieressd.

Mielekkyyden kokeminen on kokonaisvaltainen ja elimyksellinen kokemus. Se muodostuu
yksilon ja ympariston valisestd kiintedstd vuorovaikutuksesta, johon vaikuttavat yksilon
sisdiset prosessit. Mielekkyys sisaltdd yksilolle mielta ja jarked (Olkinuora 1979, 53; 1983,
18). Yksilo kokee kohtaamansa todellisuuden mielekkddnd, kun hén voi liittaa sithen omat
subjektiiviset mieltymyksensd ja tarpeensa. I[lmio, tapahtuma tai kohdattu objekti

muodostuu  yksilolle merkitykselliseksi, jos hdn kokee sen eldmismaailmansa kautta. |
Mielekkyys- termi kuvaa merkityksellisen kokemuksen laatua ja rakennetta. (Niinisto

1984, 23; Kosonen 1991, 56.)
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6.5 Liikkeiden hyodyllisyys

PLM-LIIKE
Yhden naisen mielesti liikeestd ei ollut hyotya. Joidenkin mukaan liikkkeen hyoty heijastut

siten, ettd jalkalihakset vahvistuvat ja tavaroita nostaessa muisti kyykistyttya selkd suorana
sekd liikkeistd oli hyotyd nivelille. Konkreettinen hyoty ndkyi kotona yldkaapille
kurkottaessa ja jakkaralle kiivetessd. Liikettd voi tehdd yksinkin kotona. Naisten mukaan
kunto on noussut liikkkeen myotd. Yksi nainen kuvasi liikkeiden antavan paljon enemman
kuin fysikaalinen hoito, koska sielld tuntee itsensd vain numeroksi. Yksi koki nivelten ja
polvien parantuneen liikkeen myota. Liikkeessa koettiin hyviksi tehtdvédn perusteellinen
tarkastelu. Niin hikkeen “ymmarsi” paremmin. Osa naisista kertoi itseluottamuksen
lisadntyneen, kun on huomannuf, ettd likke sujuu paremmin ja paremmin. Tdmén my6td on

saanut uskoa ja puhtia eldméan. Yksi nainen kertoi pystyvénsi kévelemaan nopeammin.

...ho ei minusta..hyotyd
..kyllchdn siita hyotyd on kaikkeen niille nivelille jotka...tekee.

...no kotitdissd sen oon ainakin huomannut, ettd mda yritin niinku esimerkiks
nostaa jottain niin mdd yritan kyykistyd sinne lattialle enkd nosta selekd
koyryssd niinku ennen...

...se kytkeytyy ihan jokapdivdisiin askareisiin...taytyy kiivetd jakkaralle ja
mennd yldkaapille...

...Ja tuo nyt ei ainakaan vaadi mitddn siis semmosta ryhmdityoskentelyd...
...kunto nousee, koko ajan kunto nousee, ei ldheskddn hengdsty..

..el koskaan sanota, ettd tee nyt nditd ja jatka nditd...fysikaalisessa hoidossa
kun kdy, niin siind tuntee ihtesd semmoseks numeroks. Onpahan tuossa
makkaa ja sitten ldhtee pois. ..tunnen ettd sen mind olen saanut sen viiden
viikon aikana jotakin, ettd minun on parantunut niveleni...mind itse olen
tuntenut, ettd kaikki on niinku vihdn parantunut.

..ettd oppii ajattelemaan asiaa, jos niinku laajemmaltakin  niinku
useammalta kannalta. Ei kaikki oo niinku en huitasulta ndyttdd...oppii
kayttamdan jalkalihaksia. Kylld ihan kdaytdnnon merkitystda. Tuossakii ditini
hoidossa kun joutuu nostamaan ja semmosta kaikkee jopa tastikii liikkeesti
se antaa kylld ihan asiaa.



Ja se merkihti sitten niin paljon sitd itseluottamusta, etta kylla tdssa vield
mennddnki eikd mihinkddn rullatuoliin. Se anto semmosta uskoa, puhtia.

Mind oon niinku pannu merkille, ettd kavelen nopeammin. Leikkikentdlla saa
olla oikein hippasta kun pieni Lauri tulee kdymdan...kotioloissa tdmmoset
kohokohdat lutviutuu nyt paremmin.

