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Fitnessurheilun suosio on kasvanut viime vuosien aikana, ja fitnesskilpailuihin
valmistautuminen on pitkd ja vaativa prosessi. Kilpailuihin valmistautumiseen liittyy
olennaisena osana hyvin tarkan ruokavalion noudattaminen jopa puolen vuoden ajan.
Fitnesskilpailuihin valmistavan dieetin aikana pyritddn saamaan keho mahdollisimman
rasvattomaan ja nesteettomédn kuntoon kilpailupdiviksi. Tdmén tutkimuksen tarkoituksena
oli kuvata body fitness -kilpailijoiden kokemuksia tarkan ruokavalion ja syOmisen sekd
kehonkuvan osalta kilpailuun valmistavan dieetin aikana ja kilpailujen jdlkeen.

Tutkimusaineisto on keritty haastattelemalla kymmenen body fitness -kilpailijaa, jotka olivat
kilpailleet véhintddn kerran vuosien 2014 tai 2015 aikana. Aineisto on kerdtty tammi-
helmikuussa 2016, ja tutkimusaineisto on analysoitu fenomenologista tutkimusmetodia
kéyttden.

Kokemukset kilpailuihin valmistautumisesta ja kehonkuvan muutoksista vaihtelivat. Body
fitness -kilpailijat kokivat tarkan syomisen kilpailuihin valmistavan dieetin aikana
padsdantoisesti helpoksi, koska olivat syOneet sddnnollisesti ja melko tarkasti jo ennen
varsinaista kilpailudieettid. Kilpailudieetin loppuvaiheessa ndlkd oli kovempi, ja dieetin
loppuvaihe koettiin usein raskaammaksi. Kilpailudieetin edetessd kehon muutokset, kuten
rasvaprosentin pieneneminen ja lihaserottuvuuden parantuminen koettiin positiiviseksi ja
motivoivaksi. Kilpailijoiden oli hankala itse huomata muutoksia kehossa kilpailudieetin
aikana, ja omalle kehonkuvalleen sokeutui helposti. Kilpailujen jélkeinen aika koettiin usein
hankalammaksi kehonkuvan osalta kuin varsinainen kilpailudieetti. Kehonkoostumuksen
palautuminen takaisin normaaliksi koettiin usein aluksi outona ja epidmieluisana, vaikka
muutokset olivat myds odotettuja. Osa koki syomisen haastavaksi kilpailujen jélkeen, koska
nélkd ja mielihalut ruoan suhteen pitkén dieetin jilkeen olivat kovia. Kilpailijat kokivat, ettd
muutaman kuukauden jilkeen kilpailuista syominen oli jilleen helpompaa, ja kehon
muutokset oli myos helpompi hyviksya.

Kokemukset fitnesskilpailuihin valmistavasta dieetistd ovat yksilollisid, ja ne koetaan eri
tavalla.  Fitnesskilpailuihin =~ valmistautuminen vaatii  kilpailijalta  sitoutumista ja
pitkdjanteisyyttd, ja kilpailijat kokivat ylpeyttd ja tyytyvéisyyttd kilpailudieetilld tehdysti
tyostd. Erityisesti kilpailujen jdlkeinen aika voi olla syomisen ja kehon muutosten myotéd
haastava ajanjakso, ja fitnesskilpailijoiden tulee kiinnittdd huomioita psyykkiseen
palautumiseen kilpailujen jélkeen.

Avainsanat: body fitness, fitness-urheilu, kilpailudieetti, kehonkuva



ABSTRACT

Mikkola, E. 2018. Body fitness - The experiences of eating and body image by the
competitors. Faculty of Sport and Health Sciences, University of Jyvéskyld, Master’s thesis in
Sports Medicine. 59pp, 1 appendix.

The popularity of fitness sports has been increasing in recent years. Preparing for a
competition is a long and arduous process. One major portion of the preparation is following a
strict diet up to six months prior the competition. The aim of the competition diet is to reduce
the amount of fluids and fat in the body as much as possible for the competition day. The aim
of this study is to describe how fitness competitors experience their rigorous diet, the change
in eating, and body image during the process and after it.

The research material was collected by interviewing ten body fitness competitors, who were
competing at least once during the years 2014 or 2015. Material collection took place during
January and February of 2016 and was analysed based on the phenomenological research
method.

The experiences regarding preparation for a competition and changes in body image varied.
Body fitness competitors found that strict eating during the competition diet was mainly easy
since they had been eating regularly and rather precisely already before the actual competition
diet. Towards the end of the competition diet, feeling hungry increased, and the final weeks
were experienced as a more burdensome by the competitors. As the competition diet
progressed, changes in body image, such as decreased body fat percentage and improved
muscle definition were experienced as positive and motivating. The competitors found it
difficult to notice changes in their own bodies by themselves during the competition diet.
They were easily misled by their own body image. Personal issues with body image during
the period after a competition were often experienced more challenging in comparison to
following a competition diet. In the beginning, the recovery of the body composition back to
normal was often strange and unpleasant even though the changes were expected and sought
after. Some of the competitors found eating difficult after the competition due to intense
hunger and cravings after the long diet. A few months after the competition, eating was easier
again for the competitors. Additionally, changes in the body were accepted more easily.

The experiences about competition diet are individual and felt differently. Preparing for a
fitness competition demands commitment and long-term persistence. The competitors felt
pride and satisfaction of the work they had done with the competition diet. Due to drastic
changes in eating and changes in body image, the time after a competition can be an
especially challenging period. Therefore, fitness competitors should pay attention to and be
aware of the demands of psychological recovery after a competition.

Keywords: body fitness, fitness sport, competition diet, body image
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1 JOHDANTO

Kuntosaliharrastajien médrd on kasvanut viime vuosien aikana (Husu ym. 2011), ja monet
litkunta-alan yritykset mainostavat erilaisia harjoitusohjelmia, joiden tavoitteena on muokata
vartaloa kuntosalilla tai kotona tehtdvien liikkeiden ja ruokavalioiden avulla (Fitfarm 2018).
Fitness harrastuksena tarkoittaa litkunnallista eliméantapaa, jolla pyritdéin muokkaamaan omaa
kehoa kuntosaliharjoittelun ja oikeanlaisen ruokavalion yhdistelmilld (Kotkansalo 2014, 12).
Naisille suunnatut treenilehdet korostavat myds tietynlaista kehollista ruumiillistumaa (Aho
2016), johon tulisi pyrkid. Laihuuden sijasta nykyéén tavoiteltavaksi asiaksi naisten keskuu-
dessa on tullut entistd lihaksikkaampi ja muodokkaampi vartalo (Bozsik ym. 2018). Median
asettamat ulkondkdpaineet saavat naisissa aikaan riittimattomyyden tunnetta (Levine & Mur-
nen 2009), ja erityiseksi muoti-ilmidksi varsinkin nuorten naisten keskuudessa viime vuosien
aikana on tullut lihaksikas ja muodokas takapuoli, jota myds kuvataan sosiaaliseen mediaan
tietyissd asennoissa, jotta se saataisiin ndyttdmédin mahdollisimman hyvaltd (Ruutu 2017).
Fitnesseldméntavan suosio ndkyy myds internetin eri blogiyhteisoissd, ja Suomen blogilistalta
Blogit.fi-sivustolta 10ytyy yli 1800 fitnessiin liittyvdd blogipostausta (Suomen blogilista
2018). Niin kutsutun fitnessbuumin myo6td yhd useammat tavoittelevat taydellista vartaloa ja
vertaavat itseddn fitnesskilpailijoihin (Syrjild 2016), ja monet nuoret naiset innostuvat tavoit-
teellisesta treenaamisesta aina kilpalavoille asti, misti kertoo myds Suomen Fitnessurheilulii-
ton viime vuosien aikainen kasvanut kilpailijamé&éri eri fitnesslajeissa (Suomen Fitnessurheilu

ry 2018a).

Fitnessharrastuksen suosion ja nikyvyyden myotd myds fitnesslajeissa kilpaileminen on kas-
vattanut suosiotaan. Fitnesslajeissa kilpaileminen vaatii kuitenkin kovan harjoittelun lisdksi
vahvaa henkistd kanttia ja se ei sovi kaikille (Kotkansalo 2014, 11). Fitnesskilpailijat ovat
olleet esilld mediassa viime vuosina ja jotkut fitnesskilpailijat ovat tuoneet esiin omia koke-
muksiaan lajista ja sen varjopuolista, ja fitness on saanut suosion lisédksi myos kielteistd julki-
suutta. Fitnessmalli-kilpailun vuonna 2010 voittanut ja julkisuudessa ollut Janni Hussi kilpaili
4 vuoden ajan fitnessin parissa, ja hin kertoo kuluttaneensa itsensd loppuun urheilun, téiden
ja kurinalaisen syomisen vuoksi (Karhumaiki 2018). Hussi kertoo myds blogissaan kokemuk-
sistaan miten fitnesskilpailuihin valmistautuminen oli suorittamista ja se sai ortoreksian puh-

keamaan, josta toipuminen on vienyt hineltd kuukausia (Hussi 2016). Entinen fitnesskilpailija



Nora Yr1jold on kertonut my0s julkisuudessa kilpailemisen tuomista ongelmista, kuten kehon-

kuvan vééristymisesti (Kettunen 2013).

Julkisuuteen nousseista huonoista kilpailukokemuksista huolimatta fitnesslajeissa kilpailemi-
nen on suosittua, ja niistd saatava tutkimustieto on niukkaa. Tdhén asti tehdyt tutkimukset
naisfitnesskilpailijoilla liittyvit 1dhinnd kehonkoostumukseen ja hormonitoimintaan (Hulmi
ym. 2017, Halliday ym. 2016), ja Tinsley ym. (2018) tutki tuoreessa tutkimuksessa naisfit-
nesskilpailijoiden kehonkoostumuksen lisdksi neuromuskulaarista suorituskykyd. Rohrigin
ym. (2017) tutkimuksessa tutkittiin my0s kilpailudieetin aiheuttamia psykologisia muutoksia.
Kehonrakennusta on tutkittu fitnesslajeja enemmén, koska laji on vanhempi. Kinnunen
(2001a, 14) tutki vaitoskirjassaan kehonrakentajia ja selvitti intohimoiseen kehonrakennuk-
seen sisdltyvid merkityksid. Kinnusen (2001a, 224) mukaan kehonrakentajien keskuudessa
kilpaileminen on viline perimmaisen tavoitteen eli tdydellisen vartalon saavuttamiseksi. Body
fitness on lajina 14helld kehonrakennusta, mutta naiskehonrakennuksessa kilpailijalla on olta-
va lihasmassaa paljon enemmaén kuin fitnesslajeissa, ja Kinnusen (2001a, 187) mukaan monet
saman alakulttuurin miesedustajat eivdt pidd naiskehonrakentajan vartaloa naisihanteenaan.
Fitnesslajeissa korostetaan enemmin naisellisuutta, mutta késitykset sopivasta lihaksikkuu-
desta eri lajien kesken my0s muuttuvat vuosien saatossa (Kinnunen 2001a, 189). Kehonra-
kennusta koskevissa tutkimuksissa on tullut ilmi myds kehonrakentajilla olevan kehotyyty-
méttomyyttd ja ahmimishéiriotd (Goldfiel 2009), ja erityisesti naiskehonrakentajilla on suu-

rempi riski kirsid syomishéirioisté kilpailujen jilkeen (Probert ym. 2007).

Fitnesskilpailijoita koskevia pro gradu -tutkielmia on viime vuosina julkaistu muutamia.
Heikkinen (2014) késitteli pro gradu tutkielmassaan fitnessurheilijoiden blogeja, ja body fit-
nessid kulttuurisena ilmidné, ja kilpaileminen vaatii psyykkistd vahvuutta, jotta ajatukset
omasta kehosta pysyvit kasassa. Salminen (2017) tutki pro gradu -tutkielmassaan myos fit-
nesskilpailijoiden blogeja ja kehoon liittyvid merkityksid. Salmisen (2017) mukaan fitnesskil-
pailijat olivat kehostaan voimaantuneita, mutta myds kokivat riittdiméttomyytta jatkuvan ar-
vostelun kohteena olevista kehoistaan. Qvick (2015) on tutkinut pro gradussaan bikinifitness -
kilpailijoiden henkistd kasvua urheilulajin my6ta, ja tutkimuksesta kdy ilmi, ettd kilpailijoiden
viedessd kehonsa &érirajoille, se kehittdd uskoa itseen ja henkinen puoli kehittyy. Niemi
(2018) tutki pro gradu -tutkielmassaan naisfitnessurheilijoiden arvioiman kehonpainon yhteyt-
td kehonkuvaan kilpailukauden aikana, ja Niemen (2018) mukaan hyvi kehonkuva kilpailu-

kauden alussa oli yhteydessd hyvédn kehonkuvaan myos kilpailukauden jilkeisen palautumis-
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jakson lopussa. Niemen (2018) mukaan fitnesskilpailijoilla, joilla oli enemmaén painoa dieetil-

le 1&hdettdessd tai sen pédttyessi, sitd heikompi oli hinen kehonkuvansa.

Koska fitnesslajeissa kilpaileminen on suosittua, ja sitd on tutkittu véhin, on lisdtutkimus ai-
heesta perusteltua. Tutkin pro gradu -tutkielmassani body fitness -kilpailijoita ja heidén ko-
kemuksiaan tarkasta syomisestd ja kehonkuvasta. Kiytén tydssdni body fitnessin vertailuna
kehonrakennusta ja muita naisten fitnesslajeja koskevia tutkimuksia, koska kehonrakennus ja
fitnesslajit ovat lajimuodoltaan hyvin ldhelld toisiaan, ja tutkimuksia fitnesslajeista on saata-

villa vahén.



2 FITNESSURHEILU

2.1 Yleista fitnessurheilusta

Kuntosaliharjoittelun suosio on kasvanut viime vuosien aikana ja kuntosaliharjoittelu on Kan-
sallisen liikuntatutkimuksen 2009-2010 mukaan kolmanneksi suositun liikuntalaji aikuisvées-
ton keskuudessa Suomessa. Kuntosaliharjoittelijoiden maara on kasvanut yli 700 000 vuonna
2010, ja naiset kdyvat my0s kuntosalilla enemmén kuin ennen (Husu ym. 2011). Kuntosali-
harjoittelun yleistymisen myo6td my0ds kauneusihanteet ovat muuttuneet, ja nykydan myds
naisten keskuudessa tavoitteena on entistd lihaksikkaampi keho laihuuden sijaan, ja lihaksik-

kaampaa vartaloa naisella pidetdin kauniimpana kuin laihaa (Bozsik ym. 2018).

Kehonrakennuksen juuret ovat 1&htoisin jo 1800-luvun lopulta, ja moderni kehonrakennus on
organisoitunut 1940-luvulta ldhtien (Kinnunen 2001a, 42-49). 1980-luvulle asti kehonraken-
nus oli miesten laji, ja naiset kdvivét aerobicissa kiinteytyméssd (Kinnunen 2001b, 126-127).
Fitnesslajit ovat kehittyneet kehonrakennuksesta, ja ensimmadiset fitnesskilpailut Suomessa on
jarjestetty vuonna 1999 (Suomen Fitnessurheiluliitto ry 2018b). Fitnesslajien suosio on kas-
vanut viime vuosien aikana, josta kertoo myods Suomessa fitnesskilpailuja jarjestdvian IFFB:n
kilpailulisenssien lunastaneiden miirdn huima nousu. Vuonna 2013 kilpailulisenssejd lunas-
tettiin 300 kappaletta kaikissa fitnesslajeissa, (Kotkansalo 2014, 10), kun vuonna 2018 kilpai-

lulisenssin lunastaneiden miéra oli jopa 682. (Suomen Fitnessurheiluliitto ry 2018c).

Fysiikkakilpailut ovat erityislaatuisia, koska niissd arvostellaan lihasmassaa ja symmetrisyytta
suorituskyvyn sijaan (Halliday ym. 2016), ja fysiikkakilpailuissa tuomarointi perustuu siihen,
milté kilpailijat nayttavat kilpailupdivind (Rohrig ym. 2017). Riittdvédn lihasmassan saavutta-
miseksi fitnesskilpailijat harjoittelevat kuntosalilla useamman vuoden ajan ennen kilpailuihin
osallistumista (Hulmi ym. 2017). Kilpailemisen aloittamisen ajankohta on kuitenkin yksilol-
listd, koska aiempi urheilutausta antaa hyvén pohjan lihaksistolle (Kotkansalo 2014, 59), ja

kilpailemisen voi niin ollen aloittaa jo lyhyemmén lajiharjoittelun jélkeen.

2.2 Suomen Fitnessurheilu ry

IFBB eli International Federation of Bodybuilding and Fitness on perustettu vuonna 1946.
IFBB:hen kuuluu 191 jasenmaata ja se on maailman suurin kehonrakennus- ja fitnessjérjesto,

ja jasenmadrin perusteella yksi maailman suurimmista urheilujirjestoistd (IFBB 2015a). Ny-
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kyddn IFBB Finland ry tunnetaan Suomen Fitnessurheilu ry:nd, (SFU) joka on Suomen
Olympiakomitean valtakunnallinen jésenjdrjesto, ja IFBB on virallinen jdsenliitto Suomessa.
Suomen Fitnessurheilu ry:n tarkoituksena on fitnessurheilulajien eteenpdin vieminen sekd
valmennustiedon edistiminen. Suomen Fitnessurheilu ry ldhettdd kilpailijoita myos kansain-
vélisiin kilpailuihin ja valvoo sdéntdjen noudattamista (Suomen Fitnessurheilu ry 2018d).
Suomen Fitnessurheilu ry (silloin IFBB Finland ry) hyviksyttiin myds Valo ry:n eli Valta-
kunnallisen liikunta- ja urheiluorganisaatio ry:n jiseneksi vuonna 2014, miké antoi fitnessur-

heilulle virallisen statuksen urheiluna (IFBB 2015a).

Suomen fitnessurheilu ry noudattaa WADA:n (World Anti-Doping Agency) antidopingoh-
jelmaa, ja IFBB on ainoa kehonrakennus- ja fitnessliitto, jossa suoritetaan WADA:n hyvik-
symid dopingtestejd (Suomen Fitnessurheilu ry 2018d). Suomessa dopingvalvonnasta vastaa
Suomen urheilun eettinen keskus (SUEK), jonka toimintaan kuuluu ehkiistd tehokkaalla do-
pingvalvonnalla dopingin kéyttdd ja saada dopingsddntdjen rikkojat kiinni suunnitelmallisella
ja kattavalla dopingtestauksella (Suomen urheilun eettinen keskus 2018). Kaikki kilpailuli-
senssin lunastaneet kilpailijat sitoutuvat noudattamaan SFU:n kilpailusdintdja, yleisid sdénto-

jé sekd SFU:n urheilijan antidopingsopimusta (Suomen Fitnessurheiluliitto ry 2018a).

