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Selvitys ELIXIA Lansivaylan miesasiakkaiden ryhmaliikunta-
aktiivisuudesta seka asenteista ryhmaéliikuntaa kohtaan.

Tassa opinnaytetydssa perehdytaan ELIXIA Lansivaylan aktiivisten miesasiakkaiden liikunta-
kayttaytymiseen. Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittdd miesten ryhmaliikuntatottumuksia
ja sitd, miksi kohderyhmana olevat miehet eivat paasaantoisesti hydodynna ryhmaliikuntapal-
veluita, vaikka maksavat niista jdsenyytensa yhteydessa. Tutkimuksen keskeinen tavoite on
ymmartaa miesasiakasta ja ratkaista vaikuttavat tekijat miesten tamanhetkiseen ryhmaliikun-
takayttaytymiseen. Yritys itse nostaa suurimmiksi ongelmiksi miesten ryhmaliikunta-
aktiivisuuden kasvattamisessa asenteet ja ennakkoluulot. Tasta syysta tutkimuksen toiseksi
tarkedksi tutkimusongelmaksi nostettiin miesten ryhmaliikuntaa koskevat asenteet ja ennak-
koluulot.

Tutkimusongelmien selvityksen tueksi tyon teoriaosuus kasittelee miesten liikuntakayttayty-
mista terveyden edistamisen ja hyvinvoinnin kannalta, seka likunnan harrastamiseen liittyvia
tekijoita, kuten likuntamotivaatiota, ryhmailmididen vaikutusta ja asenteiden merkitysta liik-
kumisen edistamiseksi. Miesten ryhmaliikuntakayttaytymisen teoriapohjan l6ytdminen osoit-
tautui haasteelliseksi, eika yksityiskohtaista julkaistua tietoa ole kovin paljon saatavilla.

Tutkimus toteutettiin lokakuun 2015 lopussa sahkdpostitse strukturoidulla, nettipohjaisella
Webropol-kyselylla. Kohderyhma valittiin ELIXIA Lansivayla -likuntakeskuksessa elo-, syys-
ja lokakuussa kirjautuneiden miesasiakkaiden joukosta. Kohderyhmaan valikoitui seka ryh-
maliikuntapalveluita kayttavia miehia seka miehia, jotka eivat kayta kyseisia palveluita ollen-
kaan. Osa kysymyksista oli kummallekin kohderyhmaélle samoja, osa kohdennettu juuri hei-
dan ryhmaliikuntakayttaytymistaan tutkiviksi.

Tutkimuksen ikdjakauma jakautui 20—-70 ikéavuoden vdlille, eika ialla havaittu olevan merkitys-
ta miesten ryhmaliikuntakayttaytymiselle. Tutkimustuloksissa kay ilmi, etta ryhmaliikuntapal-
veluja kayttavat miehet ovat tyytyvaisempid saamaansa palveluun. Koulutusasteella, aikai-
semmalla liikuntakayttaytymisella ja -lajilla, seka jasenyyden elinkaarella on vaikutusta mies-
ten ryhmaliikuntakayttaytymiseen. Tutkimustulokset kumoavan yleiset asenteet ja ennakko-
luulot miesten ryhmaliikuntaa kohtaan lahes kokonaan.

Tutkimustulosten, seka sen pohjalta syntyneen analysoinnin my6ta luotiin tiekartta (roadmap)
ELIXIA Lansivaylan miesten ryhmaliikuntapalvelujen kehittamiseksi, seka alustava suunni-
telma asiakaspolusta, jota voidaan hyddyntaa yrityksen jatkotutkimusten seka toimenpiteiden
pohjana.
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1 Johdanto

Viime vuosina on kayty paljon keskustelua miesten liikuntakayttaytymisestd, seka terveyteen ja
hyvinvointiin liittyvista kysymyksista. Liikkumisen, kulttuurillisen harrastamisen ja vapaaehtois-
toiminnan hyvinvointi- ja terveysvaikutuksista tiedetaan jo varsin paljon. Miesten liikuntatren-
deissa ja -kasitteissa nakyvat muun muassa kehollisuuden korostuminen, harjoittelun yksinker-
taisuus ja yksilollisyys, vapaa-ajan roolin vahvistuminen, terveys, hyvinvointi ja pitkaikaisyys,
seka kayttajalahtoisyys ja palvelukeskeisyys. Samalla myos erilaisten teknologioiden ja sosiaa-
lisen media lasndolo on muodostunut osaksi nykyliikkumista. Liikunnalle ei enda nahda ainoas-
taan terveydellistad arvoa, vaan silld on myos todetusti yhteiskunnallisesti tarkea asema. Liikunta
voidaan ndhda myos yhtena yhteisollisyytta korostavana tekijana. (Kauravaara 2013; Tiihonen
2012.)