TASAPAINOLIIKKEET

Kahden naisen mukaan liikkeist4 ei ole hyotyd. Osa kertoi keskittymisen ja rauhoittumisen
lisdantyneen liikkeissd. Liikkeiden kerrottiin kohentavan mielialaa ja hyvénolon tunne
lisddntyi sen myotd. Liikkeista tunnettiin olevan hyotya kurkotellessa keittion kaappeihin,
koska siind tarvitaan tasapainoa. Liikkeistd kuvailtiin myos olevan hyotya rappusia
noustessa. Yksi nainen kertoi -alkaneensa kayttad sidannollisesti portaita hissin sijasta,
koska tunsi huimaamisen vahentyneen. Liukkaiden kelien ja kaatumisen pelkdimisen
kuvattiin vahentyneen. Taloustikkaille nousemisen ja verhojen laittamisen kerrottiin

helpottuneen, koska kaatumisen pelkaaminen on vahentynyt.
Niitd ei meikdldinen tarvitse paljo koskaan...ei
...Se niinku henkiselld puolella se rauhaantuu, keskittyy, on rauhallinen

...Sitten sen huomaa kun tulee livkkaat.

..ndin  mielihyvand  on...kohentaa mielialaa...semmosena  hyvinolon
funteena.

...nykyisin kun on niin korkeita keittion kaappejanki, niin ei uskalla nousta,
jos ei minkddnlaista tasapainoa saa pysymdan.

..niin ei niin helposti kaadukaan, eikd tuu tdta pyorivad liikettd kun
kdddnndt pdds...mun ei tartte nyt siis ko tasapaino on harjaantunut, niin ei

00 ollenkaan semmonen tunne, ettd kauheeta, jos mdd kaavun tdssa.

...el se ookaa toivotanata tuo liukkaan pelkdadminen ja kaatumisen
pelkddminen ja sithen voi itekkii jotenki vaikuttaa.

...eltd tuota piti hissid kdyttdd ja nyt mind taas kdytan vaan portaita.



KEILAILULIIKE
Kaksi naisista ilmaisi, ettei osaa kertoa oliko liikkeista jotakin hyétya. Yksi sanoi, ettei

ollut ajatellut asiaa, mutta liikkeistd saattaa olla jotakin yleistd liikunnallista hyotya ja
yhden mukaan perunoita nostaessa liikke saattaa olla hyodyllinen. Liikkeen kerrottiin
vaikuttavan selkadn ja kaikkiin lihaksiin. Liikkeen jilkeen tuntui hyvaltd, kun likke oli
sujunut hyvin. Osan mukaan litke paransi lihaskuntoa ja jalkalihasten toimintaa seka lisasi
kiasivoimia. Yleiskunnon kerrottiin nousseen. Liike vaikutti ajatteluun ja sen
kehittymiseen ja liikkeessd kehittyi nopeus. Ajattelun kehittyminen tuntui hyvalti ja

huomasi, ettd liikkkeessa onnistuu.

...en mdd oo sitd huomannu, ettd siind mitddn merkitystd ois ollu.
...joskus perunoita maasta auttaa, niin sitten...

...jos siind vahdnkin notkistelee ihteensd ettei ihan vaan heitd ihan suorana,
niin kylld se on ylldttavaa, et se tuntuu.

...losiaan aivot tyoskentelee samall, koska se ei oo vield iskostunu tinne
aivonuppiin niin, ettei tarvitsis ajatella.

...siind on koko kehoon liikunta ja semmonen. Tuntee, ettd kunto on
kohonnut.

...siind tullee nopeus ja kaikki ja sitten hoksottimet kehittyy....tuntuu hyvalti
kun huomaa, ettd mind osaan tammosidki litkkeitd tehd.

Thmisen kayttdytyminen saa merkityksensd siind kontekstissa, missa toiminta tapahtuu.
Kayttaytymista ohjaavat sekd ulkoiset ettd sisdiset tavoitteet (Virsu 1991, 229-230).
Tavoite muotoutuu sisédiseksi silloin, kun ensisijaisina motivaattoreina ovat spontaanit
sisdiset kokemukset, jotka yhdistyvat kayttdytymiseen. Sisdinen motivaatio edesauttaa
harrastukseen kiinnittymisessa ja oppimisessa (Deci & Ryan 1985, 11, 314). Oppimisessa
on tarked muodostaa omiksi ja tédrkeiksi koettuja ongelmia, jolloin ihminen voi hittad
oppimansa aikaisempiin kokemuksiinsa (Rauste von Wright & von Wright 1994) kuten
jokapaiviisiin askareisiin. Myds myonteiset mielihyvdan savyiset emootiot kohottavat
vireystilaa tajunnan laajentumisen myoté ja siten edesauttavat oppimista (Suonpera 1993,

47).