2.3 Body fitness lajina

Suomen Fitnessurheilu ry:n toimintaan kuuluvat lajit naisille ovat body fitness, bikini fitness,
fitness, women's physique ja uusimpana lajina wellnes fitness -sarja (Suomen Fitnessurheilu
ry 2018e). Tutkielmassani tutkin body fitness -kilpailijoita, joka Suomen Fitnessurheilu ry:n
médritelmén mukaan on kauneuskilpailu, jossa haetaan lihaksikasta ja urheilullisen esteettistd
fysiikkaa naiskilpailijoilla. Kilpailijan tulee olla joka puolelta vartaloa tasaisen kiinted, mutta
kehonrakennusmaista lihaserottuvuutta ei saa olla, eikd lihasmassa saa olla liian suuri. Body
fitness kilpailut kilpaillaan neljdssé pituussarjassa: alle ja tasan 158 cm, alle ja tasan 163 cm,
alle ja tasan 168 cm ja yli 168 cm. Kilpailusarjoja on yleisen sarjan lisdksi juniori- ja masters-
sarjat. Juniorisarjojen yldikédraja on 23 vuotta, ja masters-sarjojen 35 ja 45 vuotta (IFBB

2015c¢).

IFBB:n (2015¢) sdintdjen mukaan body fitness kilpailu koostuu alkukilpailusta ja finaalista.
Alkukilpailussa on 15 kilpailijaa, jotka valitaan esikarsinnan avulla, ja siind tuomarit vertaile-
vat kilpailijoiden fysiikkaa neljdsosakddnndsten avulla; edestd, vasemmalta sivulta, takaa,
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oikealta sivulta ja vield edesti. Finaaliin padsee 6 parasta kilpailijaa, joista jokainen suorittaa
yksitellen niin kutsutun I-kdvelyn, jossa jokaisella kilpailijalla on noin 30 sekuntia aikaa eri-
laisten poseerausten avulla tuoda omaa fysiikkaansa esiin. Finaaliin kuuluu myos yhteisvertai-
lut neljasosakddnnosten avulla (IFBB 2015c). Kuvassa 1 on SM-kisojen eri pituusluokkien

body fitness voittajien over all-vertailu edesti kuvattuna vuonna 2017.

FAKKATOISTO.COM
KUVA 1. Body fitness SM-kilpailut 2017. Kuva: Pakkotoisto.com, Mike Siren.



3 BODY FITNESSISSA KILPAILEMINEN

Suomessa [FBB:n jérjestimid body fitness kilpailuja jirjestetdfin kaksi kertaa vuodessa ke-
véilla ja syksylld (Suomen fitnessurheilu ry 2018f). Keviin kilpailut toimivat karsintana EM-
kilpailuille, ja syksyisin jéarjestettivdat SM-kilpailut ovat karsinta MM-kisoihin (Suomen Fit-
nessurheilu ry 2018g). Body fitness kilpailuihin valmistaudutaan kehonrakennuskilpailuiden
tapaan, ja kilpailuihin valmistava ajanjakso eli dieetti kestéd useita viikkoja jopa puoli vuotta
(Halliday ym. 2016, Hulmi ym. 2017). Kilpailuihin valmistavan dieetin aikana kilpailijat pyr-
kivdt vahentdmaidn kehon rasvaa samalla pyrkien sdilyttimédan kehon lihasmassan (Rohrig
ym. 2017) sekd voimaharjoittelun ettd aerobisen harjoittelun avulla ja rajoittamalla kalorien
saantia ravinnosta (Halliday ym. 2016). Body fitnessissd ruumista trimmataan darimmilleen,
ja samalla sen tulisi ndyttdd mahdollisimman luonnolliselta ja naiselliselta poseerausasennois-

sa kilpailulavalla (Puuronen 2007, 231).

3.1 Fitnessurheilijan harjoittelukausi

Harjoittelukaudella, puhekielessd off-season” tai “offi”, tarkoitetaan harjoittelujaksoa, jolla
pyritdin mahdollisimman tehokkaasti oikeanlaisella voimaharjoittelulla ja ravinnon yhdistel-
mélld kasvattamaan lihasmassaa ja muokkaamaan kehoa (Isola 2018). Ravinnolla on suuri
merkitys lihasmassan kasvattamisessa (Schoenfeld ym. 2018), joten oikeanlaisella ravitse-
muksella on merkittdvé rooli fysiikkalajeissa. Lihasmassan optimaaliseen kasvuun tarvitaan
riittdvasti proteiinia, ja 1,6-2,2g/kg proteiinia on todettu olevan riittdvd méérd lihasmassan
kasvattamiseen (Schoenfeld ym. 2018). Mieskehonrakentajien on kuitenkin todettu nauttivan
proteiinia jopa yli 4g/kg, ja timén lisdksi myos kokonaisenergiansaannin tulee olla myos riit-
tavé harjoittelukaudella (Spendlove ym. 2015). Syominen on sdénnéllistd ja Helmsin (2014)
mukaan kehonrakentajat nauttivat jopa kuusi ateriaa péivéssd. Kilpailukautta edeltdvélld har-
joittelukaudella fitnessurheilijat muokkaavat kehoaan ja pyrkivit kasvattamaan lihasmassaan-
sa mahdollisimman tehokkaasti, mutta Tinsleyn ym. (2018) mukaan lihasmassa voi kasvaa

myos kilpailuihin valmistavan dieetin aikana.



3.2 Fitnessurheilijan kilpailukausi

Kilpailukaudeksi kutsutaan kilpailuihin valmistavaa ajanjaksoa, jota kutsun tutkimuksessani
kilpailuihin valmistavaksi dieetiksi tai pelkéksi dieetiksi. Kilpailukausi eli kilpailuihin val-
mistava dieetti kestdd useita viikkoja, keskiméérin noin 20 viikkoa (Halliday ym. 2016, Hulmi
ym. 2017, Kotkansalo 2014, 154), riippuen kilpailijan yksil6llisestd 1dhtotasosta. Kilpailukau-
si paittyy fitnesskilpailuihin, joissa vartaloa esitelldén kilpailulavalla erilaisissa sdéntdjen
midrddmissd asennoissa, ja tuomarit arvostelevat kilpailijoiden kehon tasapainoisuutta ja
muotoa, kokonaisvaikutelmaa seké lihasten harmoniaa ja symmetrisyyttd (Suomen Fitnessur-

heilu ry 2018h).

3.2.1 Ravinto ja syominen kilpailukaudella

Fitnesskilpailuihin valmistavan dieetin tarkoitus on vdhentdd kehon rasvaa ja siilyttdé lihas-
massa (Rohrig ym. 2017), johon ravinnolla on iso merkitys (Helms 2014). Kilpailuihin val-
mistavan dieetin aikana energiansaantia rajoitetaan (Halliday ym. 2016), ja kilpailudieetilld
kaloreita vihennetdénkin padsaantdisesti hiilihydraateista (Kotkansalo 2014, 154). Proteiinien
riittdvadn saantiin kiinnitetdén erityistd huomiota (Helms 2014). Proteiinien merkitys dieetilld
on tarked, koska riittdvd miérd proteiinia on todettu sddstavin kehon rasvatonta massaa ener-
gianvajauksen yhteydessd (Chappell ym. 2018a). Kehonrakentajilla energiansaannin kilpai-
luihin valmistautuessa tulisi olla tasolla, jossa kehonpaino putoaisi 0,5-1% viikossa (Helms
2014), joten kilpailuihin valmistavan dieetin pituus on méériteltdva yksilollisesti. Energian-
saannin rajoittamisen ja riittdvdn proteiinien saannin lisdksi tulee syoda riittdvén usein ja

sadnnollisesti pdivéan aikana (Helms 2014).

Oikeiden ruokailutapojen noudattaminen on kilpailuihin valmistavalla dieetilld yhtd olennais-
ta kuin kova ja oikeanlainen harjoittelu (Kinnunen 2001a, 120). Tarkan ruokavalion noudat-
taminen on onnistuneen dieetin perusedellytys body fitness -kilpailijoilla (Heikkinen 2014), ja
kilpailukausi eli dieetti on tarkkaa ja suunnitelmallista ty6td (Kotkansalo 2014, 154). Puhtaas-
ti syOmisen tavoitteena on saada oikea miiré energiaa oikeista energiaravintoaineista (Kinnu-
nen 2001a, 120), ja Heikkisen (2014) pro gradu -tutkielman mukaan body fitness -kilpailijan
tulisi tietdd syoméansd ruoka kalorilleen. Herkut eivét kuuluu fitnesskilpailuihin valmistavan
dieetin ruokavalioon ja niistd kieltdytyminen kuuluu dieettiin (Heikkinen 2014). Jatkuva vé-
hékalorinen ruokavalio kuitenkin hidastaa aineenvaihduntaa, ja kilpailuihin valmistavalla di-
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eetilld voidaan pitdd yksittdisid “masséilypéivid”, jolloin energiamdird on suurempi (Kinnu-
nen 2001a, 123). Heikkinen (2014) kuvaa tutkielmassaan miten body fitness -kilpailijat odot-
tivat néitd tankkauspiivid, koska se lisdsi myds dieetilld jaksamista niin henkisesti kuin fyysi-

sesti.

3.2.2 Harjoittelu kilpailukaudella

Voimaharjoittelun tarkoituksena on séilyttdd harjoittelukaudella hankittu lihasmassa (Halliday
ym. 2016) ja voimaharjoittelu jaetaan eri lihasryhmien kesken niin, etté erillisid harjoitusker-
toja on viikossa 3-6 (Hulmi ym. 2017). Body fitness -kilpailijoiden mielestd kuntosalilla ta-
pahtuva voimaharjoittelu on térkein harjoittelumuoto kilpailuihin valmistautumisessa, ja tun-
tuma lihaksessa harjoittelun aikana on tirkedmpdd kuin mahdollisimman isojen rautojen lii-
kuttelu (Heikkinen 2014), koska maksimivoimantuotolla ei ole merkitysti kilpailutilanteessa

fitnesslajeissa (Kotkansalo 2014, 59).

Aerobisella harjoittelulla pyritddn lisidméidn energiankulutusta kilpailukaudella (Helms 2014,
Hulmi ym. 2017). Aerobinen harjoittelu fitnesskilpailijoilla kilpailukaudella koostuu kovate-
hoisista HIT-harjoituksista (high-intensity interval training) kuntopyorilld tai crosstrainerilla
tai matalatehoisemmasta pidempéin kestividstd aerobisesta harjoittelusta, kuten kivelysti tai
juoksusta (Hulmi ym. 2017). Hulmin ym. (2017) mukaan kilpailuihin valmistavan dieetin
aikana erityisesti aerobisen harjoittelun maéra lisddntyy dieetin edetessé naisfitnessurheiljoilla
voimaharjoittelun mairin pysyessd samana. Poseerausharjoittelu kuuluu myds kilpailuihin
valmistautumiseen (Hulmi ym. 2017), ja Isolan (2018) mukaan poseerausharjoittelua tulisi

tehda riittdvésti jo harjoittelukauden aikana.

Viimeistd viikkoa ennen kilpailuja kutsutaan viimeistelyviikoksi, jolloin harjoittelun maaraa
vihennetddn (Hulmi ym. 2017) ja erityisesti ravinnon hiilihydraatin mairaa lisétddn aiempiin
viikkoihin verrattuna (Helms 2014, Hulmi ym. 2017, Chappell ym. 2018b). Lisddntyneelld
hiilihydraattien nauttimisella tiydennetdin lihasten glykogeenivarastoja ja pyritdin saamaan
lihaksiin enemmaén kokoa, jotta lihakset ndyttéisivit kilpailussa isommilta (Hulmi ym. 2017,
Chappell ym. 2018b). Kehonrakentajat kayttavit kilpailuihin valmistautuessa myos nesteen ja
elektrolyyttien rajoittamista hiilihydraattitankkauksen lisdksi, mutta sen vaikutuksista tervey-
teen ei ole saatavilla riittdvisti tutkittua tietoa, joten se voi olla vaarallista elimistdlle (Helms

2014).



3.3 Fitnessurheilijan ylimenokausi

Fitnesskilpailujen jdlkeistd aikaa kutsutaan ylimenokaudeksi (Isola 2018), jolloin kehossa
tapahtuneet muutokset palautuvat ennalleen (Halliday ym. 2016, Hulmi ym. 2017). Fitness-
kilpailuihin valmistautuminen vaatii tarkkaa ja pitkdjénteista tyoté, ja palautuminen voi kestaa
kilpailujen jélkeen 3-5 kuukautta (Hulmi ym. 2017). Fitnessissd kilpailemisella on todettu
olevan naisilla vaikutuksia mm. kehon hormonaaliseen toimintaan (Hulmi ym. 2017) ja kuu-
kautiskiertoon (Halliday 2016). Hormonaalisten toimintojen on kuitenkin todettu palautuvan
normaalille tai ldhes normaalille tasolle 20 viikon jidlkeen kilpailemisesta, mutta erityisesti
testosteroni ja T3-hormonipitoisuus ei vilttimattd palaudu kaikilla naisfitnesskilpailijoilla
(Hulmi ym. 2017). Kehonpaino ja rasvamassa palautuivat 20 viikon palautumisjakson aikana
takaisin ennen kilpailuun valmistavan dieetin ldhtotilanteeseen (Halliday ym. 2016). Kehon-
painon lisddntyminen palautusjakson aikana johtuu lisddntyneestd energiansaannista ja vihen-
tyneestd energiankulutuksesta erityisesti aerobisen liikkunnan osalta (Hulmi ym. 2017). Yli-
menokaudella harjoittelun méaéré tulisi suunnitella yksilollisesti, jotta viltytddn ylimaaréiselta

liialliselta rasitukselta rankan dieetin jilkeen (Isola 2018).

Kilpailujen jdlkeen ravinnon energiamédrdé nostetaan ja timén toteutuksessa on erilaisia tapo-
ja. Reverse-dieetti eli kddnteinen painonpudotus on nykyisin suosittu menetelma fitnessurhei-
lijoiden keskuudessa (Isola 2018). Reverse-dieetti on menetelmad, jossa energiansaantia noste-
taan hitaasti takaisin normaalille tasolle ja samalla energiankulutusta vihennetddn (Pardue
ym. 2017). Isolan (2018) mukaan suoraa tutkimusndyttdd reverse-dieetin menetelmén kaytta-
misen hyodyistd ei kuitenkaan ole saatavilla. Pardue ym. (2017) mukaan reverse-dieetti vi-

hentdisi ahmimista ja nopeaa rasvan kertymisté elimistoon kilpailujen jélkeen.

Kuviossa 1 on esitetty fitnessurheijan harjoittelu-, kilpailu- ja ylimenokauden keskimaérdiset
kestot. Eri kausien kestot ovat yksilollisid, ja niihin vaikuttavat useat eri tekijat. Harjoittelu-
kauden kestoon vaikuttaa aiempi harjoittelutausta (Kotkansalo 2014, 59), joten harjoittelukau-
si ennen ensimmaisié kilpailuja voi olla useita vuosia. Kilpailukauden kesto riippuu urheilijan
kehonkoostumuksesta, eli paljonko kehon rasvaa tulisi vihentdd, jotta saavutetaan riittivan
rasvaton keho, ja kilpailukauden kesto on keskiméddrin 20 viikkoa (Halliday ym. 2016). Yli-
menokausi, eli kilpailuista palautuminen on myds yksildllistd, ja ylimenokauden on todettu

kestdvén n. 3-5kk (Hulmi ym. 2017).
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Ylimenokausi
3-5kk

Harjoittelukausi 12-6kk Kilpailukausi 5-6kk

KUVIO 1. Fitnessurheilijan harjoittelu-, kilpailu- ja ylimenokausi ja niiden kesto.

3.4 Syomishairiot fysiikkalajeissa

Ahmimisen on todettu olevan huomattavasti yleisempad kilpailevilla naiskehonrakentajilla
kuin voimaharjoittelua harrastavilla naisilla (Goldfiel 2009), ja naiskehonrakentajilla on suu-
rempi riski syomishéiridihin kuin mieskehonrakentajilla (Probert ym. 2007). Pidittyvaisyys
syomisen suhteen, kiellettyjen ruokien vilttely ja kalorien rajoittaminen saattaa altistaa nais-
kehonrakentaja ahmimiseen (Goldfiel 2009). Probertin ym. (2007) mukaan kehonrakentajille
on tyypillistd kilpailujen jidlkeen ahmia ruokaa ja kehonrakentajista saattoi tuntua, ettd kilpai-
lujen jilkeen he pédsivit ikddn kuin vankilasta ja olivat taas vapaita sydomaian. Ravaldin ym.
(2003) mukaan hoikkuutta tai lihaksikkuutta korostavissa lajeissa kuten baletissa, voimiste-

lussa tai kehonrakennuksessa on suurempi riski erilaisiin syomishéiridihin.

Fitnesskilpailijoiden syomishéiridistd julkaistu tutkimustieto on niukkaa. Mediassa on tullut
julki joidenkin kilpailijoiden kokemuksia miten tiukka ja kurinalaisen ruokavalion noudatta-
minen on saanut aikaan syomishdiriditd kuten ortoreksian (Hussi 2016). Mediassa aiheesta on
keskusteltu viime vuosien aikana paljonkin, ja Laukka (2015) on lddkérind huolissaan
fitnessurheilijoiden hyvinvoinnista ja on sitd mieltd, ettd fitnesslajit voidaan néhdé sallittuna

syOmishdiriona.
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4 KEHONKUVA

Yhdysvaltalaisen National Eating Disorders Associations (NEDA, 2018) méadritelmin mu-
kaan kehonkuvalla (body image) tarkoitetaan sitd, mitd ihminen nékee katsoessaan peiliin ja
millaisena hin kuvittelee itsensd mielessdén. Kehonkuvaan liittyy myos miltd keho tuntuu ja
miltd sen kanssa tuntuu liikkua, ja terve kehonkuva on osa hyvii mielenterveyttd (NEDA,

2018).

Kauneusihanteet muuttuvat eri vuosikymmenilld, ja nykydin naisten keskuudessa hoikkuuden
sijasta ihannoidaan lihaksikkaampaa ja vahvempaa vartaloa (Bozsik ym. 2018), mikéd nikyy
kuntosaliharrastuksen suosion kasvussa (Husu ym. 2011). Puurosen (2007, 231) mukaan body
fitness ruumis on viritetty hipomaan “tiydellisyyttd”, ja body fitnessin ihannevartalo ei ole
kovinkaan kaukana nykyisestd kauneusihanteesta. Kauneusihanteiden muuttumisesta kertoo
my0s, kuinka nuoret naiset pitivit fitnesstéhtid idoleinaan ja pyrkivit muokkaamaan kehoaan

samanlaisiksi (Syrjila 2016).