Tiihosen (2012) mukaan paljon vahemman on kuitenkin tutkittu sita, miksi miehet eivat harrasta
tai edista sellaisia likuntamuotoja, jotka saattaisivat parantaa heidan hyvinvointiaan tai tuloksel-
lisuuttaan. Yllattavad on myos se, ettei vield ole kyetty tutkimaan tai selvittdmaan riittavalla ta-
solla sitd, miksi aktiiviset miesliikkujat ovat niin aktiivisia tai miksi he ylipdataan harrastavat lii-
kuntaa monimuotoisemmin. Jotta jatkossa likunnanohjaajina kykenisimme tukemaan ja ohjaa-
maan vdhemman aktiivisia miesliikkujia oikealla tavalla, tulisi asiantuntijoiden ymmartaa pa-
remmin naiden miesliikkujien motivaatiota tai tarkoitusperid. Samalla on erityisen tarkeda ym-

martad, miksi miehet eivat hydédynna asiantuntijoiden tarjoamia, ohjattuja likuntapalveluita.

On selvaa, etta kaupalliset liikuntakeskukset ovat merkittavien hinta- ja asiakashaasteiden
edessa. Viime aikoina on markkinoille tullut yksil6llisyytta korostavia palvelutarjoajia, jotka tar-
joavat vaihtoehtoisia "maksat vain siitd, mita kaytat” -tyyppisia palveluita. Samanaikaisesti
markkinoille on rantautunut ymparivuorokauden avoinna olevia halpaketjuja, jotka haastavat
nykyiset toimijat pohtimaan uudelleen tamanhetkista toiminta- ja ansaintamalliaan. Ketjullisten
likuntakeskusten haasteeksi nousee osittain my6s ulkomailta tulleiden palvelutuotteiden ja -
konseptien lokalisointiongelma, palveluissa kun ei valttdmattd ole otettu huomioon kulttuurillisia

tai alueellisia mieltymyksia likunnan suhteen.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on nimenomaan selvittdd miesten ryhmaliikuntatottumuksia
ja sita, miksi kohderyhméana olevat miehet eivat paasaéantoisesti hydodynna ryhmaliikuntapalve-
luita, vaikka he niistd maksavat jdsenyytensa yhteydessa. Tutkimuksen keskeinen tavoite on
ymmartaa asiakasta ja ratkaista vaikuttavat tekijat miesten tamanhetkiseen ryhmaliikuntakayt-
taytymiseen. Yritys itse nostaa suurimmiksi ongelmiksi miesten ryhmaliikunta-aktiivisuuden kas-

vattamisessa asenteet ja ennakkoluulot. T&man vuoksi tutkimuksen toiseksi keskeiseksi ja selvi-



tettéavaksi tutkimusongelmaksi nostettiin miesten ryhmaliikuntaa koskevat asenteet ja ennakko-

luulot.

Tutkimuksen kohderyhmé on valittu opinnéytetydn toimeksiantajan ja yhteistyokumppanin liikun-
takeskus ELIXIA Lansivaylan aktiivisten miesasiakkaiden joukosta. Tutkimus kohdistettiin aktii-
visiin kavijoihin, jotta saataisi kohdennettua tietoa nimenomaan palvelua kayttavilta asiakkailta.
Taten tutkimuksen ulkopuolelle ovat jdaneet niin sanotut "nukkuvat asiakkaat”, jotka maksavat
palvelusta, mutta eivat joko kayta palveluita ollenkaan tai kyntikerrat ovat hyvin satunnaisia,
kaytanndssa alle yksi kayntikerta kolmen kuukauden jaksolla.

Tyon alkuosa koostuu aiheen teoreettisesta tarkastelusta. Miesten ryhmaliikuntakayttaytymisen
teoriapohjan I6ytaminen osoittautui haasteelliseksi, eika julkaistua tietoa ole saatavilla. Teo-
riaosuudessa kasitellaan miesten liikuntakayttaytymista terveyden edistamisen ja hyvinvoinnin
kannalta, seka liikunnan harrastamiseen liittyvia tekijoita, kuten liikuntamotivaatiota, ryhmailmi-
Oiden vaikutusta ja asenteiden merkitysta liikkumisen edistamiseksi. Teoriaosuuden jalkeen
kasitellaan tutkimuksen toteutukselle keskeisia teemoja: tutkimuksen tavoitteita, aineiston han-
kintaa ja analyysia, seka tutkimuksen menetelmia. Lopuksi tarkastellaan tutkimustydn tuloksia
yleisella tasolla, minka jalkeen esitelladn yhteenvetoa tuloksista ja pohditaan aihetta seka tulos-

ten merkitysta ELIXIA Lansivaylan kannalta laajemmassa viitekehyksessa.

Tutkimuksen merkittavin lisdarvo on ELIXIA Lansivaylan ryhmaliikuntapalvelujen jatkokehitys-
tydssa, joka pohjautuu asiakaskokemuksen parantamiseen, mika taas vahvistaa asiakasuskolli-

suutta.