7 POHDINTA

7.1 Harjoittelukokemusten tarkastelua

Liikunnallinen harjoittelujakso koettiin fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti myonteisesti.
Harjoitteluryhmit oli muodostettu siten, ettd samanikaiset naiset harjoittelivat samassa
ryhmassd. Tama néytti toimivan hyvin ja ryhmé oli melko yhtendinen. Myds ohjaaja ja
tutkijat koettiin positiivisesti. Naiset saivat toisiltansa tukea ja solmivat kaveruussuhteita
jakson ajaksi. Olisikin hyvi, ettd ikadntyneilld ihmisilld olist hyvid ihmissuhteita hyvinkin
vanhana. Gothonin (1990) tutkimuksen mukaan vanhusten sosiaaliset verkostot
muotoutuvat padosin ennen vanhuusikas perhe- ja ystdvyyssuhteiden ja harrastusten
kautta. Uudet suhteet syntyvit, jos syntyvit, harrasteryhmissd tai naapuruussuhteina.
Mahdollisuudet omaan valintaan tai verkoston vahvistamiseen koettiin pieniksi. Laaja ja
monipuolinen sosiaalinen verkosto liittyy itsendisen ja terveen vanhuksen muotokuvaan, ja
erityisesti liikuntakyky wvaikuttaakin verkoston laajuuteen ja mahdollisuuksiin oma-
aloitteisen yhteydenpitoon. (Gothoni 1990, 73-75.) Toimivat ja laheiset ihmissuhteet
vahvistavat myos mielenterveytta stressitilanteissa. Thmissuhteiden katkeamisen tai niiden
puutteen on todettu heijastuvan kielteisesti sekd mielen ettd ruumiin terveyteen.
(Heikkinen 1993, 13.) Erds nainen kertoikin haastattelussa, ettei litkkuntajakson myota
kaukana asuviin lapsiin ikdvakadn ole tuntunut endd niin pahalta, kun jaksolta on saanut

uusia tuttavuuksia ja elamansisaltoa.

Myonteinen ilmapiiri ja hyvat sosiaaliset suhteet ryhman sisalla auttoivat naisten
vithtymista jaksolla. Joku kertoi, ettd lihakset tulivat kipeiksi harjoittelusta, mutta se ei
haitannut, koska ryhmassa oli muuten mukava olla. Voidaankin todeta, ettd ikdantyneiden
thmisten litkuntaharrastuksen kannalta on erittdin tirkedd, ettd liikuntatuokiot ovat
viihtyisi4 ja yleinen ilmapiiri on myoOnteinen. Néistd saatu ilo ja virkistys voivat motivoida

thmistéa lilkkumaan (Pohjolainen 1980).

Harjoittelujakso lisdsi naisten eldméaan piivdohjelmaa. Yksi naisista kertoi nimenomaan

tdmén tuovan sisdltod elamaan. Uusista tapahtumista voi kertoa myds muille ja siten olla
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aktiivisesti mukana eliméassi. Samainen nainen kuvaili saanensa niin paljon elimansisaltoa
jaksolta, ettei hdn endd odotakaan kuolemaa. Kun yli puolet elimdstd on takanapain
ihminen ymmértd4 elinkaaren aikana saavutetun autonomian suhteellisuuden ja
ohimenevyyden. Rajallisuuden tajuaminen uhkaa itsemadradmistd. Tietoisuus kuoleman
lahestymisestd voi myos kirjistdd vanhenemiseen liittyvia ongelmia, kuten voimien
vdhenemistd, ulkoisen autonomian kapeutumista ja itsekontrollin heikkenemista. Toisaalta
rajallisuuden oivallus voi johtaa myos elimanotteen syvenemiseen, oman tarvitsevuuden
myontdmiseen ja haluun kayttas jaljelld olevat vuodet rakentavasti. (Vuorinen 1990, 226-
227.) Tiasséd tutkimuksessa liikuntajaksolla ja siitd saaduilla kokemuksilla nayttdisi olevan
merkityst4 siihen kuinka yksilé kokee hallitsevansa eldméi. Parhaimmillaan litkuntajakso

ndyttaisi antavan tunteen siité, ettd elaméaansa voi kontrolloida vield vanhanakin.