Tyytyméttomyys naisilla omaan kehoonsa on kasvanut ja erityisesti median antamalla kuvalla
on tdhdn vaikutusta (Levine & Murnen 2009). Tyytymittomyys kehoon on my0s yleisempaé
naisilla kuin miehilld (Mosur-Katuza & Guszkowska 2015). Englanninkielen sana fitspirati-
on” tulee sanoista “fit” ja “inspiration”, ja sitd kdytetddin erityisesti internetin eri medioissa
innostamaan urheilullisiin ja terveellisiin valintoihin ja motivoimaan muokkaamaan kehoa
(Boepple ym. 2016). Internetin kuvapalveluohjelmassa Instagramissa hakusanalla #fitspirati-
on tulee yli 16,3 miljoonaa kuvaa (Instagram, 2018), joissa on pddasiassa esitettynd véhipu-
keisia naisia ja miehid, joiden tarkoituksena on innostaa ihmisid muokkaamaan kehoaan. Tig-
gemann ym. (2015) toteaa, ettd altistuminen median kuville, joissa esitellddn hyvéssi kunnos-
sa olevia urheilullisia ihmisid heikentdd naisten mielialaa, lisdéd tyytymattomyyttd omaan ke-
hoon ja heikentdd itsetuntoa, mutta Boepplen ym. (2016) mukaan ne voivat myds motivoida
litkkkumaan. Bulikin (2012, 11) mukaan naisten itsetunto on kriisin vallassa, ja monella naisel-
la on kuvitelma, ettd jos olisi hoikempi tai paremmassa kunnossa niin olisi myds tyytyvéi-
sempi itseensd ja menestyvdmpi. Nyky-yhteiskunta on aiheuttanut ilmion, jossa sekoitetaan
itsetunto ja kehoitsetunto keskenddn ja kehoitsetunnolla tarkoitetaan millaisia ajatuksia ja tun-
teita liitetdén omaan kehoon, ja joskus kehoitsetunnosta tulee ainoa asia, jolla naiset mittaavat

omaa arvoaan (Bulik 2012, 11-12). Kehotyytyméttdmyys voi aiheuttaa itsetunnon heikkene-
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mistd ja alhaista itseluottamusta ja se voi altistaa masennukseen (Mosur-Katuza & Gusz-

kowska 2015).

4.1 Kehonkuva ja urheilu

Sadnnolliselld urheilulla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia kehonkuvaan (POP ym.
2017), mutta tiettyjen urheilulajien keskuudessa kehotyytymittomyys on yleistd (Goldfield
2009, de Oliveira ym. 2017, Kosteli ym. 2014). Tyytymittdmyys omaa kehoa kohtaan on
yleisempéé urheilussa, jotka edellyttivit alhaista kehon rasvapitoisuutta, tai alhaista painoa
(Goldfiel 2009). de Oliveiran ym. (2017) mukaan urheilulajeissa, joissa kontrolloidaan kehon
painoa kuten juoksussa, uimisessa tai voimistelussa esiintyy enemmin urheilijoiden keskuu-
dessa tyytymittomyyttd omaa kehoa kohtaan. Kosteli ym. (2014) toteaa, vaikka tietyn urhei-
lulajin edustajat vastaisivat yhteiskunnallisiin kehon ihanteisiin, niin urheilu ei tarjoa suojaa
tyytymattomyydeltd omaa kehoa kohtaan. Urheilu asettaa paineita olla fyysisesti tietynkokoi-
nen, mikd aiheuttaa negatiivista kehonkuvaa, ja heikko kehonkuva ja tyytymittomyys kehoa

kohtaan altistaa syomishéiridille (Kosteli ym. 2014).

Fitnessharrastuksella tarkoitetaan kehon muokkausta kuntosaliharjoittelun ja oikean ravitse-
muksen avulla ja se voi olla eldmintapa, mutta fitnessharrastajat eivét kilpaile fitnesslajeissa
(Kotkansalo, 2014, 12). Fitnessharrastuksessa painopiste on myos kehon muokkauksessa ja
Komulaisen (2016) tehdyn pro gradu -tutkielman mukaan fitnessharrastajat suhtautuvat
omaan kehoonsa mydnteisesti, ja he ovat oppineet tykkddmain omasta kehostaan, vaikka oma
keho ei tdyttdisi kaikkia itselle asetettuja kriteereitd. Moberg (2016) tutki pro gradu
-tutkielmassaan millaisena kehonkuvan ja litkunnan vélinen suhde nidyttdytyi fitness-
blogeissa. Mobergin (2016) mukaan fitnessharrastajien keskuudessa liikunta on keino muoka-
ta ulkondkod ja vastata kulttuurillisiin kauneusihanteisiin, ja liitkunta ndhddan ulkonadllisten

ongelmien ratkaisuna, mutta toisaalta myos ongelmien aiheuttajana.

4.2 Kehonkuva kehonrakentajilla

Kehonrakennus on laji joka vaatii osallistujilta ddrimmaéistd vdhdrasvaisuutta ja suurta lihas-

massaa, ja tyytymittomyys kehoon on yleistd kehonrakennuksessa (Goldfiel 2009). Kinnusen
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(2001a, 232-233) mukaan kehonrakentajia motivoi kehossa tapahtuvat muutokset ja toisten
antama palaute, ja kehonrakennus on antanut myds itseluottamusta ja saanut kilpailijat tunte-
maan itsensd paremmaksi ihmiseksi. Lihasdysmorfia, (muscle dysmorphia, MD) on termi,
jonka mukaan henkild nidkee oman vartalonsa pieneni ja heikkona, vaikka todellisuudessa se
olisi normaali tai huomattavan lihaksikas (Foster ym. 2015). Lihasdysmorfiaan kuuluu vairis-
tyneen kehonkuvan lisdksi rajoitettu ruokavalio, harjoitteluriippuvuutta, oman ruumiinraken-
teen piilottelua ja huonoa itsetuntoa (Hale ym. 2013), ja lihasdysmorfiaa voidaan pitdd ano-
reksialle “kéédnteisend” ruumiinkuvahdiriond (Kinnunen 2001b, 125). Tdma voi aiheuttaa mo-
nia ongelmia kuten ahdinkoa, heikentda sosiaalista toimintaa ja se voi altistaa jopa anabolisten
steroidien kiyttoon (Pope ym. 1997). Fosterin ym. (2015) mukaan kontrolloitu harjoittelu ja
tietynlaisen ruokavalion tarkkaileminen voi johtaa sosiaalisten tilanteiden ja tyonteon laimin-
lyontiin. Kehon paljastaminen muille ja rasva- tai lihasmassan médrd kehossa aiheuttaa ahdis-
tusta, mutta siitd huolimatta ruokavalio ja harjoittelu jatkuu kontrolloituna, vaikka psykologi-

set seuraukset tiedostettaisiinkin (Foster ym. 2015).

Lihasdysmorfia on yleisempédé miehilld, mutta myds naiskehonrakentajat ovat suuressa riskis-
sd saada lihasdysmorfian aiheuttamia oireita, ja naiskehonrakentajilla on tutkittu olevan
enemmain lihasdysmorfiaa verrattuna painonnostaja naisiin (Hale ym. 2013). Goldfieldin
(2009) mukaan naiskehonrakentajat ovat tyytyméttomampid vartaloonsa voimaharjoittelua
harrastaviin verrattuna, vaikka kehonrakentajilla on kehossaan vihemmaén rasvaa ja ovat li-
haksikkaampia, ja kilpailevat kehonrakentajat ovat myds enemmain huolissaan painostaan ja
kehonsa muodosta. Anorektinen ihanne ruumiista on aivan erilainen kuin kehonrakentajien
tavoittelema vartalo, mutta ilmidind néissd on samankaltaisia piirteitd kuten kuntoiluharjoitus-
ten tinkiméttdmyys ja erittdin sdénnostelty ja tarkka syominen (Puuronen 2007, 234-235).
Adrimmiiset kehonmuokkaukset kuten anoreksia ja lihasdysmorfia liittyvit siihen, etti yksilo

kokee ihailemansa kehon oman persoonansa ihanteellisena jatkeena (Kinnunen 2001b, 126).

4.3 Kehonkuva fitnessurheilussa

Fitnessurheilijoiden kehonkuvasta ei ole juurikaan tehty tutkimuksia, mutta kehonrakentajilla
on tutkittu olevan suurentunut riski lihasdysmorfiaan (Hale ym. 2013) ja he ovat myos tyyty-
méttomid kehoonsa (Goldfield 2009). Naisfitnessurheilijoiden kehonkoostumus muuttuu kil-
pailuihin valmistavan dieetin aikana aerobisen ja voimaharjoittelun sekd korkeaproteiinisen
ruokavalion yhdistelmailla, ja 20 viikon fitnesskilpailuihin valmistavan dieetin on todettu vi-
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hentdvin kehon painoa 12% ja vdhentdvin kehon rasvamassaa jopa 35-50% (Hulmi ym.
2017). Lihasmassan vdheneminen kilpailuihin valmistavan dieetin aikana on todettu olevan
véhiistd (Hulmi ym. 2017, Rohrig ym. 2017), ja kilpailuihin valmistavan dieetin aikana voi
lihasmassan médrd myos kasvaa (Chappell ym. 2018b). Kilpailuihin valmistavalla dieetilld on
todettu olevan vain védhidinen vaikutus kilpailijan suorituskykyyn (Rohrig ym. 2017). Fitness-
kilpailuihin valmistavan dieetin tarkoituksena on véhentéé kehon rasvaa ja saada lihakset hy-
vin esille (Halliday ym. 2016), ja Heikkisen (2014) pro gradu -tutkielman mukaan kiinnostus
body fitness -kilpailijoilla lajiin tulee siité, ettd pyritddn saavuttamaan oman kauneusihanteen
mukainen vartalo. Body fitness -kilpailijat pitivdt myds hyvané puolena, ettd lajissa on ihan-
teena urheilullinen ja lihaksikas keho laihuuden sijaan (Heikkinen 2014), mika tukee nykyisti
kauneusihannetta lihaksikkaammasta vartalosta (Bozsik ym. 2018). Aikis (2006) toteaa, etti
fitnessurheilijaa motivoi oman kehon muokkaaminen tiettyyn vartalomalliin, eikd niinkd4n
terveellisten eldméntapojen tavoittelu. Naisfitnessurheilijoiden kehonkuvaa kilpailukaudella
tutkineen Niemen (2018) mukaan hyvé kehonkuva kilpailukauden alussa oli yhteydessd myos
hyviin kehonkuvaan kilpailujen jilkeisen palautumisjakson lopussa. Niemi (2018) toteaa pro
gradu —tutkielmassaan myds, ettd mitd enemmaén kilpailijalla oli painoa dieetin alkuvaiheessa

tai sen pédttyessa sitd heikompi oli myds kehonkuva.

Fitnessblogeja tutkineen Salmisen (2017) pro gradu -tutkielman mukaan fitnesskilpailijat pi-
tavit elamintapaansa terveyttd edistdvind ja ovat voimaantuneita, ja muuttuva keho halutaan
hyvéksyttdvin normaaliksi myds muiden silmissd. Fitnesskilpailijat ovat kehon jatkuvan ar-
vostelun kohteena ja keho voidaan tuntea riittiméttoménd (Salminen, 2017). Kinnusen
(2001a, 132-133) viitoskirjatutkimuksesta kdy ilmi, ettd kehonrakentajan ei pidd koskaan
tuudittautua tyytyvéisyyteen vaan tyytyméattomyys omaan ulkomuotoon on moraalinen hyve.
Heikkisen (2014) tehdyn pro gradu -tutkielman mukaan body fitness -kilpailijat kohdistivat
dieetin aikana omaa kehoa ja sen kehittymistd kohtaan kritiikkid ja kilpailijat ajattelivat, ettd
jonkun tietyn lihasryhmén pitéisi olla isompi tai pienempi, joten tyytyméttdmyys on osa myds
fitnesslajeja. Kilpailuihin valmistavan dieetin edetessd body fitness -kilpailijat kokivat huolta
kuntoon ehtimisestd, liian nopeasta painonpudotuksesta ja lihaskadosta, mutta kilpailijat myos

tiedostivat oman silméin sokeutumisen peilikuvalle (Heikkinen 2014).

Salmisen (2017) mukaan fitnessbloggaajien keskuudessa kilpailuissa esiteltdva keho ndyttdd
ideaalikeholta, josta luopuminen kilpailujen jélkeen on vaikeaa. Fitnesskilpailijan pitdéd kui-

tenkin erottaa kisakunto ja ns. harjoittelukauden keho toisistaan, koska kisakunto on vain la-
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valla ndhtdva kunto ja sen sdilyttiminen ympéri vuoden ei ole realistista (Heikkinen 2014).
Body fitness -kilpailijat kokivat kilpailuihin valmistavalla dieetilld kehon muutosten etenemi-
sen positiivisena ja se antoi itsevarmuutta ja lisdsi treeni-intoa (Heikkinen 2014). Kinnusen
(2001a, 224) mukaan myos kehonrakentajille kilpailuihin osallistuminen oli yksi tirked tree-

nimotivaatiota yllapitiva asia.
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5 TUTKIMUSMENETELMAT

Pro gradu -tutkielmani aiheena oli tutkia body fitness -kilpailijoiden kokemuksia kilpailuihin
valmistavan dieetin aikana ja kilpailujen jdlkeen. Tarkemmaksi tutkimuskohdaksi valitsin
kilpailijoiden kokemukset syomisestd ja tarkan ruokavalion noudattamisesta sekd kehonku-
vasta ja sen muutoksista, koska fitnesskilpailijat noudattavat erittdin tarkkaa ruokavaliota
(Rohrig ym. 2017) ja kilpailukauden aikana keho kokee suuren muutoksen (Hulmi ym. 2017,
Halliday ym. 2016). Tutkielmani oli kvalitatiivinen tutkimus, jossa korostuu tutkittavien omat
kokemukset tutkittavasta asiasta, ja tutkielmani 1&hestymistapa on fenomenologinen. Valitsin
tutkimusmenetelmiksi fenomenologian, koska aiheenani oli tutkia body fitness —kilpailijoiden
henkilokohtaisia kokemuksia, ja fenomenologian filosofisena kysymyksené on ennen kaikkea

ihmiskésitys ja kokemus koskevasta tiedosta (Laine 2015).

5.1 Tutkimuksen tarkoitus

Tutkielmani aihe on ajankohtainen fitnessin suosion myo6té, ja yhd useammat haaveilevat kil-
pailulavoille astumisesta ja kisakunnon saavuttamisesta. Kilpailuihin valmistava pitkd kont-
rolloitu dieetti on vaativa ajanjakso, ja kilpailemisen negatiivisia puolia on mediassa ollut
esillakin (Hussi 2016, Kettunen 2013). Fitnesslajeja on tutkittu aiemmin véhin, eiké kilpaile-
misen ja kilpailuihin valmistavan dieetin vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin ja kehonku-
vaan ei ole juuri saatavilla. Vaikka fitnessissd kilpailemisesta tiedetddn, etti riittdvén pitka
palautumisjakso on fyysiselle palautumiselle ensiarvoisen tirkedd (Hulmi ym. 2017), tulisi
kiinnittdd huomiota my0s psyykkiseen palautumiseen, ja miten kehonkuva muuttuu kilpaili-

joilla eri kausien aikana.

Laadullisessa tutkimuksessa on olennaista hypoteesittomuus eli tutkimuksen tuloksista tai
tutkittavasta joukosta ei ole ennakko-olettamusta, toisin kuin méérillisessd kvantitatiivisessa
tutkimuksessa (Eskola & Suoranta 1998, 19). Tutkimukseni tarkoituksena oli vastata kahteen

tutkimuskysymykseen:

1. Millaisia kokemuksia body fitness —kilpailijoilla on syomisesti ja tarkan ruokavalion

noudattamisesta kilpailuihin valmistavan dieetin aikana ja kilpailujen jélkeen?
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2. Millaisia kokemuksia body fitness —kilpailijoilla on kehonkuvasta ja sen muutoksista

kilpailuihin valmistavan dieetin aikana ja kilpailujen jélkeen?

5.2 Fenomenologia

Fenomenologia on saanut alkunsa Edmund Husserlilta 1900-luvun alussa (Gallagher & Zaha-
vi 2012, 6). Fenomenologia on filosofia, jolla on useita eri nikokulmia ja ldhestymistapoja
eikd fenomenologialle ole helppoa antaa tarkkaa maaritelmad (Giorgi 2009, 8). Fenomenolo-
giaan liittyy havaintojen ymmartdminen, ja mik& merkitys silld on ihmisille (Gallagher & Za-
havi 2012, 6). Eksistentiaalisen fenomenologian kannalta kokemus on eldmaéntilanteen tajua-
vaa ymmairtdmisti, ja kokemukset muodostuvat merkityksistd, joita tapahtumat ja ilmiot saa-
vat aikaan ihmisen tajunnassa, ja siten merkityksellistyy ihmiselle kokemuksena (Lehtomaa
2008). Nimensd mukaisesti fenomenologia rajoittuu siithen, miké ilmenee itse koettuna, elet-

tynd maailmana ja itsend siind maailmassa (Laine 2015).

Fenomenologisen ajatuksen mukaan ihmisyksilot rakentuvat suhteessa maailmaan, jossa he
eldvit, mutta myds itse rakentavat sité, eli suhde on vastavuoroinen ja sité tarkastellaan toimi-
van yksilon perspektiivistd eli minidn suhteina maailmaansa (Laine 2015). Laineen (2015)
mukaan fenomenologisessa ihmiskésityksesséd tutkimuksen teon kannalta keskeistd ovat ko-
kemuksen, merkityksen ja yhteisollisyyden késitteet. Unelmat, muistot ja mielikuvat ovat
ilmiditd, jotka ilmaantuvat yksildiden tietoisuuteen kokemuksen kautta (Giorgi 2009, 67).
Laadullisen tutkimuksen keskiossd on useimmiten kielelliset ilmaukset, ja aineiston rajauk-

sessa otetaan huomioon sen teoreettinen kattavuus (Eskola & Suoranta 1998, 64-65).

5.3 Tutkijan esiymmiirrys

Tulkintakysymykset ovat sidoksissa aina jonkinlaisen olettamukseen tai esiymmaérrykseen, ja
tutkimuksen jarkevdn suuntaamisen kannalta on hyvi, jos tutkija ndkee omat lahtokohtansa
(Moilanen & Riihd 2015). Esiymmérrys liittyy siithen, miten tutkija ymmartda tai milté tutkit-
tava asia tuntuu ja se usein tuodaan ilmi erikseen tekstissid (Gallagher & Zahavi 2008, 49).
Osa esiymmarryksestd on tiedostamatonta ja vaikeaa nostaa tietoisuuteen, ja erityisesti feno-

menologiassa korostetaan esiymmaérryksen tiedostamisen tirkeyttd, koska fenomenologiassa
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pyritdin mahdollisimman ennakkoluulottomaan asioiden kuvaamiseen (Moilanen & Réihd

2015).