2 Miehet ja liikunta

Kasitys suomalaisesta miehestd, joka ei paljon terveydestaan puhu ja ladkariinkin han menee
vasta pakon edessd, usein vaimon suostuttelemana, pitaa viela tanakin paivana valitettavan

usein paikkansa (Halonen 2013).

Suomalaiset ovat hyvin tietoisia liikunnan terveydellisista vaikutuksista ja arvostavat omaa ter-
veyttaan, mutta silti yli puolet suomalaisista liikkuu terveyden kannalta liian vahan. Liikunnan
puute aiheuttaa runsaasti sairauksia, joiden ennaltaehkaisyn takia miesten olisi hyva hakeutua
saanndllisesti terveystarkastuksiin. Yleisesti miesten tulisi hakeutua hoitoon nopeammin, mutta
valitettavasti, esimerkiksi tydn puolesta tehtavat terveystarkastuksetkin ovat monille pakollinen
paha. Terveystarkastuksissa on mahdollisuus huomata ja sité kautta ehkaistd ennalta monia
sairauksia, joihin fyysinen aktiivisuus on selkeésti yhteydessa. Fyysisen aktiivisuuden on todettu
olevan yhteydessa alentuneeseen kokonaiskuolleisuuteen, sydan- ja verisuonitautikuolleisuu-
teen, sepelvaltimotautiin, liikalihavuuteen, aikuisian diabetekseen, paksusuolen sytpééan seka
osteoporoosiin eli luukatoon. Naméa sairaudet vahenisivat 10—30 prosentilla, jos kaikki suoma-
laiset liikkuisivat riittavasti (Lintunen 2007, 25; Halonen 2013).

Ruuhkavuodet koskevat myds miehié ja yleensa perheen perustamisen jalkeen arkirutiinit muut-
tuvat radikaalisti, mink& seurauksena liikuntaharrastukset jaavéat joko kokonaan tai ainakin va-
henevat merkittavasti (Halonen 2013). Perheen perustamis- ja vakiintumisvaiheessa olevat nuo-
rehkot, idltdan 25-34-vuotiaat aikuiset eivat mydskaan pida liikuntaa ja urheilua kovin tarkeana

osana elamaansa (Hirvensalo & Hayrynen 2007, 65).

Liikunnalla on terveysvaikutusten lisdksi myos itseisarvoa. Suomalaisten on sanottu olevan ur-
heiluhullua kansaa ja liikunnan parissa koetaan suuria tunteita, seka itse harrastettaessa etta
penkiltd tai nojatuolista seurattaessa (Lintunen 2007; Pirnes & Tiihonen 2010; Hietala 1996,
106). Urheilu on ollut ikivanha kansanhuvi jo kautta aikojen ja television myéta voidaan medi-
aurheilusta puhua tdman paivan suosittuna kansanhuvina. Tasta kertoo jo vuonna 1989 julkais-
tu tutkimus, jonka mukaan yli 70 prosenttia suomalaisista seuraa televisiosta suosituimpia lajeja
kuten hiihtoa, yleisurheilua ja jadkiekkoa. Nykydan urheilu elad omaa myyttista elamaansa, jon-

ka mukaan paasee koska vain avatessaan television. (Hietala 1996, 106.)

Liikunnan tavoitteena voi olla fyysiseen kuntoon tai terveyteen vaikuttaminen, elamyksellisten ja
kokemuksellisten vaikutusten tuottaminen, tai valttdmattomien tehtévien palvelu. Liikunta voi-
daan néin jakaa muun muassa kunto-, terveys-, harraste-, virkistys- ja hyotyliikuntaan, joilla kai-
killa on osittain ominaisia ja toisaalta myds paljon yhteisia sisalléllisia piirteita seka vaikutuksia

(Vuori 2010, 18). Onnistuneen harjoituksen jalkeinen tyytyvaisyys, tunne kuulumisesta urheilu-



joukkueeseen, oppimisen ja osaamisen tunne, voiton ihanuus ja tappion karvaus seka esteetti-
set elamykset tarjoavat kokemuksia ja elamyksia, joita ei valttamatta muualla koe. Talloin terve-
ysvaikutukset seuraavat itse itsedén. Toisena &aripaana liikuntaan liittyy pahimmillaan hyvin
kielteisid kokemuksia, joita voi olla vaikea sivuuttaa, ja niista yli padseminen tuntuu mahdotto-
malta. (Lintunen 2007, 30; Hietala 1996, 104-105.)