Naisilla oli mahdollisuus saada jaksolta onnistuneiden liikekokemusten myo6téd
itseluottamusta, pystyvyyden kokemuksia ja luottamusta siihen, ettd ikd4ntyneenédkin voi
vield oppia. Ikddntyneet ihmiset ovat vihitellen siirtyméssi elinikdisen oppimisen
mahdollisuuteen. Tdma vaatii tietoa ja kokemuksia siitd, ettd ikadéntyneille jirjestetdan
oppimismahdollisuuksia eri elamanalueilla, kuten myos likkunnassa. Tutkimuksen naiset
ovat eldneet intensiivisimmin koulutusaikansa behavioristisen oppimiskisityksen vallitessa
Suomessa, joten heilli on vakiintunut tietty késitys oppimisesta. Ihmisen taustat
vaikuttavat sithen miten hédn ajattelee ja suhtautuu maailmaan (Hirsjarvi 1985, 79-80;
Rauhala 1986, 26-30). Tama voi ilmetd siten, ettd naisten oli vaikea arvioida ja ilmaista
kasityksiaan omista liikkesuorituksistaan. He ovat eldneet koulumaailmassa, jossa heiltd ei
ole kysytty mielipiteita, kokemuksia ja ajatuksia heihin itseen liittyvissd kysymyksissd. He
ovat tottuneet sithen, ettd opettaja on auktoriteetin asemassa ja hinelld on oikeita
nakemyksia. Harjoittelijoiden mielipiteiden ja kokemusten kysely on myos tirked osa
itsendisyyden kokemista ja osa sitd prosessia, jossa yksilo voi tuntea itsensd tdrkeaksi ja
merkitykselliseksi. Kokemukset siita, ettd ikdantyneendkin voi oppia, kuvattiin mielihyvin
ja onnellisuuden tunteiksi, kuten Csikszenmihalyi (1988) esittid flow-teoriassaan.

Kokemuksiin liitettiin myos rauhallisuuden ja keskittymisen tuntemuksia.

Minékasityksen on todettu olevan melko muuttumaton (Field 1991, 271-272; Baltes 1993,

591) huolimatta siitd, ettd Eriksonin (1982) ja Vuorisen (1990) mukaan vanhuus merkitsee



syvillisia muutoksia minuudessa. Mindkasityksen maéarittelyssd kaytetty pystyvyyden
kasite ja luottamus itseen, “usko itseen”, kuvaa naisten sen hetkistd pystyvyyden tunnetta.
Neljalla kymmenestd pystyvyyden tunne oli voimistunut huomattavasti jakson aikana ja
kolme et uskonut sen muuttuneen tai et osannut kuvailla oliko tunne muuttunut. Kolmella
vastaavasti kokemukset olivat ndiden darikokemusten valilla. Liikuntatuokioiden tulisikin
tukea ikadntyvien thmisten minakuvaa, koska oman ruuminkuvan muutokset ikdantymisen
myo6td voivat olla vaikeita hyvaksya. Tahdn voidaan vaikuttaa myonteisesti litkunnan

avulla (Riddick & Freitag 1984).

Liikuntaliikkeiden haasteellisuuden kokemukset vaihtelivat yksilollisesti. Naiset kokivat
haasteellisena omien rajojensa kokeilun ja liikkkeiden mahdollisimman oikean
suoritustekniitkan loytamisen. Tieto liikkkeiden oikeasta suoritustekniikasta lisasi liikkkeen
haasteellisuutta. Tasapainoliikkeet koettiin haasteellisiksi, koska niissd oli mahdollista
valita silmét kiinni tai auki tehtdvid liikkeitd. Silmat kiinni jotkut liikkeet tuntuivat jopa
ylivoimaisilta. Keilailuliike koettiin haasteellisimmaksi ilmeisesti useiden yhtiaikaisten
litkkesuoritusten takia. Liike koettiin myos hyvin mielekkdani. Tama saattoi johtua litkkkeen
erilaisuudesta ja koko kehoon kohdistuvista yksittaisistd liikkeistd. Keilaaja pystyi myos
saamaan valitonta palautetta suorituksestaan kaatoyritysten myotd. Useat kuvailivat PLM-
liikkeeen yksitoikkoiseksi. Osa naisista saattoi kokea liikkeessd ajanottamisen ahdistavana
kun taas toiset nimenomaan pitivédt siitd. Jalkojen toiminnan rajoittuneisuus vaikutti
liikkkeessd selviytymiseen. Naiset olivat tyytyviisid, kun he huomasivat pystyvinsi

oppimaan haasteellisenkin liikkeen. Téma lisasi myonteisid kokemuksia ja itseluottamusta.