Esiymmaérrykseeni tutkimastani aiheesta vaikuttaa oma kilpailutaustani body fitnessissd. Olen
kilpaillut kaksi kertaa vuosina 2013 ja 2015, ja molemmilla kerroilla kilpailuihin valmistava
dieettini kesti 24 viikkoa. Kilpailuihin valmistavat dieetit olivat itselleni kokemuksena rank-
koja ja aikaa vievid, mutta ne myds motivoivat ja kilpaileminen antoi selkeén tavoitteen har-
joittelulle. Kokemukseni grammantarkasta syomisestd kilpailuihin valmistavan dieetin aikana
oli helppoa, koska se oli hyvin ohjelmoitua ja tiesin aina tarkkaan mité piti syoda ja milloin.
Tarkkaan sydmiseen olin tottunut jo ennen kilpailudieetin alkamista, joten dieetille siirtymi-
nen oli sujuvaa. Nélki vaivasi dieetin aikana joskus, mutta nildntunteeseen tottui. Kilpailujen
jélkeen sydminen oli hankalampaa, koska sydminen oli vapaampaa ja nédlké 24 viikkoa kesté-
neen dieetin jélkeen oli kova. Soin tarkasti kilpailujen jilkeenkin, ja nostin kaloreiden saantia
jaksottaisesti takaisin normaalitasolle. Erillisind herkkupdivind syomistd oli hankala kontrol-
loida, koska dieetin aikana oli pitkdén ollut ilman herkkuja, joten kilpailujen jédlkeen tuli vélil-

13 syotya liikaa.

Kehon muutokset dieetin aikana tuntuivat hienolta ja motivoivalta, mutta dieetin aikana omal-
le peilikuvalleen my0s sokeutui, miké aiheutti tyytyméttomyyttd itsessdni. Vililld peilikuva ei
miellyttanyt yhtdén, ja vililld vartalo ndytti hienolta ja ajatukset vaihtelivat usein. Kilpailujen
jdlkeen minun oli vaikea hyviksyd painon nousua, vaikka tiesin sen kuuluvan kilpailujen jil-
keiseen aikaan. Vililld saatoin tuntea itseni pulskaksi, ja stressasin painonnousua ja rasvan
kertymistd vartalooni, vaikka omalla kohdallani se tapahtui erittdin maltillisesti. Muutaman
kuukauden dieetin loppumisen jilkeen oma keho ja sen muutokset oli helpompi hyviksya,

koska muuttuneeseen ja normaalimpaan peilikuvaan oli ehtinyt tottua.
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

6.1 Tutkimusaineisto

Aineiston pro gradu -tutkielmaani kerdsin itse haastattelemalla 10 body fitness -kilpailijaa.
Haastatteluihin osallistuminen oli vapaaehtoista, ja haku tutkielman haastatteluihin julkaistiin
Suomen Fitnessurheilu ry:n Facebook-sivuilla, jonka kautta osa tutkittavista valikoitui tut-
kielmaani. Osaa tutkittavista ldhestyin satunnaisesti sdahkoOpostin vilitykselld, koska Face-
book-ilmoituksen perusteella en saanut riittdvésti tutkittavia. Tutkittaviksi haastatteluihin sih-
kdpostivalinnassa valitsin he, jotka vastasivat nopeimmin. Lehtomaan (2008) mukaan erityi-
sesti fenomenologista tutkimusta tehtdessd on térkedd haastattelujen vapaaehtoisuus, koska
tutkitaan ihmisten henkilokohtaisia kokemuksia. Haastattelut tein itse tammi-helmikuussa
2016 tutkittavien kotipaikkakunnalla, jotta tutkittaville ei aiheutunut haastatteluista vaivaa ja
kustannuksia matkustamisesta. Tutkittavat saivat itse valita haastattelupaikan, ja haastattelut
tein tutkittavien kotona tai kahvilassa. Eskolan & Suorannan (1998, 61-62) mukaan laadulli-
sessa tutkimuksessa aineiston kokoon ei ole olemassa yksiselitteistd sdéntod, vaan aineiston
kerddminen tulee olla harkinnanvaraista ja tarkoituksenmukaista. Valitsin tutkittavaksi 10
henkild4, jotka valitsin tarkoin kriteerein. 10 henkildn otos oli mielesténi riittivd maira, koska
sen kokoisessa joukossa kokemusten erilaisuus tulee mielesténi jo ilmi. Eskola & Suorannan
(1998, 62) mukaan laadullisessa tutkimuksessa on riittdvésti aineistoa, kun uudet tapaukset
eivdt tuota endd uutta tietoa tutkimusongelman kannalta eli puhutaan aineiston kylldantymi-

sestd.

Haastattelun kysymykset laadin itse esiymmarrykseni ja omien kokemusteni pohjalta ja Esko-
lan & Suorannan (1998, 79) mukaan haastattelurunko ei edes synny ilman jonkinlaista tietoa
tutkittavasta kohteesta. Aiempia tutkimuksia aiheesta ei myoskéén ollut mitd olisi voinut hyo-
dyntdd kysymysten laadinnassa. Haastattelukysymyksiin valikoitui neljd eri teemaa. Body
fitness -kilpailijan sydminen kilpailudieetin aikana ja kilpailujen jdlkeen sekéd kehonkuva kil-
pailudieetin aikana ja kehonkuva kilpailujen jdlkeen. Teemojen avulla pyritddn tavoittamaan
merkityksenantojen ydin (Moilanen & Riihd 2015) ja Laineen (2015) mukaan tutkimuskysy-
mykset tulisi olla avoimia, ja mahdollisimman vdhén johdattelevia. Kysymysten tulisi mah-
dollisimman véhin ohjailla vastausta, mutta avoimessakin haastattelussa jokainen kysymys
jollain tapaa ohjaa haastattelua, ja tutkijan l&htokohdat ovat tutkimuksen ldhestymisndkokul-

ma (Laine 2015).
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Lehtomaan (2008) mukaan haastattelun teemoja ei pidd fenomenologisessa tutkimuksessa
rajata liian tarkasti, koska tutkija ei pyri etukéteen tietiméén haastateltavien esille tuomia asi-
oita. Fenomenologisen haastattelun tulisi olla myds mahdollisimman keskustelunomainen
tapahtuma, jossa haastateltavalle tulee antaa paljon tilaa, ja kysymykset tulisi myos laatia si-
ten, ettd vastaukset olisivat kuvailevia, eivétka vaatisi lisdohjausta (Laine 2010). Moilasen &
Réihdn (2015) mukaan haastattelukysymykset voivat tdsmentyé vield aineistonkeruun aikana.
Haastattelukysymyksié tein yhteensd 13, jotka esitin jokaiselle tutkittavalle. Haastattelukysy-
myksiksi muodostui kysymyksid, jossa pyysin tutkittavia kertomaan miltd jokin asia tuntui,
tai miten tutkittava oli jonkin asian kokenut. Lisdkysymyksid esitin jokaisen tutkittavan vas-
tausten perusteella, koska fenomenologisen haastattelun tulisi edetd keskusteluna haastatelta-

van ehdoilla (Lehtomaa 2008). Haastattelukysymykset ovat esitettyni liitteessé 1.

Haastattelukysymykset testasin kahdessa esihaastattelussa, jossa haastattelin kahta body fit-
ness -kilpailijaa, jotka eivit soveltuneet tutkimukseeni, koska heidén kilpailustaan oli kulunut
useampi vuosi. Haastattelun esitestauksen tarkoituksena oli testata haastattelukysymyksii, ja
miten hyvin ne toimivat ja soveltuivat tutkimukseeni. Esihaastattelu on myds hyvé tilanne
testata nauhoitusvilineen kéyttod ja toimivuutta, ja muita kdytdnnon asioita haastattelun kan-
nalta (Eskola & Suoranta 1998, 90). Esitestaus oli myds hyvai harjoitusta tutkimukseni haas-
tatteluille, koska itselléni ei ollut aiempaa kokemusta haastattelujen tekemisestd. Haastattelut
tallensin kokonaisuudessaan mp3-tallentimella. Tekemieni haastattelujen kokonaiskesto oli
4,2h ja litteroin itse tekeméni haastattelut, ja kéytin litteroinnissa Express Scribe-ohjelmaa.

Litteroitua aineistoa kertyi yhteensd 79 sivua Word-tiedostoina (rivivéli 1, fontin koko 12).

6.2 Tutkittavien tausta

Tutkielmaani haastattelin 10 naista, jotka olivat kilpailleet body fitnessissd véhintdan kerran
vuosien 2014-2015 aikana. Kilpailemisesta ei saanut mielesténi olla liian kauan aikaa, jotta
kokemukset kilpailuihin valmistavasta dieetistd olisi hyvin muistissa. Tutkittaviksi valikoitui
hyvin erilaisilla taustoilla olevia naisia eri puolilta Suomea. Viisi tutkittavista oli kilpaillut
body fitnessissd yhden kerran, ja viidelld tutkittavalla kilpailuihin valmistavia dieettejd oli
takana 2-7, eli he olivat kilpailleet useamman kerran. Seuraavalla sivulla olevassa kuviossa 2

on esitetty tutkittavien kilpailuun valmistavien dieettien lukumaéra.
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1 dieetti 2-3 dieettia 4-7 dieettia

KUVIO 2. Tutkittavien kilpailuihin valmistavien dieettien lukuméaara

I4ltdadn tutkittavat olivat 21-47-vuotiaita (ka 29,6 keskihajonta 8,8). Kolme tutkittavista oli
juniori-ikdisiéd eli 23-vuotiaita tai sen alle, eli heilld oli oikeus kilpailla yleisen sarjan lisdksi
my0s juniori-sarjassa. Kolme naisista olivat idltddn yli 35-vuotiaita, eli heilld oli yleisen sar-
jan liséksi oikeus kilpailla my6ds masters-sarjoissa. Kuviossa 3 on esitetty tutkittavien ikéja-

kauma.

23-vuotias tai alle 24-34-vuotias 35-vuotias tai yli

KUVIO 3. Tutkittavien ika.
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Kolmella tutkittavista oli lapsia, ja seitsemdn oli lapsettomia. Tutkittavien mdira, joilla oli

lapsia tai olivat lapsettomia, on esitetty kuviossa 4.

Lapsia Lapsettomia

KUVIO 4. Tutkittavien mééra, joilla oli lapsia tai olivat lapsettomia.

Tutkittavien naisten painonpudotus kilpailuihin valmistavan dieetin aikana oli keskiarvolta
11,5 kg (keskihajonta 12,2). Kolme tutkittavista oli pudottanut painoaan kilpailuun valmista-
van dieetin aikana alle 10kg, kaksi tutkittavista yli 15kg, ja loput viisi tutkittavista oli pudot-

tanut painoaan dieetin aikana 10-15kg. Tutkittavien painonpudotus on esitetty kuviossa 5.

alle 10 kg 10-12 kg 13-15kg yli 15 kg

KUVIO 5. Tutkittavien painonpudotus viimeisimmaén dieetin aikana.
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Kilpailuihin valmistavan dieetin kesto tutkittavilla oli keskimdérin 24 viikkoa (ka 24,1 keski-
hajonta 7,2). Tutkittavat, jotka olivat kilpailleet useamman kerran, huomioitiin painonpudo-
tuksessa ja kilpailuihin valmistavan dieetin kestossa vain viimeisin dieetti, ja dieetin kestot

ovat esitettynd alla olevassa kuviossa 6.

0 | PR — | — —

12 viikkkoatai  18-20viikkoa  22-24 viikkoa 28 viikkoa tai yli
alle

KUVIO 6. Tutkittavien viimeisimman kilpailuun valmistavan dieetin kesto.

6.3 Aineiston analyysi

Aineiston analyysissd kdytin fenomenologista Giorgin (1985) kehittimdi metodia, joka on
yksi tapa tehdd fenomenologista analyysia. Tdssd analyysitavassa on neljé eri vaiheetta, jotka
ovat kokonaisuuden jéirkeistiminen, merkitysyksikdiden erottaminen, merkityskokonaisuuk-
sien luominen ja viimeisend merkityskokonaisuuksien synteesin luominen (Giorgi 1985).
Analysoin kaikki haastattelut erikseen omina aineistoinaan ja analysoitua aineistoa kertyi yh-

teensd 112 sivua (Word-tiedostona, rivivéli 1, fontin koko 12).

Kokonaisuuden jdrkeistiminen oli analyysin ensimmaéinen vaihe. Litteroinnin jidlkeen aineis-
toon tulee perehtyd hyvin, jotta pystytddn ymmaértdmiin aineistossa kdytetty kieli mahdolli-
simman hyvin (Giorgi 1985). Giorgin (1985) mukaan aineiston tekstit tulisi lukea 1&pi mo-
neen kertaan, jotta tutkija pystyy jérkeistimién kokonaisuuden. Haastattelin tutkittavat itse,
joten aineiston siséltd tuli tutuksi jo heti haastatteluista ldhtien, ja se auttoi hyvin saamaan
tutkittavien kokemuksista késityksié alusta ldhtien. Lehtomaan (2008) mukaan videointi olisi
parempi tapa kerdtd haastattelut, koska videon avulla haastattelutilanteisiin pystyy palaamaan
takaisin ja huomioimaan paremmin myds ei-kielellisid ilmaisuja. Minulla ei ollut mahdolli-

suutta videoida haastatteluja, mutta haastatteluja kuunneltaessa erottuu hyvin erilaisia 4énen-
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sdvyjd, painotuksia ja naurahduksia, joita litteroin myds aineistoon. Lehtomaan (2008) mu-
kaan olisi tutkijan virhe olla ottamatta huomioon muu ilmaisu, kun se nostaa esiin merkityk-
sid, ja siksi litterointivaiheessa on térked kirjata ylos haastateltavan muut ilmaisut. Haastatte-
lujen lisdksi litteroin aineiston myos itse, joten aineisto tuli tutuksi myds litteroinnin aikana.
Luin litteroitua aineistoa ldpi useaan kertaan ja kuuntelin nauhoitteita uudelleen samalla, kun

luin aineistoa ldpi, jotta sain hyvin kokonaiskésityksen hankkimastani aineistosta.

Analyysin toisena vaiheena oli merkitysyksikoiden erottaminen. Tdssd vaiheessa aineistoa
luetaan ja merkitykselliset asiat erotetaan aineistosta. Haastateltavien henkil6iden ilmauksia ei
muuteta, vaan ne poimitaan sellaisinaan niin kuin haastateltava on sen sanonut tai ilmaissut
(Giorgi 1985). Luin aineistoa ldpi ja alleviivasin tutkimuksen kannalta merkityksellisid asioi-
ta, jotka mielesténi kuvasivat haastateltavan kokemuksia syomiseen tai kehonkuvaan liittyen.
Jétin tutkittavien ilmaisut juuri sithen muotoon miten tutkittava oli asian ilmaissut ja kokosin

kaikki merkitykselliset asiat yhteen aineisto kerrallaan.

Analyysin kolmannessa vaiheessa merkitysyksikot muutetaan puhekielestd selkeimmalle kie-
lelle niin, ettd merkitys ei muutu vaan sisdltd pysyy samana kuin alkuperdinen litteroitu ai-
neisto. Merkitysyksikot nimetdén lyhyesti kuvaaviksi ilmauksiksi, mikd kuvaa mahdollisim-
man hyvin kerrottua kokemusta eli merkitysyksikét luodaan (Giorgi 1985). Analyysin téssd
vaiheessa kokosin haastatteluista alleviivaamani merkitysyksikot yhteen ja tein niille jokaisel-
le selkeimmén kuvauksen niin, ettd merkityksen sisdltd ei muuttunut. Tamén jélkeen annoin

jokaiselle merkitysyksikdlle selkedn, lyhyen ja kuvaavan ilmauksen.

Seuraavana on kuvattu kaksi esimerkkid merkityksistd ja merkityskokonaisuuksista. Esimer-
keissd 1 ja 2 tulee ilmi analyysin kolme ensimmadistd vaihetta. Ylimmaéisind lihavoituna ovat
selkedt, lyhyet ja kuvaavat ilmaukset, keskelld selkeimmalle kielelle kdénnetyt ilmaukset ja
alimmaisena haastateltavan alkuperdisilmaus sellaisenaan kuin tutkittava on haastattelussa

sanonut.
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Esimerkki 1.

Tarkan ruokavalion noudattaminen helppoa

Tarkan ruokavalion noudattaminen ei tuntunut kauhean vaikealta, koska olin kaksi vuotta jo

ennen syonyt aika tarkasti, ja noudattanut erilaisia ruokavalioita, niin se ei ollut vaikeaa.
Tutkittava 3: No ei se sillai tuntunu kauheen vaikeelta, kun md olin kuitenkin jo
kaks vuotta ennen sitd syony sillee aika tarkasti, ja mul oli just erilaisia ruoka-
valioita ni ei se ollu sillee vaikeeta.

Esimerkki 2.

Kehon muutoksista hyvii fiilis

Kyllé se oli siistid kun yhtakkid nékyy vatsalihakset, vaikka luulin ettei mulla ole vatsalihak-

sia, ja verisuonet. Se on se tavoite, niin kyll4 siité tuli hyva fiilis.
Tutkittava 3: Kyl se on mun mielestd niinku, onhan se siistii, tai siis silleen ku
Vvhtikkid ndkyy vatsalihakset, vaik on luullu et ei mul oo mitddn vatsalihaksii
(naurua) ja just verisuonet, ja kaikki ndd. No tulihan siin, ku sehdn on se tavoi-
te, niin kylhdn siit tuli hyvd fiilis.

Analyysin neljannessd eli viimeisessd vaiheessa kaikkien merkityskokonaisuuksien vilille
luodaan synteesi, ja eri merkityskokonaisuudet yhdistetddn samankaltaisiin luokkiin tai kate-
gorioihin, ja kaikista luokista yhteensd syntyy merkitysverkosto (Giorgi, 1985). Loin saman-
kaltaisille merkityskokonaisuuksille niitd kuvaavan kategorian. Yhdistelin mielesténi saman-
kaltaiset tai toisiinsa liittyvit merkityskokonaisuudet samoihin luokkiin, jotka nimesin vield
erikseen luokkaa kuvaavalla termilld. Merkitysverkoston avulla pystytdén luomaan jokaisesta

tutkittavasta yksilollinen kuvaus (Giorgi 1985).