2.1 Suomalaisten miesten liikuntakayttaytyminen

Suomalaisten miesten elamassa liikkunta on eriytynyt ynd enemman muusta elamasta. Liikku-
maan lahdetaan varta vasten tyopaivan paatteeksi tai vilkonloppuisin. Vain joka kolmas suoma-
lainen hyddyntaa liikuntaa tydmatkoillaan, esimerkiksi pyorailemalla tai kavelemalla. Tyomatka-
likunnassa naiset ovat miehid hieman aktiivisempia. Suosituin likuntamuoto, 2,2 miljoonan har-
rastajan voimin, on ehdottomasti kéavelylenkkeily, sauvojen kanssa tai ilman. Aikuisvaeston jou-
kossa muita suosittuja lajeja, joissa harrastajamaarat ovat kasvaneet, ovat pyordily, hiihto, uinti,
juoksulenkkeily, salibandy seka voimistelu. Kuntosaliharjoittelu on eniten uusia harrastajia ke-
rannyt laji, kun verrataan liikuntagallup-tutkimusta vuosilta 1997-1998 vuosina 2005-2006 to-
teutettuun kansalliseen liikkuntatutkimukseen. Suhteellisesti eniten harrastajamaaraansa on li-

sannyt lumilautailu. (Hirvensalo & Hayrynen 2007, 64-65.)

Liikuntakayttaytyminen kasitteena voidaan jakaa karkeasti kuuteen eri tekijaén; persoonallisiin
tekijéihin, taustatekijoihin, tavoitteisiin, sosiaalisiin tekijoihin, likunnan laatuun seka kulttuurillisiin
tekijoihin. Persoonalliset tekijat, kuten psyykkinen tasapaino, vastuuntunto ja sosiaalisuus, tuke-
vat henkilon liikunnallista harrastusta. Ahdistuneisuus ja psyykkiset ongelmat taas vahentavat
halukkuutta osallistua likunnalliseen toimintaan. Koulutus ja sosiaalinen asema ovat taustateki-
j6ita, jotka ovat yhteydessa liikunnan harrastamiseen ja sen jatkuvuuteen. Omiin taitoihin usko-
minen ja sen kautta koettu onnistuminen vahvistavat likuntaharrastuksen jatkumista. (Ojanen
2001.)

Tavoitteellisiin tekijoihin voidaan liittd& monia eri tekijoitéa. Mit& suurempi innostus lilkkuntaa koh-
taan on, sitd enemman sitéd harrastetaan. Samoin jos oma kokemus omasta kunnosta ja liikun-
taan vaadittavista taidoista on hyva, liikuntaa harrastetaan todennakdisemmin ja harrastunei-
suus myos jatkuu pidempaan (Ojanen 2001, 104). Liukkonen ja Jaakkola (2012) ovat tuoneet
saman asian esiin ihmisen inhimillisen&a psykologisena perustarpeena, koettuna patevyytena.
Kun henkild luottaa omiin kykyihinsa ja kokee olevansa hyva, vahvistaa tama mita todennakoi-
simmin hanen kokemaansa patevyytta harrastusta kohtaan, minka kautta innostuneisuus sailyy

ja harrastusta jatketaan pidempéaéan. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 51.)



Ulkopuolelta tuleva sosiaalinen tuki on erittéain merkittéava tekija etenkin likuntaharrastusta aloi-
tettaessa. Sosiaalinen tuki on myds merkittavassa roolissa liikuntaharrastuksen jatkuvuuden
kannalta. Liikkunnan laadullisiin tekijéihin vaikuttavat muun muassa lilkkujan ominaisuudet, el&-
mantilanne ja mahdollisuudet liikunnan harrastamiseen. Tutkimuksissa on todettu, etta harvaan
asutulla maaseudulla asuvat henkilot harrastavat vahemman liikkuntaa kuin kaupungeissa tai
taajamissa elavat. Jos liikuntamahdollisuuksia ei ole, tai harrastaminen kay liian kalliiksi, harras-
taminen vahenee tai loppuu kokonaan. Suomessa pitka, pimea ja liukas talvi rajoittaa ulkona
likkumista. Samoin tiedon puute harrastusmahdollisuuksista, seka liikkunnan hy6dyista vahenta-
vat harrastamisen todennakdisyytta. (Ojanen 2001; Hirvensalo & Hayrynen 2007.)

Kulttuurilliset tekijat, eli yhteisdssa jaetut asenteet, arvot, tavoitteet ja kytannaot, voivat olla lii-
kuntaa suosivia tai sen merkitysta vaheksyvid. Kulttuurin avulla ihminen luokittelee ymparistoa,
arvottaa itseaan ja muita, seka rakentaa identiteettiaan. Liséksi kulttuurilliset tekijat vaihtelevat
maantieteellisesti alueittain (Melin & Roine 2008). Henkilon odotukset liikuntaa kohtaan voivat
olla yksildéllisia tai hyvinkin kulttuurisidonnaisia. Ne voivat myds muuttua ajan, kokemusten ja

mahdollisuuksien mukaan. (Ojanen 2001, 104-105; Hirvensalo & Hayrynen 2007.)