Liikkeitd kuvattiin monipuolisesti hyodyllisiksi kotiaskareissa ja liikkumisessa talvikeleilla.
Liikkeista koettiin saavan hyotyd myos oman kehon toimintaan. Myos asioiden ajattelun
uudesta ndkokulmasta kerrottiin avartuneen. Kun thminen kokee toiminnan itselleen
hyodylliseksi vaikuttaa se my6s oppimiseen. Oppimisen mielekkyys muodostuu
opiskeltavien asioiden ja nithin liittyvien tekojen ja toimintojen kokemisesta
merkityksellisiksi ja erilaisia henkilokohtaisia tarkoituperid palveleviksi (Olkinuora 1983,

18).



7.2 Takkaiden liikkunnallisen harjoittelun kehittdminen

Liikuntaliikkeiden opettelu saa merkityksen, kun ne voidaan liittdd omaan
kokemusmaailmaan ja niistd voidaan kokea ja todeta olevan hyoOtyd jokapdiviisessd
elamassa. Yksilon sisdiset prosessit ja rakenne méidradvat sen mitd on mahdollista kokea
tietyssd tilanteessa mielekkaidna. Kokemuksen merkitysarvo on aina yksilolle
ainutlaatuinen. Siksi ikdantyneiden liikunnan tulisikin tarjota monipuolisia mahdollisuuksia
eri ihmisille, jolloin jokaisen olisi mahdollista valita omien mieltymystensd mukaisesti.
Tdma vaatii  liikkuntatiloilta monipuolisia mahdollisuuksia ja  ammattitaitoista
ohjaajakapasiteettia huomioimaan ikadntyneiden tarpeet. Kuitenkin vaatimattomissakin
liikuntatiloissa voidaan harjoittaa monipuolista, ikdantyneille soveltuvaa litkuntaa
ammattitaitoisen ohjaajan johdoila. Ohjaajan tulee huolehtia yksilollisestd litkuntaliikkeiden
palautteenannosta ja kayttaa monipuolisia palautteenanto- ja toimintatapoja. Yksilo kokee
merkitykselliseksi juuri hineen kohdistuvan rakentavan palautteenannon ja tima motivoi
myos ikddntynytta likuntasuorituksessa. Yksi naisista kuvasikin saaneensa litkkuntajaksoita
paljon enemmin "fysikaaliseen” hoitoon verrattuna, koska nainen oli saanut palautetta ja
hanta oli opastettu omaan kehoon liittyvissa toiminnoissa. Tiedon lisadminen liikunnasta ja
eri liikuntatehtdvien omaksumisesta nidyttaisi myos tidman tutkimuksen mukaan olevan
merkityksellistd  yksilon kannaita. Ruuskasen (1991) mukaan ikaantyneilld on
kaikenkaikkiaan melko vahan tietoa liikkunnan vaikutuksista toimintakykyyn ja
terveydentilaan. Useat naiset kertoivat loytaneensd liikkeistda merkityksen, kun liikkkeen

sisdllosta kerrottiin ja itse liikkeen suorittamiseen saatiin ohjeita.

Taman ryhméan naisten kokemusten perusteella idkkaat ihmiset kokevat uusien ja
haasteellisten liikkkeiden oppimisen mielekkaaksi. Mielekkaaksi kokemus mielletdén, jos se
koskettaa omaa kokemusmaailmaa ja se on yhteydessa yksilon omiin tarpeisiin. Mielekasta
oppimista edistda myoOs onnistumisen kokemukset ja positiivinen sisdinen palaute.
Positiivinen palaute ruokkii edelleen myonteista minédkasitystd ja mielihyvdn tuntemusta,
joka ovat yhteydessid oppimisvalmiuksien parantumisessa (Suonperd 1993, 47). Koska
ikadntyminen aiheuttaa muutoksia lihas- ja aistijarjestelmien toiminnassa mm. toimintojen
hidastumisen myotd, on tarkedd, ettd oppimisvalmiuksia pystytddn edistimididn myos

aivotoiminnan kautta. Ikdantyneiden litkuntatuokioissa tulisikin olla sopivan haasteellisia
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osioita, jolloin ikdantynyt ihminen voisi kokeilla omia rajojaan ja kehittymisen
mahdollisuuksiaan. Sitd kautta voitaisiin myos lisdtd mielihyvin tuntemusta ja parantaa
edelleen oppimisvalmiutta. Liikesuoritus ei saa kuitenkaan olla liian vaikea tai
kognitiivisesti lilan vaativa, silld silloin ikdéntyneet ihmiset alkavat hidastaa
liikkesuoritustaan tai kokonaan valttavit sen tekemistd (Kerr & Teaffe 1991). Liikkeiden
haasteellisuutta voidaan lisitd monimutkaisimmilla litkesuorituksilla tai lisdamalld
yksinkertaisen liikkeen nopeutta. Nopeuden lisadmisti rajoittaa kuitenkin kunkin ihmisen
syddmen- ja verenkiertoelimiston kapasiteetti. Liikkeistd tulisi olla hyotyéd jokapaivaisiin
arkiaskareisiin, jolloin thminen voi konkreettisesti kokea liikkunnan harrastamisen hyodyn ja
kehittymisensd. Nain yksilo yllapitda likuntamotivaatiotaan ja konstruktivistisen
oppimiskésityksen mukaisesti liittdd opeteltavia asioita omaan kokemusmaailmaansa

(Rauste von Wright 1994).