Esimerkissd 3 on kuvattu merkitysverkoston yksi luokka “Kilpailemisen positiiviset tunte-

mukset”. Tdma luokka siséltdd myds ylhéilla esitetyt esimerkit 1. ja 2.

Esimerkki 3.

KILPAILEMISEN POSITIHVISET TUNTEMUKSET
Tarkan ruokavalion noudattaminen helppoa
Kehon muutoksista hyva fiilis
Tyytyvéisyys kisakuntoon
Osaa sy0da terveellisemmin ja sdédnndllisemmin

Esimerkissd 4 on lyhyt otos merkitysverkostojen avulla luodusta yksildllisestd kuvauksesta,

jossa on tiivistettynd haastattelun oleelliset kohdat.
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Esimerkki 4.

Tutkittavalle 3 tarkan ruokavalion noudattaminen kisadieetilld oli helppoa, koska hin oli syo-
nyt melko tarkasti jo ennen kisadieettid. Kisadieetilld nélkd4 ja néldn tunnetta tutkittava 3 yrit-
ti helpottaa mm. juomalla Pepsi Maxia tai syomélld purkkaa tai pastilleja, mutta hin tottui
nédlkddnkin dieetin edetessd. Kilpailujen jélkeinen sydominen oli tutkittavalla 3 hankalampaa ja
herkutellessa tuli helposti syotyé liikaa, mikd nikyi sydmisen jélkeen huonona olona ja seu-

raavana pdivinid my0s henkisend pahoinvointina ns. ”morkkiksena”.

6.4 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tuomi ja Sarajirvi (2011, 127-133) kuvaavat eettisen kestdvyyden olevan osa tutkimuksen
luotettavuutta ja se koskee my0s tutkimuksen laadukkuutta. Heiddn mukaansa tutkimusetii-
kalla painotetaan tutkimustoimintaan liittyvié asioita, kuten aineiston kerdéimisté, analyysime-
netelmien luotettavuutta, tulosten esittdmistapoja seké tutkittavien anonyymiutta. Tutkittavien
osallistuminen tutkimukseen oli vapaaehtoista, ja haastateltavien henkildllisyys ei tule mis-
sddn vaiheessa esille tutkimuksessa. Kédytdn aineistossa tutkittavista juoksevaa numerointia
Tutkittava 1, Tutkittava 2 jne. Tutkittavien anonyymiuden sdilyttdmiseksi olen muokannut

tulososiossa tutkittavien alkuperdislainauksia joidenkin murresanojen osalta.

Moilasen & Réihdn (2015) mukaan myds laadullisen aineiston perusteella voidaan tehda
yleistyksid, mutta logiikaltaan se on eri kuin méérdllisen tutkimuksen, ja tutkimustulosten
raportoinnissa kokemukset tulisi osata selittdd yhteneviisesti, mutta niin ettei yksildlliset ko-
kemukset katoaisi. Tutkimusraportti on myos keskeinen luotettavuuden osa-alue, ja raportoin-
ti on laadullisen tutkimustydn kulmakivi ja huonolla raportoinnilla voidaan pilata hyvinkin

toteutettu tutkimustyd (Kiviniemi 2015).
Alkuperiiset nauhoitetut haastattelut ovat ainoastaan tutkijan kéytossa ja tallessa, joten ku-

kaan ulkopuolinen ei pddse alkuperdisiin nauhoituksiin tai aineistoon késiksi. Sdilytén alkupe-

rdiset haastattelut tarpeelliseksi katsoman ajan, jonka jélkeen havitén alkuperdiset haastattelut.
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7 TULOKSET

Tutkielmani tulokset ovat esitelty tdssd luvussa. Jaoin tulokset erikseen teemoittain syomiseen
ja kehonkuvaan liittyen seké kilpailuihin valmistavan dieetin aikaisiin ettd kilpailujen jélkei-
siin kokemuksiin. Viimeisessd kappaleessa esitin muita keskeisid esiin nousseita tuloksia.
Sitaateissa olevat tekstit ovat suoria lainauksia haastatteluista, eikd haastateltavia voi sitaateis-
ta tunnistaa. Aineistositaattien kaytto lisdd tutkimuksen luotettavuutta, koska tulkinta rakentuu
niiden varaan (Moilanen & Réihd 2015). Laadullisen tutkimuksen keskidsséd on useimmiten
kielelliset ilmaukset (Eskola & Suoranta 1998, 64-65), ja siksi olen kdyttinyt aineistositaatteja
tydsséni melko paljon. Vertailin tutkielmani tuloksia body fitnessin liséksi bikini fitnessiin ja
kehonrakennukseen, koska ovat lajit ovat ldhelld toisiaan, ja body fitnessid yksindén on tutkit-
tu vihin. Eskolan & Suorannan (1998, 66) mukaan kaikki laadulliset tutkimukset ovat tietyn-
laisia tapaustutkimuksia, joiden pohjalta ei ole tarkoitus tehdé yleistévid johtopdatoksia kuin
tilastollisessa tutkimuksessa joten on tirkedd, ettd analysoitava aineisto muodostaa oman ko-
konaisuutensa. Pyrin esitteleméén tutkielmani tuloksia monipuolisesti ilman, ettd korostan

tiettyjé tuloksia, ja kdytén aineistositaatteja monipuolisesti kaikkien tutkittavien osalta.

7.1 Syominen kilpailuihin valmistavan dieetin aikana

7.1.1 Dieetin noudattamisen helppous

Tarkan ruokavalion noudattaminen koettiin body fitness -kilpailijoiden keskuudessa helppona
kilpailuihin valmistavan dieetin aikana, koska se oli tarkkaan ohjelmoitua ja koko ajan tiesi
mité pitdd syoda ja milloin. Kilpailijat noudattivat omien valmentajiensa laatimia ruokavaliota
tarkasti koko dieetin ajan, eikd ruokavalion ohi sydminen ollut sallittua.

”Se on alussa helppoa, md oon semmonen, et on helppo toteuttaa jotain kun lapulla lukee.”

(Tutkittava 1).

”No se oli sindnsd tosi helppoa, koska md olin etukdteen miettinyt jo niin kauan aikaa sit et
sillon alkaa sit tiettynd ajankohtana se dieetti, ja sit se tulee ja ties jo etukdteen mitd se tulee
olemaan, ettd sit mitataan kaikki ja lasketaan kaikki ja ei syo'd mitddn muuta, kun mitd siind

lukee siind niin sanotusti paperissa tai mitd se valmentaja on ohjeistanut.” (Tutkittava 7).
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Dieetin edetessd tarkkaan sydmiseen rutinoitui, koska tarkan ruokavalion noudattamiseen
tottui. Toisille kilpailijoille dieetin loppuviikot olivat tydlaampid, mutta toisille koko dieetti-
jakso oli kohtalaisen helppo toteuttaa, koska he olivat etukéteen asennoituneet ja tiedostaneet
dieetin pituuden, mika tutkittavilla kilpailijoilla oli keskimdarin 24 viikkoa. Viimeiset viikot
koettiin haastavammiksi, koska ravinnon maird niukkeni dieetin edetessd, ja monilla nélén-
tunne kasvoi dieetin loppuvaiheilla ja nilkéd koettiin suurempana. Nilidn koettiin kuitenkin
kuuluvan dieettiin ja siithen tottui ja sitd oppi sietdmiin oman asennoitumisen kautta. Néldn
tunne koettiin my0s palkitsevana, koska silloin tiesi, ettd dieetti meni eteenpdin ja kehossa

tapahtui odotettuja muutoksia.

”No oli, oli ndlki (painokkaasti) etenkin loppuvaiheessa, mut se oli vaan semmonen

vdlttamdton paha.” (Tutkittava 7).

”Se ndlkd on just semmonen merkki kisadieetin aikana, ettd jos on se ndlkd niin tietdd ettd
hommat toimii ja sitten tavallaan sekin palkitsee, ettd kun huomaa ettd on ndlkd niin tietdd,

ettd ahaa nyt mennddn eteenpdin, ettd tid on hyvd homma, ettd se ei hdirinnyt se ndlkd.’

(Tutkittava 1).

“Jotenkin siin vaihees oli niin asennoitunu siihen et.. et sen (ndldn) pystys aika hyvin niinku
sivuuttaa. Et tottakai oli semmonen jokaisen ruokailun jdlkeen sd olit silleen, et olispa niinku
kolminkertanen mddrd ruokaa. Mut ei se ollu, ei ollu semmost et oisin tyyliin herddt

hirveeseen ndlkdcdn, et kyl aika nopeesti kroppa tottu siihen.” (Tutkittava 5).

7.1.2 Eldimén rajoittuneisuus dieetilli

Tarkan ruokavalion kanssa eldmé koettiin rajoitetumpana, mutta sithen asennoituminen etuké-
teen auttoi. Monelle kilpailijoille omien ruokien ja evéiden kuljettaminen toihin tai kouluun ei
tuottanut ongelmia, koska monet olivat noudattaneet melko tarkkaa ruokavaliota jo ennen
kilpailudieettid, joten dieetin alkaessa ei ruokailujen toteutuksessa tapahtunut suurta muutosta.
Kilpailuihin valmistava dieetti vaati kuitenkin tarkkaa suunnitelmallisuutta syomisen, urhei-
lun ja muun eldmén yhteensovittamisessa. Ylinen (2017) kertoo pro gradu -tutkielmassaan,
miten fitnessurheilijat kokivat tarkan ruokavalion toteuttamisen omien evéiden kanssa koulu-
maailmassa helppona sekéd opiskelijan, ettd opettajan nidkokulmasta. Ylisen (2017) mukaan
omien evéiden syonti aiheutti muissa ihmetystd, mikd tuli omassakin tutkimuksessani esiin.
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Haastattelemani henkilot saivat osakseen ihmetystd omien evéiden kuljettamisesta ja kellon-
tarkasta syOmisestd, mutta kilpailijoiden tuttavapiiri tottui sithen, kun tiesivét heididn valmis-
tautuvat fitnesskilpailuihin.

“No.. mm.. tietenki sillai jos piti pitkddn olla pois kotoota, tai lihtee johonki reissun pddlle, ni
sillai aina sit joutu miettimddn ja sumplimaan, ettd mitd ottaa mukaan ja kuin kauan on pois
kotoota ja.. (pieni naurahdus) mut ei muuten oikeen erityisesti, ku se oli kuitenkin niin

samanlaista, ku se normi.. normiarki mut ei tietenkd ollu sit yhtddn pelivaraa.” (Tutkittava

6).

Eldmén rajoittuneisuus fitnesskilpailuihin valmistavan dieetin aikana nékyi osalla tutkittavista
my0s sosiaalisissa suhteissa. Dieetin aikana ajankdyttd oli tarkkaan suunniteltua, jotta sai
kaikki urheiluharjoitukset tehtyd ja ruoat ja evéit valmistettua, ja monella jéi aikaa ystévien
tapaamiseen vihemmin kuin aiemmin. Ylisen (2017) mukaan opiskelijaeldmisséd olleet fit-
nessurheilijat saattoivat jattdytyivat pois opiskelijoiden juhlinnoista, koska muut eivit valtta-
méttd ymmartineet, ettd fitnessurheilija ei voi juoda alkoholia tai sydodd mitddn ylimadraista,
ja kurinalaisen eldméntavan vuoksi omia menemisid oli jatettdva viliin. Haastattelemistani
kilpailijoista osa koki kilpailuihin valmistavan dieetin itsekkaaksi ajanjaksoksi, koska piti elda
omien treenien ja syomisien ehdoilla, ja ystdvien ndkemiseen ei riittdnyt tarpeeksi aikaa.
Usein ystdvit kuitenkin ymmaérsivit asian, koska tiesivdt dieetin kestévin vain tietyn ajanjak-

son jolloin kilpailijan oli keskityttévi itseensa.

7.2 Syominen kilpailujen jilkeen

7.2.1 Herkuttelu

Heti kilpailujen jialkeen mm. herkkujen sydominen tuntui monen kilpailijan mielestd ihanalta,
ja moni oli odottanut herkkujen syomistd jo dieetin aikana kauan. Moni kilpailija péétti dieet-
tinsd kisojen jélkeiseen odotettuun herkkuhetkeen. Herkkujen sydminen kilpailujen jilkeen
koettiin myds pettymyksend, ja herkut eivdt maistuneetkaan niin hyviltd kuin oli etukdteen
odottanut ja muistanut. Kaikille herkuttelu heti kilpailujen jélkeen ei merkinnyt esimerkiksi
suklaan, kakkujen tai makean syOmistd, vaan esimerkiksi suurempi annos tavallista ruokaa

koettiin my0s herkutteluna ja, etti sai syoda itsensd kylldiseksi. Herkuttelu kilpailujen jalkeen
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on yleistd my0s kehonrakentajien keskuudessa, ja kehonrakentajat ovat kokeneet kilpailujen
jélkeen ikddn kuin olevansa taas vapaita, kun pystyvit sydmiin mitd haluavat (Probert ym.
2007). Tama ndkyi myds omassa tutkimuksessani body fitness —kilpailijoiden kokemuksissa

ja kayttaytymisessd kilpailujen jélkeen.

”No tota (naurua) sillon ku kisadieetti loppu ni kylldhdn siin tottakai kaikki nyt vetdd (syo) sit

sen pari pdivdd siind.” (Tutkittava 8).

“Et kyllihdn niinku sillon heti kisojen jdilkeen, ni tuli vedettyd niin kauheet o6verit”.

(Tutkittava 7).

“Tottakai heti kilpailujen jilkeen kaks kolme pdivdd tulee semmonen hullunkiilto silmissd
mentyy ravintolasta ravintolaan (naurua) ja herkkupéyddsti herkkupoytddn ja tosi nopeesti
se nostaa sitd painoo siin alkuun, mut et toi.. til hetkel syon aika paljon samoi ruokii mitd

dieetil mut isompii mddrii vaan.” (Tutkittava 9).

Herkkujen syominen kilpailujen jdlkeisend aikana koettiin haasteelliseksi usean tutkittavan
toimesta. Osa sddnnosteli herkkujen syomistd kilpailujen jdlkeen vain tiettyihin pdiviin vii-
kossa, esimerkiksi viikonloppuna saattoi olla péivi, jolloin antoi itselleen luvan syddd enem-
méin ja vapaammin, ja muun ajan viikosta noudatti tarkempaa reverse-dieettid. Osa kilpaili-
joista soi dieetin jilkeen herkkuja silloin kuin teki mieli, eivitkd kokeneet syomisen olevan
ongelmallista. Jotkut kokivat herkuttelusta huonoa omaatuntoa, jos heistd tuntui, ettd olivat
syoneet litkaa. Probertin ym. (2007) mukaan kehonrakennuksessa kilpailujen jélkeen on riski-
nd, ettd suhde syomiseen hiiriintyy ja ruokia lajitellaan ’hyviin ja huonoihin” ruokiin, ja huo-
nojen ruokien syomisestd saattaa tuntea syyllisyyttd. On tirkedd osata myos nauttia hyvésti
ruoasta ja herkuista ilman huonoa omaatuntoa, ja erés tutkittava toivoi oppivansa niin kutsu-

tun kultaisen keskitien syomisessa kilpailujen jélkeen.

“Tottakai se on hyvd et saa nauttii, mut sit siit pitdd kans nauttii, eikd silleen et vetdd kaiken
kymmenes minuutis, ja sit on ihan kauhee dhky ja seuraavana pdivind morkkis. Kyl mul oli sit
niinku, et md odotin aina viikonloppua, et md yritin syodd niinkun sen koko viikon silleen just
niil ohjeilla, ja sit viikonloppuna sen yhen pdivin vedin mitd halusin eli kaikkee (naurua)

mahdollista.” (Tutkittava 3).
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"Md sanoin yhel mun ystdivillekin et mdd haluisin siihen kans semmosen niinku et, et joku
neuvois mua et miten sd loyddt sen kultaisen keskitien. Et niinku [oytdis sen, et ehkd se on,
niinko et sit vedetddn vaik kuin paljon ja sit ei taas syodd mitddn. Et loytdis sen et, no nyt mun
tekee mieli, md voin ottaa tost hiukan jotain, ja sit taas mennd sillai normaalisti. Nii, en
emmd niinku osaa sitd kultast keskitietd. Et ei sitd ny ihan pahaan oloon asti vedd et, ei se
niinku semmonen oo mutta, vois sitd ehkd vihdn vihemmdnkin syodd (naurahdus).”

(Tutkittava 8).

Vaikka osa kilpailijoista koki syomisen kilpailujen jilkeiselld ajalla hankalaksi, niin syomi-
seen ja herkutteluun osattiin suhtautua my0ds neutraalisti, ja herkuttelu kilpailudieetin ulko-
puolella oli osa normaalia eldméé, joka haluttiin sallia. My0s kilpailijat, jotka olivat kilpailu-
jen jilkeen aluksi tunteneet huonoa omaatuntoa herkkujen syomisestd, véhitellen oppivat sal-
limaan itselleen vapaampaa syomista.

“Ja tota, tosiaan jos mul tekee keskel viikkooki mieli ni md annan, koska md koen et se on
kuitenkin pddlle aina hyvdks ettet sd oo koko aika kieltdmads iteltds, jos mieli tekee. Et dieetil
se on asia aina ihan eri, et sillon niinku ei oo vaihtoehtoja, sillon ei todellakaan syédd vaik

kuin tekis mieli.” (Tutkittava 9).

“Mul on aika terve pdd, ettd (naurua) en md rankaise itsedni (syomisestd).” (Tutkittava 10).

7.2.2 Syomisen haasteellisuus

Kilpailujen jdlkeen reverse-dieetin noudattaminen, eli energiansaannin nostaminen takaisin
normaalille tasolle hitaasti (Pardue ym. 2017), oli kilpailijoiden keskuudessa yleisti ja se ko-
ettiin hyvéksi tavaksi palautua varsinaisesta kilpailudieetistd. Monet kilpailijat olivat etuka-
teen asennoituneet noudattavansa tarkkaa reverse-dieettid heti kilpailujen jilkeen, joten syo-

misen suunnitelmallisuus ja tarkkuus siilyivit vield kisojen jélkeenkin.

Kilpailujen jélkeinen sydminen koettiin reverse-dieetistd huolimatta usean kilpailijan keskuu-
dessa hankalampana kuin itse kilpailuihin valmistavalla dieetilld syominen, koska kilpailut
olivat ohitse ja reverse-dieettid ei ollut sen vuoksi pakko noudattaa niin tdsmaillisesti kuin kil-
pailuihin valmistavaa dieettid. Syominen kilpailujen jilkeen koettiin myds haastavana ja jopa
pelottavana. Erds tutkittava kuvaili miten hinestd tuntui ettei osannut eikd tiennyt miten kil-

32



pailujen jilkeen tulisi syodd. Hanelld oli pelko, ettd soisi litkaa, mikd kerryttdisi ylimadardista
rasvaa kehoon, ja toisaalta hin pelkisi syovénsé liian vdhan, mikd ei edesauttaisi kilpailuista
palautumista ja kehittymistd. Valmentajan laatiman reverse-dieetin avulla tutkittava sai tukea

ja apua syomiseen, ja oppi vihitellen sydméan enemman.