2.2 Miesten liikuntaharrastuneisuuden vaihtelut elaman eri vaiheissa

Nuorten miesten liikunta-aktiivisuuden on todettu heikkenevan 24 ikdvuoden jalkeen. Nain ta-
pahtuu my6s nuorilla naisilla, mutta miehilla aktiivisuuden lasku on jyrkempaa (Suomalaisten
fyysinen aktiivisuus ja kunto 2010 -katsaus). Ylakouluikaisista lahes puolet liikkuu suositusten
mukaan riittavasti, lukio- ja ammattikouluikaan tultaessa enéda vain noin kolmasosa (Husu, Pa-
ronen, Suni & Vasankari 2010). Aikuisikaisista suositusten mukaan riittavasti liikkuu Terveyden
ja hyvinvoinninlaitoksen (THL) vuonna 2013 tekeman tutkimuksen mukaan ainoastaan 24,1

prosenttia.

Kouluterveyskysely vuosilta 2008 ja 2009 paljastaa kouluikaisten poikien liikkuvan vapaa-
ajallaan tyttoja aktiivisemmin. Lukion 1. ja 2. vuosikurssin opiskelijat olivat vapaa-ajallaan aktii-
visimpia peruskoulun 8.- ja 9.-luokkalaisiin sek& ammattioppilaitoksien 1. ja 2. vuosikurssin
opiskelijoihin n&hden. Jokaisessa kohderyhmassa pojat olivat aktiivisempia kuin tytot. Ammat-
tioppilaitoksien opiskelijoiden vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus oli kaikista heikointa. (Husu, Paro-
nen, Suni & Vasankari 2010.)

Aikuisikdan tultaessa THL:n tilastojen mukaan naiset ovat vapaa-ajallaan miehia likunnallisesti
aktiivisempia jokaisessa Suomen maakunnassa. Suomalaisen aikuisvaeston terveyskayttayty-
mista ja terveyttd tarkasteleva tutkimus toteaa vapaa-ajan likunnan lisaantyneen viime vuosi-

kymmenind, mutta samaan aikaan tyématkaliikunnan vahentyneen sekd miesten etta naisten



keskuudessa. Miesten vapaa-ajan likunnassa on huomattu myés koulutusryhmittéisia eroja.
Korkeasti koulutetut, ylimman koulutusryhman miehet harrastavat vapaa-ajan liikuntaa muita
enemman (Hellakorpi, Holstila, Virtanen & Uutela 2012). Terveyden kannalta riittamattomasti
likkuvia miehia [0ytyy vaestosta yhteensa 68 prosenttia ja suurin osa heistd, 67 prosenttia, on
35-49-vuotiaiden joukossa. (Kiiskinen, Vehko, Matikainen, Natunen & Aromaa 2008.)

Euroopan neuvoston aloitteesta kaynnistyneessd Compass-tutkimuksessa verrattiin likuntahar-
rastuneisuutta eri maissa. Liikuntaa harrastavien méaéara on myos taman tutkimuksen mukaan
korkeinta nuoruudessa, josta se laskee varhaisaikuisuuteen tultaessa. Keski- ja Etela-Euroopan
maissa liikunnanharrastuneisuus laskee tasaisesti, mitd vanhemmista ikaryhmistéa on kyse. Poh-
joismaissa harrastuneisuus tasaantuu keski-ikaisilla. Suomi on Pohjoismaista ainoa maa, jossa
likuntaharrastuneisuus alkaa lisdantya jo 45 ikavuoden jalkeen. Ruotsalaisilla vastaava housu

nahdaan vasta elakeiassa, 60 ikédvuoden jalkeen (Lintunen 2007, 28).

2.3 Liikunnan merkitys terveydelle ja hyvinvoinnille

Maailman terveysjarjestd WHO maéaarittaa terveyden taydelliseksi fyysisen, psyykkisen ja sosiaa-
lisen hyvinvoinnin tilaksi. Talla maaritelmalla terveyden kasite on asetettu lahes mahdottomaksi
saavuttaa, eikd sen mukaan terveys ole ainoastaan sairauksien ja toiminnanvajavuuden puut-
tumista. Vaikka terveytta maadriteltdessa viitataankin usein WHO:n ylla olevaan méaaritelmaan
vuodelta 1948, ei terveys ole taysin yksiselitteisesti maariteltava kasite. Ottawan asiakirjassa
terveys nahdaan elaman voimavarana ja jokaisen oikeutena. Terveys on arkielaméan yleiskielen
tuttu ja moniulotteinen sana, joka painottuu eri tienteenaloilla eri tavoin. (Kiiskinen, Vehko, Mati-
kainen, Natunen & Aromaa 2008, 19.)

Suomen yleiskielessa hyvinvointi viittaa aineelliseen ja taloudelliseen vaurauteen, sek& hyvaan
henkiseen ja ruumiilliseen terveydentilaan (Kotimaisten kielten keskus 2015).