Taméan tutkimuksen perusteella sopivan haasteellinen ja monipuolinen liikunta
mahdollistaa idkkailld 1hmisilla “rajojen” kokeilun ja myonteisten tunne-elimysten
muodostumisen. Liikunnanopettajan tulisi varata aikaa my6s sosiaaliseen kanssakdymiseen
ikaantyneiden ihmisten kanssa. Ikdantynyt ihminen tulisi nahda litkkunnan opetustilanteessa
kokonaisvaltaisen ithmiskasityksen valossa, koska ithminen todellistuu eritasoisesti ja eri
olomuotojensa kautta joka hetki (Varto 1992, 43). Kokonaisuudessaan liikkuntajaksolta

voisi tavoitella erdan naisen kertomaa myonteista kokonaisuutta:

...semmonen niinku hyvinmielentunne on niinku aina vaan lisdantyny, mitd
useemmin tddlla kay.. jollakin lailla aivot ja koko olemus vertyny silli
lailla...vaikka polvet on vdhdn turvonnu, niin se on pikkuseikka mitd
muuten on...
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Haastateltavien naisten taustatiedot
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Sivilisdity

Naimisissa
Leski
Eronnut

Koulutus

Kansakoulu
Keskikouiu

Ammatti, jossa toiminut
pisimpdin

Kotiditi

Modisti

Siivooja
Maanviljelijan vaimo
Myyjé

Tarjoilija

Opettaja

Leipuri

Koettu terveydentila

Melko hyvi
Keskinkertainen
Melko huono

Koetut oireet

Rintakipua ruumiiilisessa rasituksessa
Rintakipua levossa

Polvi- tai lonkkakipua kiveliessi
Selkikipua liikkuessa

Syddmen rytmihdiriéitd rasituksessa
Syddmen rytmihiiri6iti levossa
Padnsdrkyd raumiillisessa rasituksessa
Huimausta ruumiillisessa rasituksessa

Liikuntatottumukset

Kively lahes paivittdin

Kively 2-3 krt/vko

Kively 1 krt/vko

Kively 1-2 krt kuussa
Kotivoimistelu lihes paivittdin
Kotivoimistelu 1-2 krt kuussa
Uinti 2-3 krt/vko

Pyoraily 1-2 krt kuussa

Tanssi 1-2 krt kuussa

Ohjatut liikuntaryhmiit 2-3 krt/vko

Koettu uusien asioiden
oppimiskyky

Erittidin hyva
Kohtalainen
Huono

Koettu henkinen vireys

Erittdin hyva
Hyva
Tyydyvttivi kohtalainen
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HARJOITTELUINTERVENTIOT SISALLOT

1. HARJOITTELUUJAKSON KUVAUS

Tutkimuksessa harjoittelujakso koostui viiden viikon pituisesta harjoittelusta. Koe-
ryhméit harjoittelivat kolme kertaa viikossa puolitoista tuntia kerraliaan. Kahdesta
koehenkiléryhmeisté muodostettiin neljd 10 - 12 henkilén ryhmdé. Jokaisen ryhmén
harjoitteet olivat samanlaiset ja toistojen méarat vak:oxtun Har)oxttelun kellonajat
vakioitiin niin, etté er ryhmét hanjoittelivat eri aikaan péivéstid. Alkuveryyttelyyn siséltyi
aina hengitys- ja verenkiertoelimistéd kuomittavia haqoxttetta kuten askeitamisia,
polkuja, potkuja musiikin tahtiin tai kansantanssia ja senioritanssi-tyyppista liikuntaa.
Kaikkia padlihasryhmid harjoitettiin venytellen. Tamé osuus kesti noin 10 - 15
minuuttia. Noin 10 minuuttia kéytettiin poivi- ja lonkkanivelten liikikuvuusharjoitteisiin.
Lonkan kouldstajia venyteltiin efi alkuasennoissa ja pyrittiin lisd8mésn “rotaatio” -
liikkuvuutta. Myds polven lilkkuvuusharjoitteita tehtiin eri alkuasennoissa seké yksin
etté pareittain.Jokaisella harjoituskerralla harjoitettiin myés vatsa- ja selké-lihaksia
noin 2x25 toxstoa/hanoxte Loppuveryyttelyna oli usein noin 10 minuuttia kestévéa
rentoutusharjoitus, jossa pyrittiin puheen (suggestiivinen harjoitus) tai musiikin avuila
rentoutumaan ja palautumaan péivan harjoitteesta.