”Oli jotenkin niin avuton niinku syomisen kanssa siind, et se oli aika pelottavaakin semmonen
et, no tajuta, et enhdn md osaa syodd. Et se oli oikeesti aika pelottavaa huomata et, en md

osaa syodd (naurua) et voiksd auttaa mua (naurua). (Tutkittava 8).

Osa tutkittavista ei noudattanut reverse-dieettid tai tarkkaa kalorien laskemista kilpailujen
jélkeen vaan tarkkailivat kehoaan ja séivit omien tuntemuksien ja kokemuksien mukaan. Kil-
pailijat, joilla oli useita dieettejd takana, kokivat tdmén hyvind tapana, koska he tiesivét ko-
kemuksesta miten heidén kehonsa reagoi kilpailujen jilkeen, ja kuinka paljon ruokaa oli hyva

syoda.

Kilpailuihin valmistavalla dieetilld syominen oli tarkkaa, ja dieetin aikana energiansaantia
rajoitettiin, joten dieetin ja kilpailujen jdlkeenkin monet kokivat kovaakin néldntunnetta ja
silloin teki mieli syddéd paljon. Reverse-dieetti toi kilpailijoille turvaa, koska sen avulla he
tiesivit paljonko heiddn tulisi syodd, jotta painonnousu olisi myds maltillista. Monella oli
dieetin paittymisen jdlkeen kova ndlkd pidemméin ajanjakson, joten ilman reverse-dieettid
olisi helposti omien mielihalujensa vuoksi syddi liikaa ja kehonpaino voisi nousta nopeasti
lyhyessé ajassa. Parduen ym. (2017) mukaan reverse-dieetti vdhentdisi ahmimista kilpailujen
jéilkeen, mutta kilpailujen jilkeinen syOminen vaatii myds kovaa itsekuria ja tahtoa ja néldn
sietdmist.

“Ja sd voit syédd niinku ihan mitd vaan, ihan pohjattomasti, se on siis ihan ihmeellistd miten
se keho niinku sitd haluaa sitd ruokaa ja, se oli ihan siis ruoasta herkkuun, ihan kaikkee siltd

vdliltd, niin kaikki kédvi. ” (Tutkittava 10).

”No kyl md voin sanoo, et se on se vaikein koko tis hommassa et, kun sit on se lupa syodd,
niin sit haluis vaan syodd koko ajan, sithdn se ndlkd on vaan niinku ihan kauhee.” (Tutkittava

3).
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7.2.3 Kilpailemisen vaikutus syomiseen

Monet kilpailijat kokivat, ettd heidén tietimyksensé terveellisestd ravinnosta ja eri ravintoai-
neista oli lisdéntynyt kilpailemisen myo6té. Kilpailijoilla oli halu ravita itseddn terveelliselld ja
ravitsevalla ruoalla, ja kilpaileminen body fitnessissé oli tuonut myds ymmarrystid syomiseen
ja kuinka paljon oikeanlainen ravitsemus ja syOmisen sdénnollisyys vaikuttaa kehon toimin-
taan, harjoitteluun ja kehonmuokkaamiseen. Ravitsemuksesta oppiminen koettiin erityisen
hyviné asiana, koska sen vuoksi kilpailijat osasivat my0s tarjota esimerkiksi lapsilleen pa-

rempaa urheilua tukevaa ravintoa.

“Md oon oikeestaan aika kiitollinen siitd, ettd on tullut itse kisattua, kun mulla lapsia tosiaan
on, jotka on kaikki kohta koulussa ja on kovia urheileen kans, niin niin ettd osaa tarjota heille

sitd urheilua tukevaa ravintoa.” (Tutkittava 1).

7.3 Kehonkuva kilpailuihin valmistavan dieetin aikana

7.3.1 Positiiviset muutokset kehossa

Kehonmuutokset kuten rasvaprosentin aleneminen ja lihaserottuvuuden paraneminen kilpai-
luihin valmistavan dieetin aikana koettiin erittdin hienoina, palkitsevina, ja ne antoivat moti-
vaatiota jatkaa dieetilld, ja ndméd kehonmuutokset olivat kilpailijoiden keskuudessa erittdin
odotettuja. Kehonmuutosten myo6té itsetunto saattoi nousta ja onnistuminen toi hyvid tunte-
muksia. Heikkinen (2014) kuvaa pro gradussaan my0s miten body fitness -kilpailijat iloitsivat

rasvaprosentin alenemisesta ja verisuonen nékymisestd ihon lapi.

“Onhan se siistii, tai siis silleen ku yhtdkkid ndkyy vatsalihakset, vaik on luullu et ei mul oo
mitddn vatsalihaksii (naurua) ja just verisuonet, ja kaikki ndd. No tulihan siin, ku sehdn on se

tavoite, niin kylhdn siit tuli hyvd fiilis. ” (Tutkittava 3).
“Ensinndkin se, ettd onhan se ihan mieletontd (painokkaasti) kun rasva alkaa palaan, ja sd

Vvhtikkid ndet, ettd vou mul on tossa tollanen lihas, mistd toi on tullu (innostuneesti), siis se on

ihan mieletdntd, ja se on niin palkitsevaa.” (Tutkittava 10).
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“Olihan se semmonen niinku et vou, et mdd pystyn niinku tihdn ja semmonen itsensd
haastaminen ja ehkd siin itsetuntokin vdhdn niinku nousi, ja semmonen ettd.. kyl se toi

semmosii hyvii fiiliksii.” (Tutkittava 8).

7.3.2 Sokeutuminen peilikuvalle

Kilpailuihin valmistava dieetti toi positiivisia ja odotettuja muutoksia kilpailijoiden vartaloon,
mutta erittdin monet kilpailijat sokeutuivat omalle peilikuvalleen dieetin aikana, eivitkd itse
aina huomanneet muutoksia kehossaan. Kilpailuihin valmistavan dieetin aikana kilpailijoista
saattoi tuntua, ettd kehossa ei tapahtunut mitéén tai jos kehonpaino ei ollut laskenut, se aiheut-
ti stressid ja huolta kisakuntoon piisemisestd, ja samankaltaisia tuloksia on esittinyt myos
Heikkinen (2014). Monet tutkittavat huomasivat dieetin aikana tapahtuneet muutokset kehos-
sa paremmin vasta jalkikdteen, esimerkiksi valokuvista tai videolta ja ymmaérsivit vasta kil-
pailujen jélkeen, kuinka rasvattomia heiddn kehonsa olivatkaan dieetin aikana todellisuudessa
olleet. Osa kilpailijoista kertoi kuitenkin huomanneensa etenkin dieetin loppuvaiheessa pie-
netkin muutokset kehossa hyvin itse. Heikkinen (2014) toteaa pro gradu -tutkielmassaan,
miten body fitness -kilpailijoiden on térked tiedostaa omien silmien sokeutuminen peilikuval-
le. Fitnesskilpailijat ovat kehon jatkuvan arvostelun kohteena ja keho voidaan tuntea riittamét-

toménd (Salminen 2017), mutta omaa kehoaan arvostelevat kriittisimmin ehka kilpailijat itse.

"Sillon ku md olin dieetilld ja katoin itteetdini peilistd, md olin sillai et hyi helvetti tossahan
on paljon ldskii vield, mut sit ku md katon nyt jilkeenpdin jotain kuvaa, ja md muistan sen
hetken.. md niinku nauran ittelleni, et oikeesti ajattelinko md sillon oikeesti et md olin ldski.

Et kyl siin vdhdn vddristyy se, niinku... miten sitd omaa kroppaa kattoo.” (Tutkittava 3).

“"No mdkin kuvasin tota pdtkii videokameral koko kisaviikonlopust, sit ku on jdilkeenpdin
kattonu sitd, kun md nousen kisa-aamuna, ja sit md meen sinne peilin eteen ja katon et onko
niinku, onko nesteinen kunto, ja sit kattoo sitd videoo jilkeenpdin, et ei se kyl oo nesteinen
(naurua) et jilkeenpdin sen huomaa, mut ei siin hetkes. Sitd on jossain ihan ihmeellises

maailmas et ei niinku, ei sitd huomaa siin ite.” (Tutkittava 8).

Kehonkuvan védiristyminen ja sokeutuminen peilikuvalle aiheuttivat osalle dieetin aikana
stressid ja pelkoakin siitd, ettd ehtiikd dieetin aikana kisakuntoon. Jotkut kilpailijat kokivat
dieetin aikana, ettd heilld ei ollut riittdvésti lihaksia, tai rasvaa ei ollut 1dhtenyt kehosta riitté-
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vésti. Heikkinen (2014) kuvailee my®s, ettd body fitness -kilpailijoilla dieetin edetessd huoli
kuntoon padsemisestd kasvaa, tai saatetaan pelitd myos liilan nopeaa painonpudotusta ja lihas-
katoa dieetin aikana. Tinsleyn ym. (2018) mukaan lihasmassa voi jopa lisdéntyé kilpailuihin
valmistavan dieetin aikana. Useamman kerran kilpailleet tutkittavat osasivat paremmin varau-
tua kehonkuvan védristymisiin ja tiesivat, ettd kehon muutoksissa ei pdd pysy peréssi. Kilpai-
lijan oli tdrked luottaa valmentajaan ja muiden asiantuntijoiden mielipiteisiin ja kommenttei-

hin oman kunnon etenemisestd, vaikka itse ei sitd huomannutkaan.

“Alussa se on ehkd semmosta dhh ei mulla oo mitddn lihaksia ja kaikki ldhtee, ja hyi ettd md
olen laiha ja ei mulla ole mitddn, ja se semmonen, ja sitten jdrjen ddnet sanoo ympdriltd, ettd
kato nyt ettd onko sulla vddrdnlaiset peilit, ettd onhan se sellanen vddristynyt kuva
varmaankin, voisin kuvitella ettd mind en nde itteetini samalla tavalla mitd ne muut ndkee

minut niind hetkind. ~ (Tutkittava 1).

"Oli koko ajan vihdn semmonen pelko perseessd et pddsenké md kireeks, ni miettii tosi
paljon sitd ldskin mddrdd, et onks siind litkaa ldskid et pddsenko md kireeks ja ehdinkoé md, et

se oli vihdn semmonen stressin aihe.” (Tutkittava 2).

Itsensi tarkastelu peilistd dieetin aikana lisdéntyi monella tutkittavalla ja osa teki sitd tiedos-
tamattaan aina kun mahdollista. Kilpailulavalla tehtidvid poseerauksia tuli dieetin aikana har-
joitella usein peilin edessé, joten omaa vartaloa ja asentoja piti poseerauksien yhteydessé kat-
soa. Kaikki haastateltavat eivit kuitenkaan kokeneet, ettd itsensé tarkastelu lisdéintyi liiaksi, ja

erddlla haastateltavalla ei ollut edes kokovartalopeilid kotona.

“Ihan valehtelemati varmaan kymmenid kertoja, aina kun kéveli jonkun heijastavan pinnan
ohi niin silleen oooh (nauraa) okei, mutta tota (venyttdd).. kyllihdn se tuntu ihan hassulta,
koska sitd alko tekee ihan huomaamattaan.” (Tutkittava 4).

“"Mutta, tds on se homma et sokeutuu, ja varmaan sikskin tulee sitd tehtyy sitd peiliin

tuijotteluu.” (Tutkittava 10).
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7.3.3 Kokemukset kisakunnosta

Varsinainen kisakunto, eli kunto milté kilpailija ndyttdd kisalavalla, koettiin tutkittavien kes-
kuudessa hienoksi saavutetuksi asiaksi. Jotkut kokivat kisakuntonsa jdaneen vajaaksi eli var-
taloon oli jédnyt vield rasvaa tai siithen oli kertynyt nestettd kilpailupdivind, mutta he olivat
siitd huolimatta ylpeitd saavutuksestaan ja kilpailulavalle nousemisesta. Qvickin (2015) teh-
dyssé pro gradu -tutkielmassa bikini fitness -kilpailijat kokivat kilpailuihin valmistavan diee-
tin todella kasvattavaksi kokemukseksi ja kilpailijat olivat ylpeitd kovasta tyOstd, jonka he
dieetin aikana tekivit, ja tdmé tulos tukee myos omaa tutkielmaani. Heikkisen (2014) mukaan
body fitness -kilpailijalle koko kilpailuprosessi on téirked, ja kilpaileminen oli itsensé voitta-
mista. Kilpailuihin valmistava dieetti on useimmilla kilpailijoilla melkein puolen vuoden mit-
tainen ajanjakso, ja kilpailussa lavalla ndhtéva kunto kestdé vain yhden kilpailupdivén ajan ja
matka kilpailulavalle oli pitkd. Kilpailijat kokivat ylpeytté, ettd olivat padsseet dieetin lop-

puun ja saavuttaneet tavoitteensa.

“No se tietysti kestdd niin kauheen vdihdn aikaa se virallinen kisakunto (naurua) et se on se
B

vks pdivd.. siis hyvdltihdn se tuntuu et se iso tyé on takana ja nyt pddsee fiilistelemdcdn.’

(Tutkittava 9).

Vaikka kisakunto ja sen saavuttaminen koettiin tutkittavien keskuudessa hienona ja ylpeyden-
tunnetta nostavana asiana, niin kisakunnon koettiin olevan myos ei-terveen nakdinen. Moni-
kaan tutkittavista ei haluaisi ndyttd4 aina samalta kuin kilpailupédivdné, mikili se olisi edes
mahdollista. Kilpailijat kokivat kisakunnon olevan kuiva, laiha, ja ei-naisellinen, vaikka oli-
vatkin erittdin ylpeitd saavutuksestaan ja lavalla oleminen ja kilpaileminen olivat hienoja asi-
oita. Jotkut tutkittavista kokivat kilpailupdivina olonsa jopa fyysisesti huonoksi. Kilpailuissa
ndhtdva kisakunto aiheutti monelle ristiriitaisia ajatuksia. Vaikka kisakunnon saavuttaminen

oli hienoa, niin kunto oli niin 4arimmainen, ettd siind ei halunnut kauaa olla.

”Sit ku sd pddset sitd tyotds esitteleen sin lavalle, et vaiks siel ollaan vihdn aikaa mut et se

fiilis on semmonen et siihen jdd vaan niin koukkuun.” (Tutkittava 9).

”Se kisakuntohan on oikeesti ihan sairas, et ei se terve oo.” (Tutkittava 2).
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“"Mutta silloin kisa-aamuna niin ei se ollut mikddn ihan hirveen miellyttivi peilikuva
kuitenkaan. Jotenkin silloin ndyttid niin laihalta, ihan poikamaiselta, tietenkin lavalla sit

ihan erilaiselta. ” (Tutkittava 6).

7.4 Kehonkuva kilpailujen jilkeen

7.4.1 Kehon muutosten ristiriitaisuus

Kehonmuutokset kilpailujen jilkeen koettiin ristiriitaisilta. Useat tutkittavat eivdt kokeneet
kisapdivén kuivan ja nesteettomén kunnon olevan sellainen, jossa haluaisi olla yhtd kisapéivaa
pidempadin. Kehon palautuminen takaisin normaaliin painoon ja kehonkoostumuksen muut-
tuminen koettiin kilpailujen jélkeen aluksi oudolta, ahdistavilta, pelottavilta ja kauhistuttavil-
ta. Toisaalta kehon pehmenemisti ja palautumista my0s odotettiin, koska moni ei kokenut
olevansa endd naisellinen rasvattomassa kunnossa. Moni kilpailija koki, ettd kehon muutoksia
kilpailujen jilkeen mietti liikaa. Erés tutkittava kertoi haastattelussa, miten hin oli stressannut
ensin dieetin aikana, ettd saavuttaako hyvin kunnon kilpailuihin, ja kilpailujen jélkeen hin
stressasi lihomisesta. Jotkut kilpailijat kertoivat kilpailujen jélkeen vertaavansa kehoaan kil-
pailupdivin kisakuntoon, ja miettivinsd montako kiloa on painoa tullut lisdd kilpailupdivan
kuntoon verrattuna, vaikka tiedostivatkin ettei téllainen vertailu ollut jarkevaa.

"Nyt sit on niinku rasvaa vihdn joka puolella.. niin kylhdn siit tulee vihdin semmonen et
dllottda. ” (Tutkittava 3).

“Joo et sillon ekalla, ekojen, tokan, kolmannenkin kisan jdilkeen niin, md menin jonkun aikaa,
et pdd sano et, sd et voi (syodd), ettd vaikka valmentaja kiskee, antaa ohjeen niin sun oma
pdd sanoo, ettd hirveetd, sd lihot, ja sd ndytdt kauhelta ja kaikkee siis sellasta ihan péljdd.”

(Tutkittava 10).

"No kyl mun mielestd naisel kuuluu olla pikkasen rasvaa ja se on ihan se et sun kroppa

toimii, ni se ettd, ei haluis olla niin... kuiva.” ( Tutkittava 8).
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7.4.2 Kehon muutosten hyviksyminen

Dieetin jalkeen kehon muutoksiin tottuminen vei oman aikansa, ja muuttuva keho tuntui aluk-
si oudolta monelle kilpailijalle. Osalle kisakunnon katoaminen ja pehmenevé vartalo olivat
kuitenkin odotettuja asioita, koska liian rasvaton keho ei tuntunut endd hyvalta. Tutkittavat,
jotka kokivat ensin dieetin jédlkeisen kehon muutokset ja pehmenemisen negatiivisina, kokivat
kuitenkin muutaman kuukauden jilkeen, ettd pehmentynyt vartalo tuntui taas hyviltd ja omal-
ta. Monet tutkittavat kokivat, ettd kilpailujen jalkeen meni noin 2-6 kuukautta ennen kuin hy-
viksyivit kehon ja vartalon palautumisen takaisin normaaliin tilaan. Muutamat kilpailijat
mainitsivat miten kehonmuutosten hyviaksyminen ja kisakunnosta luopuminen vaatii paljon
ajatustyotd ja miten henkinen laji body fitness on, ja kilpailukokemuksen my6ti siind voi ke-

hittya.

”Sekin menee ohi sen semmosen muutosvaiheen jdlkeen, just se pari kuukautta on ollu se
semmonen raja, millon tuntuu ettd se kehokin se ei saa ruokaa tarpeeksi, ja kaikki on vihdn
sillai sekasin. Mielikin menee sen kahden kuukauden jilkeen se tasaantuu ja alkaa ndikyy et ei
mdhdn olen ihan hyvinndkonen, md olen ihan hyvd tdammonen sporttinen ja hyvd kunto, ettei
ihmisen tdmdn kummallisempi tartte ollakaan.” (Tutkittava 1).