Hyvinvointi-kasite viittaa myos seka yksilblliseen hyvinvointiin, jonka osatekijditd ovat sosiaaliset
suhteet, itsensé toteuttaminen, onnellisuus ja sosiaalinen padaoma, etta yhteisétason hyvinvoin-
tiin. Yhteis6tason hyvinvoinnin osatekij6ita ovat elinolot (asuinolot ja ymparisto), tydhon ja kou-
lutukseen liittyvat asiat (tyollisyys ja tyoolot) sekad toimeentulo (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2015). Hyvinvointi on useiden tekijoiden summa, ja sen tekijat ovat sekd mitattavia asioita, ku-
ten esimerkiksi terveys, elinolot ja toimeentulo, ettd yksilokohtaisia arvostuksia ja tuntemuksia.
Yleensa hyvinvoinnin eri osatekijat tukevat toinen toisiaan (Moisio, Karvonen, Simpura & Heikki-
14 2008). Koettua hyvinvointia mitataan usein elamanlaadulla, jota muovaavat terveys ja materi-
aalinen hyvinvointi. Yksilon odotukset hyvasta elamasta, ihmissuhteet, omanarvontunto ja mie-
lekas tekeminen vaikuttavat myos elaménlaatuun ja sita kautta yksildlliseen kokemukseen elé-

manlaadusta (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015).



Liikkuminen pitaa ylla elimiston rakenteellista, toiminnallista seka aineenvaihdunnallista terveyt-
ta. Ihmisillg, jotka liikkuvat sdanndllisesti, on tieteellisesti osoitettu olevan pienempi riski sairas-
tua yli 20 sairauteen tai sairauden esiasteeseen fyysisesti passiivisiin henkildihin verrattaessa.
Liikunnalla on merkitysta lukuisten yleisten sairauksien, oireyhtymien ja oireiden ennaltaeh-
kaisyssé, hoidossa ja kuntoutuksessa. Liikunnan merkitys nékyy myds toimintakyvyn sailyttami-
sessé seké parantamisessa. Liikkunnan positiivisia vaikutuksia ei voi varastoida, joten liikunnan
on toistuttava sdanndllisesti, jotta rakenteiden lujuus ja toimintakyky sailyvat. (Vuori 2011, 12;
Alen & Rauramaa 2010, 30.)

Koska fyysisen aktiivisuuden lisddminen on erittain tarkeaé kansanterveyden kannalta, nousee
my06s ryhmailmididen ymmartadminen erittéin keskeiseksi tekijéksi. Ryhmassa liikkuminen ja
tahan liittyvat rynmailmiot ovat tarkedssa osassa organisoitaessa liikuntaa, jossa viihdytaan ja

jota halutaan harrastaa lapi elaman (Lintunen 2007; Rovio 2009, 14).

Vapaa-ajan sdanndllisen fyysisen aktiivisuuden on todettu vahentdvan masentuneisuuden ja
psyykkisen kuormittuneisuuden merkkeja seka parantavan psyykkista ja fysiologista akuutin
stressin sietoa etenkin keski-ikaisisten ja sitd vanhempien miesten vaestéryhmien kesken.
(Vuori 2011, 43))

Liikunnalla on todettu olevan suoraan sekéa valillisesti lukuisia merkittavia vaikutuksia yhteiskun-
taan ja ymparistoon. Erityisesti lapsuudessa ja nuoruudessa harrastetun likunnan on huomattu
olevan merkittava tekija uuden sukupolven paitsi fyysiselle, myos henkiselle ja moraaliselle kas-
vulle ja kehitykselle. (Vuori 2003, 32.)

2.3.1 Liikunnan vaikutus miehen fyysiseen hyvinvointiin

Fyysinen aktiivisuus kattaa kaiken lihasten tahdonalaisen, energiankulutusta lisdavan toimin-
nan. Fyysiseen aktiivisuuteen viitatessa ei yleensa oteta huomioon psyykkisia tai sosiaalisia
vaikutuksia ja seurauksia. Liikuntasuorituksessa elimisto toimii jarjestelmand, jossa eri osilla on
omat, toisiinsa kytkeytyvat ja toisiinsa vaikuttavat tehtavat. Itse liikuntasuoritus syntyy hermos-

ton, tuki- ja liikuntaelimiston muodostaman kineettisen ketjun toimintana. (Vuori 2010.)

Fyysinen aktiivisuus kuormittaa sydan- ja verenkiertoelimistoa kokonaisvaltaisesti. Sydan-ja
verenkiertoelimistd huolehtii luurankolihasten lisdéntyneesta hapentarpeesta rasituksen aikana.
Sydamen lyontitiheyttéd kutsutaan nimella syke. Keskimaarin aikuisen ihmisen sydan lyo noin
60-80 kertaa minuutissa ja tata sykkeen lepotilaa, ilman likunnallisen aktiivisuuden vaikutusta,

kutsutaan leposykkeeksi. Tavoitteellisen aerobisen harjoittelun vaikutuksesta sydamen le-



posyke voi laskea jopa 28—-40 kertaan minuutissa. Liikkuessa sydamen syketaajuus nousee
aina suhteessa kuormituksen rasittavuuteen eli intensiteettiin. Jokaisella ihmisella on syketaa-
juuden maksimiarvo, niin sanottu maksimisyke, joka sailyy paivasta toiseen samana ja laskee
noin yhden sykeasteen vuodessa. Harjoituksen yhteydessa syketaajuus tasaantuu maksimis-
saan, vaikka kuormituksen rasittavuus jatkaisikin nousuaan. Maksimisykettéa voidaan karkeasti
arvioida laskennallisesti esimerkiksi kaavalla: 220 — oma ik& vuosina = HRmax, eli maksi-
misyke. (Haug, Sand & Sjaastad 1999, 302-309.)