2. KEILAILULIIKKEET

Keilailuliikettd harjoiteltiin noin 30 minuuttia/harjoituskerta. Harjoittelun pééperiaatteena
oli liikekehittely, jolioin liiketta harjoiteltiin pala palaita. Tamé perustui Welfordin (1982)
havaintoihin siité, ett idkkaslle henkildlie on tyypillisté pilkkoa liike pienempiin osiin ja
harjoitella siten suoritusta. Jokaisen harjoittelun alussa aikaisermmin opittu liike harjoi-
teltiin ohjaajan johdolla. Tamén jélkeen jokainen kertasi asian yksin ja pareittain. Har-
joittelukerran uusi, opeteltava aines harjoiteltiin aina aluksi opettajan johdolla. Tarin
jélkeen oppilaat muodostivat parit ja olivat 15 metrin padssa toisistaan tehden liiketta
vuorotelien toisen parin ottaessa palloa kiinni. Varsinaisen keilailuliikkeen harjoitteluun
ja sen hiomiseen kokonaisuudessaan paastiin 9. harjoituskerralla. Keilailuliilkikeessa
kiinnitettiin huomio jalkojen 4 askeleen rytmiin ja kasivamren liikkeen ajoitukseen suh-
teessa askeliin.

3. PLM-TESTILIIKKEET

PLM - testid (postural locomotor and manual movement) harjoiteltiin mycs lilkekehi-
ttelyn avulla seka intervallityyppisena harjoitteena noin 15 - 20 minuuttia/harjoitus-
kerta. Alkutestien perusteelia iimeni, ettd esineen kumartamiseen lattialta liittyi useita
ongeimia, jotka saattoivat johtua esimerkiksi polvikulumista tai lonkkanivelen liike-
lagjuuden rajoittumisesta. Tekniikka oli lissksi puutteellinen siksi, etti liikikeen en
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vaiheet eivat ajoittuneet selkeasti limittéin toisinsa nahden. Néihin ongeimiin kiinni-
tettiin huomiota itse opettelu- ja opettamisvaineessa.

PLM- liiketta harjoiteltiin myos liikekehittelyn avulla. itse vartalon suoristautumista (P-
vaihetta) harjoiteltiin siten, etta koskettiin lattialla olevaa viivaa tai hemepussia ensiksi
nomaalilla vauhdilla, PLM - testin alkuasentoa muistuttavalla tavalla. Sen jalkeen
liiketta tehtiin 30 sekunnin ajan niin nopeasti kuin pystyttiin, kuten PLM - testissa oli
tarkoitus. Maksimaalisen nopeuden testeja tehtiin 6 X 30 sekuntia. Seuraavilla kerroil-
la listtiin jalkojen liike harjoitteluun eli L - vaihe. Oppilaat muodostivat jonon, jossa
heidan piti kulkea noin 30 metrin matka eteenpain koskemalla edessa olevaa lattian
viivaa tai hemepussia. Tata harjoitetta tehtiin myds intervallityyppisena: 6 x 30 metrnia
niin nopeasti kuin pystyi noin 2 minuutin palautukseifa. Tarkeaa oli muistaa P - vai-
heen ojentautuminen ja alasmeno selka suorana. Tamén jalkeen harjoituksiin lisattiin
taaksepain kulkeminen, joka liittyy PLM - testin eri yrityskertojen véliin. Tata harjoitel-
tiin samalla tavalla kuin L - vaihetta: Koskettiin ennen liikkeelle iahtéa viivaa, ldahdettiin
kavelemaan 1,5 metrid, koskettiin viivaan ja palattiin selkid edelld takaperin alkuasen-
toon. Tata harjoiteltiin ensin normaalivauhdiila (tekniikka) ja sitten mahdollisimman
nopeasti 30 sekuntia kerrallaan. Naitd 30 sekunnin yrityksia tehtiin kuusi kertaa.