“Noo aluksan siihen yritti asennoitua siileen ihan ettd, et ei mitddn et tosi hyvd et md pddsen
pois tistd kisakunnosta (pieni naurahdus) mut ei se sit menny ihan niin, ettd kylld siind
alkuun vihdn.. oli kauhuissaan ettd se paino alko nousee ja ei ollutkaan endd niin.. sen
kisakunnon ndkonen ettd, mut nyt... kun taas ajattelee jdlkiviisaana ni sitd on vaan viel niin
eldnyt siind kisahetkessd, ettd kyl sitd sen varmaan pari kuukautta ainakin pari kolme

kuukautta meni sillai et hirveesti stressas sitd, ettd kun se muuttuu.” (Tutkittava 6).

Kilpailujen jilkeen itsensi tarkastelu peilistd usein vaheni. Osa haastateltavista koki, etteivit
halunneet edes juurikaan katsella itsedin peilistd, koska eivit olleet mielestddn endi niin hy-

véssd kunnossa.
“Mut sit jos on ollu just vaik eilen se 60 niinku.. se vapaasyontipdivd, ni kyl se, ei sitd sit

kauheesti halua peilistd kattoo (naurua). Kyl siin nopeesti tulee semmonen ahdistus. Noh, just

ne kehon osat mihin sitd rasvaa kertyy, et mul on niinku just keskivartalo, et just kun md
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huomaan et kun teen tdilleen (taivuttaa vartaloaan sivulle) ja tulee kauheet makkarat ni rupee

ahdistaan ja, ja vaatteistahan sen huomaa, kun nekin rupee taas kiristdd.” (Tutkittava 3).

Aiempi kokemus kilpailemisesta auttoi asennoitumaan ja hyviaksyméén kehon muutokset pa-
remmin kilpailujen jdlkeen, vaikka heillédkin kehon muutokset kilpailujen jdlkeen eivit tuntu-
neet aluksi mieluisilta. Useamman kerran kilpailudieetilld olleet kuitenkin pystyivit nopeam-
min hyviksymaién kehonkoostumuksen muutokset, tai ainakin he tiedostivat paremmin kilpai-

lujen jélkeisen ajan haastavuuden kuin vihemmaén kilpailukokemusta omaavat.

"Sithen on vaan osannu asennoitua, et ku kilpailu on ohi ni sit ruvetaan syémddn ja ollaan

pian normaali kunnos takasin ja se on ihan ok, ei mitddn ongelmii.” (Tutkittava 9).

7.4.3 Kilpailemisen vaikutus kehoon

Body fitnessissé kilpailemisen my&ta monet kilpailijat osasivat arvostaa kehoaan enemmén, ja
halusivat pitdd siitd huolta monella eri tapaa. Kilpailemisen my6td omaa kehoaan ja sen muu-
toksia oli oppinut tuntemaan myds paremmin. Kilpailijoilla oli myds halu kehittyd ja keho
ndhtiin my0s erdédnlaisena vilineend, koska body fitness on arvostelulaji.

"Nyt se on ehkd vdiline enemmdn, vaikka kylld md urheilin ennen tditdikin ja se oli viline
sielldkin, mut semmonen viline, et kun sen kautta kun se on se arvosteltava asia sielld, niin
sitd pyrkii kunnioittamaan sielld ja vaalimaan ja hierotuttamaan ja hoitamaan se treenin

liséksi, et se kilpailu on ehkd tuonut semmosta lisdd.” (Tutkittava 1).

Kilpaileminen oli lisdannyt myds tietoisuutta omasta kehosta ja kehonkoostumuksesta. Tietoi-
suus oli joillain lisdnnyt pelkoa rasvan kertymisesté vartaloon kilpailujen jélkeen.

”No on varmaan selkeesti tarkempi just seurailemaan sitd et mist kohtaa on just lihonnut ja,
Jja kattoo et nyt on taas liikaa rasvaa mun mielest siin ja siin, et kyl ne selkeesti tekee just

tommost vihdn rasvakammoisuutta.” (Tutkittava 9).

40



7.5 Muut kokemukset Kilpailudieetisti

7.5.1 Liheisten ja valmentajan merkitys

Monet haastateltavat kokivat muiden tuen kilpailuihin valmistavan dieetin aikana tirkeéksi ja
erityisesti samassa taloudessa asuvien tuki koettiin erittdin tarkedksi. Kilpailijat, joiden puoli-
so ymmarsi tai oli jopa itsekin kilpaillut fysiikkalajeissa, kokivat saavansa erityisen hyvai
tukea ja ymmérrysté fitnesskilpailujen tuomaan tarkkaan ja tdsmailliseen eldméntapaan. Myds
muiden ldheisten ja ystdvien ymmarrys ja tuki koettiin tdrkedksi, miké auttoi jaksamaan diee-
tilld. Vaikka dieetti vei aikaa sosiaalisten suhteiden hoitamiselta eikd ystiviin vélttimattd edes
jaksanut pitdd dieetin aikana usein yhteytti, niin ystivien tuki dieetin aikana koettiin silti erit-

tin tarkedna.

”Kyl se joo, vaikutti tosi paljon, ja ihan siihen yhteydenpitoonki. Md halusin kuulla miten
niilld (kavereilla) niinku menee, mut md en jaksanut keskittyy siihen, mitd kukaan kerto

mulle.” (Tutkittava 4).

Dieetilld oleminen koettiin myo0s itsekkééksi, koska kilpailija joutui laittamaan omat treenit,
syOmiset ja ruoanlaitot etusijalle eliméssdin. Sosiaalisten suhteiden hoitamiselle ei jadnyt niin
paljoa aikaa tai jaksamista kuin ennen. Erds kilpailija huomasi oman itsekkyytenséd dieetin
aikana paremmin vasta jilkeenpdin dieetin paityttyéd. Dieetilld koettiin olevan myds negatiivi-
sia vaikutuksia parisuhteeseen, mutta samalla kilpailijat korostivat perheen ja puolison tuen

tarkeyttéd dieetin aikana.

”Hirveesti ei ihmiset sitd niinku ddneen puhu mut kylldhdn se esimerkiks seksiinkin vaikuttaa
aika paljon. Ei mua voinu vihempdd kiinnostaa, md olin et dld vittu (painottaa) koske muhun,

niinku et anna mun olla (naurahduksia).” (Tutkittava 4).

Valmentajalla koettiin olevan iso merkitys dieetin onnistumisen kannalta. Kilpailijat harjoitte-
livat ja soivit valmentajansa ohjeilla, ja hyvéd valmennussuhde ja luottamus valmentajaan ko-
ettiin tirkeédksi. Erés kilpailija oli vaihtanut valmentajaa kesken dieetin, koska koki ettei val-
mentajan antamat ohjeistukset olleet ammattitaitoisia, ja valmentajan vaihdon jélkeen kilpaili-

jan dieetti meni hyvin.
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’Sit jossain vaihees olisko ollu kolme kuukaut ennen kisoi totesin, et nyt nyt on aika vaihtaa
valmentajaa, et kdivelee pdin seindd, jos ei niinku saa.. sen jdilkeen ku dieetti muuttu viel sillee

niinku ns. jarkevammdks, ni sit ei ollu niinku mitdd ongelmia.” (Tutkittava 5).

7.5.2 Terve ja toimiva keho

Kilpailuihin valmistavan dieetin koettiin my0s kadottavan innon treenaamiseen. Erés tutkitta-
va kertoi miten oli kilpailujen jilkeen saanut taas nautinnon takaisin harjoitteluun, koska ei

tarvinnut koko ajan ajatella harjoittelua niin ulkonidkokeskeisesti kuin dieetin aikana.

“Must tuntu et toi dieetti myoskin, tai kisadieetti, et se kadotti sen, niinku nautinnon siitd
minkd takia md oon koskaan alkanu treenamaan. Et md menin sinne (salille) silld ajaltuksella
et nyt kun md teen vipareita niin mun olkapddt kasvaa, ja nyt kun md teen kyykkyjd niin tidiks
mun jalat vahvistuu, mut.. nyt se on ihan taas niinku pddsty sinne melkein juurille.”

(Tutkittava 4).

Monille tutkittaville kilpaileminen antoi tavoitteen ja motiivin harjoittelulle. Kilpailuihin
valmistavan dieetin koettiin kuitenkin vaikuttavan eldméin iloisuuteen. Vaikka muut ihailivat
kiristyvéa kroppaa, silti kilpailijan oma mieli ei ollut iloinen tai samanlainen kuin ennen dieet-
tid. Dieetilld olo, stressi ja itsensd ja kehon muutosten tarkkailu vaikuttivat negatiivisesti mie-
lialaan.

"No siin kisadieetillikin, kyl se valtas semmonen et pddseks md kuntoon ja stressi ja
semmonen, et ei siel ehkd, ei siel ollu semmost, semmost samanlaist iloisuutta ja sellasta. Et
siin, siin ehkd, kun osais pukee ne sanoiks ne fiilikset, ni se ois, se ois hienoo (naurua). Et ku

sitd ei oikein osaa, et sd olit sisdltd ihan eri mitd ulkokuori, ehkd se semmonen.” (Tutkittava

8).

Kilpailuihin valmistava dieetti kokonaisuudessaan koettiin my0s henkisesti haastavaksi ja
raskaaksikin ajanjaksoksi ja jotkut tutkittavista kokivat dieetin aikana viasymystd, kylmyyttad
ja uniongelmia. Vasymys ja aikataulutettu eldmé aiheutti joillekin drtymystd, jota tuli helposti
purettua samassa taloudessa asuviin ihmisiin tai muihin ldheisiin. Kilpailuihin valmistavan
dieetin on todettu myds vaikuttavan mielialaan (Rohrig ym. 2017). Rohrigin ym. (2017) mu-
kaan mielialan vaihtelut nékyivit erityisesti energisyydessi ja visymyksessa.
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“"Mut samalla oli koko ajan helvetin kylmd, vdsyny, aivot ei toiminu. Et kyl siin tuli samalla

aika paljon... aika paljon negatiivistakin.” (Tutkittava 3).

7.5.3 Lajin psyykKkisyys

Kilpailijat toivat esille haastatteluissa miten paljon laji vaatii psyykkistd vahvuutta. Vaikka
joillakin tutkittavista oli kokemusta kilpailemisesta ja aiemmat dieetit olivat kehitténeet
psyykkisid ominaisuuksia, niin jokainen kilpailuihin valmistava dieetti oli omanlaisensa. Erds
tutkittavista painotti kilpailijoiden henkistd vahvuutta, koska ulkondkdd korostavassa lajissa
on tiettyja riskejd. Lajin henkiset vaatimukset ovat tulleet esille muissakin tutkielmissa. Qvick
(2015) kuvaa miten bikini fitness -kilpailijat kokivat kilpailudieetin olevan kasvattava koke-

mus, ja kehon dérirajoille vieminen kehittdd henkisid ominaisuuksia.

"Tdd on kovin henkistd mun mielestd aina vaan, aina vaan.” (Tutkittava 10).

“Et kyl md mietin useesti et kyl tdd on tosi narsistista ja se voi helposti lihtee kdsistd, et kyl

tdd ruokkii semmosta tietynlaista sairautta ihmisilld, et se on aika vaarallinen laji, et pitdid

olla oikeesti tosi vahva ihmisend et pystyy handlaa sen.” (Tutkittava 2).
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8 POHDINTA

Tutkielmani tarkoitus oli tutkia body fitness -kilpailijoiden kokemuksia kilpailuihin valmista-
van dieetin aikana ja kilpailujen jélkeen syomisen ja kehonkuvan osalta. Nostan pohdinnassa
esiin mielestéini tdrkeimpid tutkimuksessani esiin nousseita tuloksia, joihin tulisi kiinnittad
erityistd huomiota kilpailijjoiden ja valmentajien keskuudessa fitnesslajien suosion myoté.
Niéitd ovat kilpailujen jélkeinen psyykkinen palautuminen, syominen ja herkuttelu seké ke-

honkuvan muutosten hyvéiksyminen.

8.1 Psyykkinen palautuminen kilpailujen jilkeen

Body fitness -kilpailuihin valmistava dieetti vaati kilpailijoilta henkistd vahvuutta ja paljon
pdin sisdistd ajattelua. Kilpailuihin valmistautuminen dieetin aikana vaatii kovaa itsekuria,
tahtoa ja halua onnistua, mutta myds kilpailujen jélkeinen aika koettiin henkisesti rankkana.
Puolen vuoden hyvin tiukka ja kurinalainen syominen tulisi osata muuttaa jarkevéksi ja salli-
vammaksi syomiseksi, ja samalla ymmartda ja hyvéksya, ettd keho muuttuu kuivasta ja ras-
vattomasta takaisin normaalimman ndkoiseksi. Vaikka kilpailijat tiesivit, ettd kilpailuissa
lavalla néhtdva rasvaton keho ei ole pysyva olotila, niin siitd huolimatta kokeneellakin kilpai-
lijalla oli aluksi hankalaa hyviksya kehon palautuvat muutokset. Heikkisen (2014) mukaan
body fitness -kilpailijan pitdd osata erottaa kisakunto ja harjoittelukauden keho toisistaan,
mutta tirkedmméksi asiaksi nouseekin asian hyvéksyminen. Vaikka kilpailijat tiesivit muu-
tosten tapahtuvan kehossa, niin silti mieli ei pysy muutosten perdssid. Tutkimukseni mukaan
kehon muutosten hyviksyminen kilpailujen jélkeen kestdd kilpailijoilla noin 2-6kk. Tdma
puoli vuotta kilpailujen jilkeen on siis erittdin herkkii aikaa, ja palautumisjaksoon tulee kiin-
nittdd erityisesti huomiota sekd kilpailijoiden ettd valmentajien keskuudessa. Kilpailuihin
valmistautuminen on hyvin tirkeéd ajanjakso, mutta yhté tirkedd on palautuminen kilpailujen
jélkeen. Hulmin ym. (2017) mukaan my®s hormonitoiminnan ja kehon fyysinen palautumi-
nen kestdd kilpailijasta riippuen noin 2-5kk. Kilpailuihin valmistava dieetti on psyykkisesti
vaativa ajanjakso, ja psyykkinen palautuminen dieetistd kilpailujen jdlkeen on yhtd tirkedd

kuin fyysinenkin palautuminen.
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8.2 Muutosten hyviksyminen Kilpailujen jilkeen

Body fitness -kilpailijoiden keskuudessa yksi tirked esiin noussut asia kilpailujen jilkeen oli
rasvattomasta kehosta luopumisen vaikeus. Vaikka kaikki kilpailijat tiesivdt kehon rasvamas-
san palautumisen kilpailujen jilkeen olevan normaalia, silti kehon muutosten hyviksyminen
koettiin vaikeana. Niemi (2018) toteaa pro gradu —tutkielmassaan, ettd fitnesskilpailijoilla
kilpailujen jilkeinen palautumisjakso on kehonkuvan negatiivisten muutosten kannalta mer-
kittdvin aika, mikd tukee my06s oman tutkimukseni tuloksia. Kehon muutoksille sokeutuminen
dieetin aikana oli tutkittavien keskuudessa erittéin yleistd, ja timi tukee myos kehonrakentaji-
en keskuudessa koettua lihasdysmorfiaa, jossa henkild itse ei nde omaa kehoaan sellaisena
kuin se todellisuudessa on (Foster ym. 2015). Kilpailijoiden keskuudessa ruumiinkuvahéirio
tulisi tunnistaa, koska monet tutkittavat mainitsivat, ettd olivat kilpailuihin valmistavan diee-
tin aikana stressaantuneita siitd miltd he néyttivét ja ehtisivitkd kuntoon dieetin aikana. Erds
tutkittava kertoi, ettd hén ajatteli itselldén olevan kaksi eri kehonkuvaa. Hénelld oli niin kut-
suttu kilpakehonkuva ja normaalikehonkuva kilpailukauden ulkopuolelle. Fitnesskilpailuissa
lavalla ndhtdvé vartalo oli hdnen kilpakehonkuvansa, jota hédn tavoitteli dieetin aikana, ja hin
pyrki olemaan sekoittamatta niitd kahta kehonkuvaa keskendan. Tdma voisi olla toimiva ajat-
telumalli, josta voisi olla hyotya erityisesti kilpailujen jilkeen. Ajattelumalli voisi auttaa kil-
pailijaa selkeyttiméén ja hyviaksymddn kisakunnon katoaminen ja kehon palautumisen nor-

maalimpaan muotoon.

Ikd ja aiempi kilpaileminen nékyi tutkittavien haastatteluissa. Kilpailijoilla, joilla oli enem-
mén kokemusta kilpailemisesta ja takana useita dieettejd, olivat usein myds hieman idltdén
vanhempia ja osasivat suhtautua kilpailuun valmistavan dieetin ja kilpailujen jilkeiseen ai-
kaan helpommin. Jotkut kilpailijat mainitsivat kilpailleensa kaksi kilpailukautta perékkdin, eli
kilpailujen jilkeen oli vain muutaman viikon harjoittelukausi ja toinen kilpailuihin valmistava
dieetti heti sen jilkeen. Ndmai kilpailijat kokivat erittdin pitkén dieetin vield raskaammaksi.
Kaksi kautta perdkkéin kilpailevien tulisi valmistautua erityisen huolella, koska ajanjakso on
erityisen pitkd. Suomen Fitnessurheilu ry onkin rajannut Suomessa 18-21-vuotiaiden juniori-
ikdisten kilpailuihin osallistumista niin, ettd he eivit voi kilpailla kahta kilpailukautta perdk-

kiin (Suomen Fitnessurheilu ry 2018h).

Osalla kilpailijoista kokemukset herkuttelun hyvéksymisestd oli vaikeaa, ja asian tyOstdmi-

seen oli saattanut mennd kilpailujen jilkeen paljonkin aikaa. Toisaalta haastateltavien kes-
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kuudessa menneisiin dieetilld koettuihin asioihin osattiin suhtautua haastattelutilanteessa
huumorilla jéalkikateen. Esimerkiksi tutkittava saattoi haastattelutilanteessa nauraa omille aja-
tuksilleen siitd, ettd oli pitdnyt kehoaan dieetin loppuvaiheessa nesteisend tai liian rasvaisena.
Tédma toi itselleni haastattelutilanteessa kuvan, ettd kilpailijan omat ajatukset ja mietteet eivét
siind tilanteessa olleet totuudenmukaisia, vaan hén oli jdlkikdteen ymmaértanyt ettei todelli-
suudessa ollut oikeasti lihava, vaikka olisi niin aiemmin ajatellut. Oman kehonkuvan vééris-
tymisen tiedostaminen on térkedi jo ennen kilpailukaudelle siirryttdessid. Samalla tavalla jot-
kut tutkittavista suhtautuivat haastattelutilanteessa nauraen kokemuksiinsa kilpailujen jélkei-
sestd syOmisestd, vaikka olivat kokeneet esimerkiksi huonoa omaatuntoa liiallisesta syomises-
td. Itselleni tutkijana jéi tilanteista kuitenkin tunne, ettd sydominen oli tutkittavien hallinnassa

haastatteluhetkella.