Keuhkoihin virtaa happirikasta ilmaa levossa noin 5-7 litraa minuutissa. Kovassa rasituksessa
keuhkokapasiteetti voi kasvaa lahes 20-kertaiseksi. Maksimaalinen hapenottokyky eli VO2max
kertoo hengitys- ja verenkiertoelimiston kyvysté kuljettaa happea maksimaalisessa fyysisessa
rasituksessa. Se voidaan ilmaista joko absoluuttisena tilavuutena litraa minuuttia kohden (I/min),
tai yleisimmin kehonpainon huomioon ottavana suhteellisena hapenottokykyna (ml/kg/min). Ha-
penotto kasvaa lineaarisesti rasituksen kasvaessa, kunnes VO2max saavutetaan ja kasvu py-
sahtyy. Rasituksen edelleen kasvaessa lisaenergiantuotto tapahtuu anaerobisesti maitohappo-
kaymisen avulla. Toistuva ja riittavalla intensiteetilla suoritettu aerobinen harjoittelu parantaa
hapenottokykyé seka aerobista kuntoa. Miehilla on keskimaarin korkeampi VO2max-arvo kuin
naisilla, mika johtuu pienemmasta rasvaprosentista ja suuremmasta lihasmassasta. (Nienstedt,
Hanninen, Arstila & Bjorkqvist 2008.)

Minuuttitilavuudeksi kutsutaan sydamen pumppaamaa verimaaraa minuutissa. Levossa aikui-
sen miehen sydan pumppaa verta noin viisi litraa minuutissa, mutta maksimaalisessa rasituk-
sessa minuuttitilavuus voi nousta jopa 20—40 litraan. Rasituksessa lihakset tarvitsevat enem-
man happirikasta verta solujensa kayttéon, minka takia sydamen taytyy lyéda tiheampaan, jotta
sydamesta lahteva verimaara saadaan nopeammin liikkeelle. Sydan pystyy lisaéamaan jonkin
verran my6s yhden lydnnin aikana pumppaamaansa veriméaraa eli iskutilavuutta. Sydanlihas
vahvistuu rasituksessa ja etenkin kestavyysurheilun on todettu olevan yhteydessa sydamen
kokoon, rakenteeseen seka toiminnallisuuteen, jolloin voidaan puhua "urheilijan sydamesta”.
Hemoglobiini eli verenpuna on rautapitoinen happea sitova proteiini, joka kuljettaa punasolujen
mukana p&&osin happea, mutta jonkin verran myads hiilidioksidia. Miehilld on luonnostaan 10
prosenttia korkeampi hemaoglobiinitaso naisiin verrattuna. Suomessa hemoglobiinipitoisuus il-
moitetaan yksikossa grammaal/litra ja miehilla normaali viiteraja on 134-167 g/l. Jos hemoglo-
biini putoaa alle viitearvon alarajan, kutsutaan tata tilaa anemiaksi. (Haug, Sand & Sjaastad
1999.)

Terveysliikunnaksi méaéaritellaan liikkunta, joka tuottaa sen syista ja toteutumistavoista riippumatta
terveydelle edullisia vaikutuksia mahdollisimman vahin haitoin ja riskein. Terveytta tuottaakseen

likunnan on oltava usein toistuvaa, jatkuvaa ja harrastajansa kuntoon ja terveyteen nahden



kohtuullista (Vuori, 2010). UKK-instituutin kehittdmaan Liikuntapiirakkaan on kiteytetty terveysilii-
kunnan suositus 18—64-vuotiaille. Kestavyyskuntoa parannetaan liikkumalla useana paivana
viilkossa yhteensa ainakin 2 tuntia ja 30 minuuttia reippaasti tai 1 tunti ja 15 minuuttia rasittavas-
ti. Lihaskuntoa ja liikehallintaa on kehitettava ainakin kaksi kertaa viikossa. (Kuvio 1.)

Viikoittainen

westavyyskunto,
kavely

pybraity sauvakively 2t30 min
Paranna kestavyyskuntoa (alle 20 km/t) Vikosea
liikkumalla useana pdivana
viikossa yhteensa ainakin i- -
2t30 mi‘:l reippaasti JRskaRt Koty - Lll.laskun.toa laadtuyt;t::?k‘:-
2 l3 pp ja pihatydt ja liikehallintaa liikunta

a
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  , yanaa
) marjastus kuntosali luistelu viikossa
Lisdksi Kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsstys venyttely litkuntaleikit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi
Sauva-, porras- 1t 15 min
ja ylamikikzvely pyordily viikossa
kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus @ UKK-instituutti

18-64-vuotiaille

Kuvio 1. Liikuntapiirakka kiteytta&a (18—64 v) viikoittaisen terveysliikuntasuosituksen (UKK-instituutti 2009).