Seuraavaksi harjoiteitin M - vaihetta, jolloin tutkittavat seisoivat sulkapailoverkko-
telineen edessa ja ojensivat hernepussia lattialta verkon paaile ja takaisin lattialle.
Tata liikettd toistettiin ja tehtiin myés intervallityyppisesti 6 x 30 sekuntia maksimi-
nopeudella. Tutkittavia kehotettiin tekeméan liilke mahdollisimman samanaikaisesti:
kun keho alkaa suoristua niin myés kasi alkaa nousta yiéspain. Taté tehtiin myds
pareittain kilpailuna, jolloin toinen pareista nosti hemepussin lattialta ja antoi sen
toiselle, joka laittoi sen maahan ja nosti sen mahdollisimman nopeasti toiselle.
Niiden harjoitteiden jélkeen pynittiin liikkeen eri osat nivomaan yhteen. PLM - testia
tehtiin sulkapalloverkkojen telineiden avulla yksiliéharjoitteena niin, etta jokaisella
harjoituskerralia tehtiin 6 X 5 X 5 PLM - liikettd normaalinopeudella ja saman verran
maksiminopeudeila. Jokaisella kerralla pyrittiin kontrofloimaan se, ettd ojentautuminen
ja alasmenofiike l&htee polvien koukistamisella eikd lonkan kulman pienenemiselia ja
seldn laskulla alaspain. Tutkittavat saivat ohjeeksi tehda liikkeen vaiheet mahdolli-

simman nopeasti ja yhtadaikaisesti.

4. TASAPAINOUIKKEET

Tasapainofiikkeitd harjoiteltiin noin 15 - 20 minuuttia kerraflaan. Harjoitteet koostuivat
joko staattisen tai dynaamisen tasapainon harjoittelusta. Staattista tasapainoa
harjoiteltaessa korostettiin ertyisesti kinesteettiseen aistiin perustuvia seikkoja kuten
missd asennossa lantion, hartioiden, paén ja seka kasien tulisi olla, jotta seisoma-
asento sdilyisi parempana. Silmat auki tehtavissa harjoituksissa tahdennettiin huomion
kiinnittamista katseen tukipisteeseen. Silmét kiinni tehtdvissa harjoitteissa pynittiin
I6ytamaan turvallinen ja kinestesiaan perustuva yksiléllinen asento. jossa pyrittiin
pysymaan mahdollisimman kauan.

Staattisia harjoitteita olivat seisominen jalat perakkain, seisominen yhdella jalalla seka
seisominen jalat hieman levallién siimat auki tai kiinni, kadet lanteilla. Joskus seistiin
my6s varpailla. Liikkeita harjoiteltiin siten, eftd kukin etsi aluksi tuntuman ja hyvan
asennon. Tamén jélkeen liikettd harjoiteltiin niin, ettd asennossa pyrittiin olemaan
mahdollisimman kauan. Staattista tasapainoa harjoiteltiin myés musiikin avulla siten.



et seisten yhdella jalalia kidet lanteilla, pyrittiin vapaan olevaila jalaila napéayt-
telemaan lattiaa. Tata tehtiin myos varpaiila seisten.

Dynaamista tasapainoa hanoiteitiin kulkemaila viivaa tai hypinnarua pitkin kidet
lanteilla joko siimgt auki tai kiinni. Viivaa pitkin kufjettaessa vartalon hallinnan apuna
oli usein hemepussi paan paalla, lisaksi kaytettiin joskus musiikkia. Hemepussin
avulla pyrittiin sek& kontrolicimaan keskittyminen etta sailyttamaan ryhti. Musiikin
loppuessa akkia tutkittavien tuli valittémasti pysahtya ja sailyttda vartalon hallinta,
kunnes musiikki jatkui uudelleen. Viivaa pitkin kavelya harjoiteltiin myods
mandollisimman pitkin askelin.
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Self - efficacy

Pa&amaaratietoisuus

Miten haastesilisena olette kokeneet PLM-liikkeen?

Mika harjoituksesta tekee mielekk&an ja miksi?

Minkalaiseksi arvioitte oman taitonne kyseisessa harjoituksessa?

Miten perusteiettte tdman tuloksen?

Miten mielekka3ita tama harjoitus on tuntunut teista?

Mita hydtya teille on tasta harjoituksesta?

Onko teilld usko itseenne muuttunut tdman harjoitusjakson aikana?

Miten olette aikonut jatkaa harjoittelua t&man viiden viikon harjoittelun loputtua?

Mita konkreettisia paatoksia olette tehneet?

10. Mita tallainen harjoitusjakso on merkinnyt teille?
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