8.3 Fitnessurheilun suhde syomishéirioihin

Kaksi tutkittavaa mainitsi, ettd heilld oli ollut aiemmin ennen kilpailemista jonkinlaisia syo-
mishdirioitd tai syomisongelmia, ja naiskehonrakentajilla on todettu olevan enemmén ahmi-
misongelmia kuin voimaharjoittelua harrastavilla naisilla (Goldfield 2009). Kahden tutkitta-
van mainitsemista aiemmista syomisongelmista ei voi omassa tutkimuksessani vetdd min-
kéédnlaisia johtopaétoksid, ettd fitnesslajeihin esimerkiksi valikoituisi aiemmin syomisongel-

mista kérsineitd henkilditd. Aihe on kuitenkin mielenkiintoinen, ja vaatisi oman tutkimuksen.

Ahmiminen erityisesti kilpailujen jélkeen oli yleistd kehonrakentajilla, ja kilpailemisen jil-
keen usein ruoalla juhlittiin (Probert ym. 2007). Tami nakyi myds selkedsti omassa tutkimuk-
sessani ja kilpailijoiden syomiskayttdytymisessé kilpailujen jélkeen. Pitkdn ja rankan dieetin
jélkeen ruoka ja herkut olivat erdénlainen palkinto, jolla haluttiin hemmotella itsed, koska
kilpailuihin valmistava dieetti oli pitkd ja vaativa ajanjakso. Tarkeintd on kuitenkin kiinnittaa
huomioita tunteisiin, joita sydominen aiheuttaa kilpailujen jidlkeen. Huonon omatunnon koke-
minen liiallisesta herkuttelusta kilpailudieetin jidlkeen voi olla ymmaérrettdvad, mutta asioita
tulisi osata myos késitelld, jotta syOomisestd ei tulisi ongelmaa. Kilpailudieetin ulkopuolella
tulisi syomisessé osata sdilyttdd tietynlainen rentous ja vapaus, vaikka tarkoitus harjoituskau-
della olisikin sy6dd mahdollisimman puhtaasti ja kehittyd maksimaalisesti. Mediassa on ollut
esilld, ettéd eri lajien urheilijoiden hiiriintynyt sydminen on luultua yleisempia ja jonkinlaises-

ta héiriintyneestd syomisestd kérsii jopa 24-26% urheilijoista (Parkkinen 2018). Fitnesslajeis-
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sa tulisi tdhdn kiinnittdd erityistd huomiota jo varhaisessa vaiheessa, koska syominen on eri-

tyisen tarkkaa ja kontrolloitua.

8.4 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Eskolan & Suorannan (1998, 66) mukaan haastateltavia valittaessa heillé tulisi olla suhteelli-
sen samanlainen sen hetkinen kokemusmaailma. Tdmén otin huomioon valitessani tutkittavia,
koska en halunnut ettd kilpailemisesta oli liian kauan aikaa, ja kaikki kilpailivat saman lajin
keskuudessa. Toisaalta tutkimusjoukkoa olisi voinut rajata vield tarkemmin esimerkiksi junio-
ri-ikdisiin 18-23-vuotiaiden kilpailijoiden kokemuksiin, jolloin kaikilla tutkittavilla olisi ollut
samankaltaisempi tausta ikdnsd puolesta. Tutkiessani eri ikdisid body fitness —kilpailijoita
tuloksissa nousi esille ién ja aiemman kilpailutaustan vaikutus, koska aiemmin kilpailleet tie-
sivét etukdteen millaisia ajatuksia ja tuntemuksia kilpaileminen herdttdi, ja aiemmista kilpai-

ludieeteistd oli my0s oppinut paljon.

Tutkittavista muutama oli minulle entuudestaan tuttuja. Oman kilpailutaustani vuoksi olin
tutustunut muihin kilpailijoihin joita haastattelin, mutta en usko, ettd silld oli tutkimuksen
tulosten kannalta merkitystd. Haastattelut etenivit kaikki johdonmukaisesti ja tutkittavat halu-
sivat kertoa avoimesti kokemuksistaan, ja tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista. Toi-
saalta voisi ajatella, ettd joillekin tutkittaville oli helpompi kertoa kokemuksistaan entuudes-
taan tutulle henkil6lle, tai pdinvastoin. Jostain kokemuksista saattaa olla helpompi kertoa tun-
temattomalla kuin tutulle. Kokemukset kilpailuihin valmistavasta dieetistd ja kehonkuvasta

ovat henkilokohtaisia, ja koin haastattelijana saavani kaikilta tutkittavilta riittdvésti tietoa.

Osa esiymmarryksestd on tiedostamatonta ja fenomenologiassa korostetaan esiymmaérryksen
tiedostamisen tarkeyttd, koska fenomenologiassa pyritddn mahdollisimman ennakkoluulotto-
maan asioiden kuvaamiseen (Moilanen & Riiha 2015). Oma kilpailutaustani ja kokemukseni
auttoi paljon toisten kokemusten ymmairtdmisessd, ja siind mitd kaikkea ithminen voi kilpai-
luihin valmistavan dieetin aikana tuntea. Kokemukset ovat kuitenkin henkilokohtaisia ja ai-
nutlaatuisia, ja toisaalta oma tietoisuuteni ja kokemukseni tutkimastani aiheesta ei saa vaikut-
taa tutkimukseni tuloksiin. Tutkimustuloksia olen tulososiossa pyrkinyt kuvaamaan monipuo-
lisesti niin, ettd omat kokemukseni kilpailemisesta eivét vaikuttaneet tuloksiin. Tutkimukseni
haastattelukysymykset laadin itse oman esiymmirrykseni pohjalta. Minulla oli kokemusta
kahdesta kilpailusta ja olin ollut kaksi kertaa kilpailuihin valmistavalla dieetilld. Haastattelu-
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kysymykset olivat mielestdni onnistuneita, koska haastateltavat saivat omin sanojensa mukaan
kertoa kokemuksistaan, eivitkd kysymykset olleet johdattelevia. Mikali itselldni ei olisi ollut
kokemusta kilpailemisesta body fitnessissé, haastattelukysymykset olisivat varmasti eronneet
kayttdmistidni kysymyksisté, ja 1dhtokohta koko tutkimukselle olisi ollut erilainen. Oma kil-
pailutaustani antoi ymmarrystd ja ohjasi tutkimuksen tekemistd koko tutkimusprosessin ajan.
Jilkeenpdin ajateltuna olisi ollut mielenkiintoista kysyd tutkittavilta kokemuksista dieetin
aikaisista tankkauspdivistd ja tarkemmin millaisia dieettejd he olivat noudattaneet. Olisi ollut
mielenkiintoista kysyd myos kehonkuvan kokemuksista kilpailijoilta ajasta ennen kuin tutkit-

tavat olivat edes ajatelleet kilpailevansa body fitnessissa.

Aiempaa kokemusta haastattelujen tekemisestd minulla ei ollut, ja ensimmaéiset haastattelut
tilanteena tuntuivat hieman hankalammilta kuin viimeiset haastattelut. Eskolan & Suorannan
(1998, 86) mukaan haastattelija joutuu usein motivoimaan haastateltavaa ja tdmi tuntui suju-
van sitd paremmin mitd enemmén haastatteluja teki. Kokeneempi haastattelija olisi voinut
osata esittdd tdsmentdvampid jatkokysymyksid tutkittaville ja sitd kautta saada tutkittavilta
vield tarkempaa tietoa, vaikka esihaastattelut antoivat hyvii harjoitusta haastattelutilanteesta.
Itse tekemilld haastattelut aineistoon péédsi tutustumaan jo aineiston keruuvaiheessa, ja
aineiston analysointi oli helpompaa. Hyvéédn tieteelliseen kaytintoon sisdltyy my0s
rehellisyys, huolellisuus ja tarkkuus tutkimustydssd (Tuomi & Sarajdrvi 2011, 127-133), joita

olen noudattanut koko tutkimusprosessin ajan.

8.5 Tutkimuksen merkitys

Kilpailuihin valmistava dieetti on haastava ja rankka ajanjakso. Keho on jatkuvassa muutosti-
lassa ja mielen pysyminen prosessissa mukana on erityisen tirkedd. Uusien kilpailijoiden on
tarkedd tiedostaa millaisia ajatuksia ja kokemuksia syominen ja oma muuttuva keho saattaa
dieetin aikana ja sen jidlkeen aiheuttaa. Vaikka kokemukset ovat aina yksilollisid eivétka kaik-
ki koe asioita samalla tavalla, niin on mielesténi silti hyvé osata varautua minkélaisia ajatuk-
sia kilpaileminen saattaa aiheuttaa. Kaikille tutkittaville kilpaileminen body fitnessissa ei valt-
taméttd ollut kuitenkaan se oma juttu, vaikka kokemuksena lavalla poseeraaminen ja tavoit-
teen saavuttaminen olivat hienoa. Kaikki eivét halunneet ainakaan heti jatkaa kilpailemista
ensimmaisten kilpailujen jdlkeen, vaan halusivat antaa elimist6lleen ja mielelle kunnolla aikaa
palautua dieetistd. Uusien ja nuorien kilpailijoiden tulisi tarkkaan harkita miti kilpaileminen
todellisuudessa vaatii ja onko siihen oikeasti valmis.
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Fitnesslajien suosion myoti erilaisia valmentajia on tarjolla paljon. On ensiarvoisen tarkeda,
ettd valmentajalla on riittdvd ammattitaito valmentaa, koska lajissa keho vieddén darimmilleen
ja valmennuksen tulisi olla henkilokohtaista. Kilpailijan tulee noudattaa valmentajan ohjeita,
mutta on osattava myds kyseenalaistaa, jos jokin tapa tai metodi valmennuksessa ei tunnu
oikealta. Kilpailija itse tuntee parhaiten oman kehonsa, ja pahimmillaan vdirénlainen valmen-
nus ja tapa tehdd asioita voi vieda fitnessurheilijalta terveyden (Karhumiki 2018). Valmen-
nussuhteessa on tirkedéd keskindisen vuorovaikutuksen toimiminen ja luottamus valmentajan
ja valmennettavan vililld, jota tutkittavat pitivit my0s erittdin tdrkednd. Fitnesskilpailuihin
valmistautuminen on henkisesti raskasta, ja kaikista ajatuksista ja mietteistd tulisi pystyé val-
mentajan kanssa puhumaan. Tutkittavat kilpailijat pitivét tdrkednd myds, ettd oli samanhenki-
sid ihmisié ldhelld, joille pystyi puhumaan omista ajatuksistaan ja jotka ymmaérsivit kilpaile-
mista. Jos kilpailija kokee esimerkiksi oman kehon muutosten hyviksymisen ongelmallisena
kilpailujen jdlkeen, tulisi siitd uskaltaa rohkeasti puhua. Fitnessvalmentajilla tulisi olla am-
mattitaitoa harjoitusohjelmien ja ruokavalion laatimisen lisdksi myos psyykkisessd valmen-
tamisessa. Valmennussuhteen valmentajan ja kilpailijan vélilld tulisi jatkua my0s riittdvin
pitkén ajan kilpailemisen jdlkeen ylimenokaudella, koska kilpailijat kokivat tutkimuksessani

kilpailujen jélkeisen ajan haastavaksi.

Tyytyméttomyys ja itsenséd kehittdminen kuuluu kehonrakennukseen (Kinnunen2001a, 132) ja
tyytymittomyyttd omaan kehoon esiintyi my0s tutkimuksessani. Fitnesslajien suosion kasvu
kertoo myds nykypéivan ajan hengesti. Lihaksikkaamman vartalon ihannointi on viime vuo-
sien aikana kasvanut (Tiggemann ym. 2015, Bozsik ym. 2018) ja tyytyméttdmyys myds ylei-
sesti naisten keskuudessa omaan kehoonsa on kasvanut (Levine & Murnen 2009). Bulikin
(2012, 11-12) mukaan monet naiset ajattelevat, ettd ulkonikod muuttamalla voisi olla tyyty-
vdisempi itseensd ja menestyneempi, mutta fitnessurheiluun téllaista ajatusta ei pidé sekoittaa.
Tutkittavat kokivat erittdin hienona asiana kehon muutokset dieetin aikana, ja jotkut kokivat
sen vaikuttavan myds myoOnteisesti itsetuntoon. Kilpailulavalla olemisen tutkittavat kokivat
padasiassa myOs hienona saavutettuna asiana, mutta muutamat tutkittavat kertoivat mydos, ettd
kilpailulavalla oleminen ja kilpailutilanne ei ollutkaan niin hienoa kuin mitd oli etukdteen
kuvitellut. Lavalla ndhtidva kunto kestdd vain yhden pdivén, joten tdydellisen vartalon tavoitte-
luun fitnessurheilu ei mydskddn sovi, koska fitnessurheilussa keho muuttuu jatkuvasti ja ke-
hon muutokset pitdd lajissa hyviksyé. Fitnessurheilu on urheilua, ja se ei sovi kaikille, niin

kuin Kotkansalo (2014, 11) my0s toteaa.
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8.6 Johtopaitokset, lajin kehittiiminen ja jatkotutkimusaiheet

Kilpaileminen fitnesslajeissa tuo esiin monenlaisia tuntemuksia. Se luo motivaatiota harjoitte-
lulle ja body fitness -kilpailijat olivat tyytyviisid itseensd kilpailudieetin aikana. Kilpailijat
kokivat itsetunnon nousua ja henkisten voimavarojen kasvua kilpailemisen myo6ti. Kilpaile-

minen body fitnesisséd antaa paljon, vaikka se on myds raskasta.

Tutkimuksessani tulleiden tulosten perusteella on erityisen tirkedd, ettei sydmisen tai kehon-
kuvan osalta tulisi isoja ongelmia kilpailijoiden keskuudessa, vaan mahdollisiin haasteisiin
pystyttdisiin puuttumaan jo mahdollisimman varhain. Suomen Fitnessurheilu ry:lld on val-
mennusjdrjestelmd, jonka tarkoituksena on kehittdd valmennustoimintaa ja kouluttaa uusia
ammattitaitoisia valmentajia fitnesslajien pariin (Suomen Fitnessurheilu ry 2018i). Valmen-
nuksen kehittdmisessd tulisi ottaa myds esiin varhainen puuttuminen mahdollisiin syomiseen
tai kehonkuvaan liittyviin ongelmiin fitnesskilpailijoiden keskuudessa. Valmentajien tulisi
osata havaita ja puuttua omien valmennettaviensa mahdollisiin syomis- ja kehonkuvaongel-
miin, ja valmentajilla tulisi olla myds taitoa auttaa heitd konkreettisesti. Ensiarvoisen tirkeda
olisi kiinnittdd huomiota erityisesti nuoriin fitnesslajeissa kilpailemisesta kiinnostuneisiin
henkildihin, joilla on jo entuudestaan ongelmia sydomisen tai kehonkuvan kanssa. Tutkimuk-
seni tulosten mukaan suuri osa kilpailijoista kokee kilpailujen jilkeisen syomisen ja kehonku-
van muutosten hyviksymisen jollain tapaa haastavana tai ongelmallisena. Koska Suomen
Fitnessurheilu ry:114 on tarked rooli fitnessurheilun kehittamisessd Suomessa, voisi lajiliitolla
olla oma erityisasiantuntija syomis- ja kehonkuvan ongelmiin liittyen. Valmentajien koulu-
tuksen liséksi tietoa ja asiantuntemusta kilpailujen jilkeisestd psyykkisestd palautumisesta ja
sen tdrkeydestd voisi antaa myos suoraan kilpailijoille jarjestimailld koulutuspéivid kilpailu-
kauden péatyttyd. Tarkeintd on kuitenkin kilpailijoiden terveys ja lajin tuomien mahdollisten
riskien tiedostaminen, havaitseminen, varhainen puuttuminen ja mahdollisimman avoin kes-

kustelu kilpailijoiden, valmentajien, seurojen ja lajiliiton vélilla.

Fitnessurheilun vaikutuksia syomiseen ja kehonkuvaan on tutkittu aiemmin hyvin véhin, mut-
ta aihe on erittdin tdrked. Jatkotutkimusaiheena voisi tutkia fitnesskilpailijoiden syomiskéyt-
tdytymistd laajemmassa mittakaavassa. Omassa tutkimuksessani kahdella kilpailijalla oli ai-
emmin ollut sydomisongelmia, ja olisi mielenkiintoista tutkia fitnesskilpailijoiden valikoitu-

mista lajin pariin. Myds kehonkuvan muutoksia voisi tutkia fitnesskilpailijoilla myds syvalli-
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semmin ja laajemmin, koska monet tutkittavista kokivat kehon muutokset vaikeina hyvaksya.

Téstd syystd my0s urheilu-uransa lopettaneita fitnesskilpailijoita olisi mielenkiintoista tutkia.
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Liite 1

HAASTATTELUKYSYMYKSET

SYOMINEN:

- Millaisena koit sydmisen ja tarkan ruokavalion noudattamisen kisadieetin aikana?

- Miten koit ndldn tunteen kisadieetin aikana?

- Millaisena samassa taloudessa asuvat kokivat sinun tarkan dieettisi noudattamisen?

- Miten olet syonyt kisadieetin loputtua, ja millaiseksi kuvailisit kisadieetin jélkeistd syomis-
tasi?

- Mitd herkuttelu sinulle merkitsee, ja millaisia tuntemuksia herkuttelu sinulle tuo tél-
13 hetkella?

- Miten kilpaileminen body fitnessissd on mielestisi muuttanut suhtautumistasi syomiseen ja

ruokaan verrattuna ennen kilpailu-uraasi?

KEHONKUVA:

- Millaisena koit kehosi muutokset kisadieetin aikana?

- Millaisena néit itsesi peilistd kisadieetin aikana?

- Miltd tuntui olla kisakunnossa, ja miten kuvailisit kisakuntoasi?

- Millaisena olet kokenut kehosi muutokset kisadieetin jilkeen?

- Millaisena koet oman peilikuvasi tdlld hetkelld?

- Millaisia ajatuksia kisakunto ja kisakunnossa oleminen sinussa herdttdd tilla hetkelld jalki-
kéteen ajateltuna?

- Miten kilpaileminen body fitnessissd on mielestdsi muuttanut suhtautumistasi kehoasi koh-

taan verrattuna ennen kilpailu-uraasi?