Terveysliikunnan kannalta on tarkeda ymmartaa liikunnan kuormittavuuden, energiankulutuksen
ja energianlahteiden kayton yhteydet. Lihakset kayttavat rasituksessa ensisijaisena energian-
lAhteen&an hiilihydraatteja seka rasvoja, mutta ndiden liséksi energiaa voidaan saada myos

proteiineista (Laaksonen & Uusitupa 2010).

Paivittdinen energiantarve jaetaan perusaineenvaihduntaan - johon vaikuttavat kaikki valttamat-
tomien elintoimintojen (sydan- hengityselimistdé ym.) kuluttama energia — aterioinnin lammaon-
tuottoon seka fyysiseen aktiivisuuteen. Fyysinen aktiivisuus jaetaan tydhon, vapaa-ajan perus-
aktiivisuuteen ja liikuntaan. Fyysisen aktiivisuuden osuus on ihmisen paivittaisesta energiantar-
peesta tavallisesti 15-30 prosenttia, joka paaosin koostuu tyén ja vapaa-ajan perusaktiivisuu-
den energiankulutuksesta. Liikunnalla pystytd&n suurentamaan paivittaista energiankulutusta,

mik& on hyoddyksi perusterveydelle. (Laaksonen & Uusitupa 2010.)

2.3.2 Liikunnan vaikutus miehen henkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin

Liikunnan vaikutukset henkiseen hyvinvointiin perustuvat pitkalti henkildiden omakohtaisiin ko-
kemuksiin ja tuntemuksiin, ja ovat siksi hyvin yksil6llisida. Henkisiin hyvinvoinnin tekijoihin vaikut-
taa usein myos fyysinen seka sosiaalinen liikuntaymparistd yhdessa itse likunnan kanssa. Lii-



kunnan psyykkisille vaikutuksille ei ole yhta selkeita "vasteita” ja patevia biologisia mekanismeja
kuin liikunnan biologisissa, fysiologisten vaikutusten yhteydessa voidaan todeta olevan (Vuori
2003, 10). Liikkunnan merkitysta kasitelladn usein objektiivisesti havaittavien muutosten kautta,
jolloin liilkunta saa aikaan esimerkiksi kunnon kohentumista tai pienentaa sairauden riskitekijoita.
Tassa likunnan instrumentaalisessa merkityksessa liikkunta nahdéaén valineené jonkin hyvan
saavuttamiseksi, joka toteutuu osittain myos likunnan sosiaalisia merkityksia tarkasteltaessa.
(Telama & Polvi 2010, 628.)

Liikuntaa s&anndllisesti harrastavat kokevat aloittelevia liilkkujia useammin liikunnan positiivisia
vaikutuksia, kuten esimerkiksi piristavid, rentouttavia, rauhoittavia, arjesta irrottavia, energisyytta
lisdavia seka iloa tuottavia vaikutuksia. Aloitteleva liikkuja saattaa olla jannittynyt, eikd pysty
nauttimaan liikunnasta samalla tavalla. Liikunta voi tuntua hyvinkin epamiellyttavalta, mutta lii-
kunnan harrastamisen myoéta, onnistumisten ja kokemusten kautta, sama lilkkunta voi muodostua
henkildlle erittain tarkeaksi. Inmiset eivat myoskaan usein koe samanlaista likuntaa samoissa
olosuhteissa samalla tavalla. Esimerkiksi koululiikunta on osalle oppilaista viikon kohokohta ja

toiset tekevat kaikkensa, ettei heidan tarvitse osallistua tunnille. (Vuori 2003, 30.)

Sosiaalisen hyvinvoinnin kannalta liikunta luo ystavyyssuhteita ja tarjoaa aitoja elamyksia. Lii-
kunta itsessaan tuo jo myonteista ja aktiivista sisdltéa elamaan. Ryhmaan tai yhteiséihin kuulu-
minen voi osaltaan vaikuttaa viela myonteisesti terveen itsetunnon kehittymiseen, sosiaalisten
taitojen oppimiseen, terveellisten elaméntapojen ja terveen elaménmuodon omaksumiseen,
seka méaaratietoiseen itsensé kehittamiseen. Liikunnasta saadaan erilaisia subjektiivisia koke-
muksia ja elamyksig, joiden takia liikunnalla on huomattavaa itseisarvoa yksilolle riippumatta
siitd, mink&laisia muutoksia lilkkunta itsessdan saa aikaan. (Vuori 2003, 33; Telama & Polvi
2010, 629.)

Kokonaisvaltaisemman ymmarryksen takia liikuntaa on alettu tutkia myos ihmisten kokemusten
kautta. Se miten ihminen kokee, ymmartaa ja merkityksellistaa liikuntaa on merkittavassa ase-
massa seka liikuntapalveluiden tuottamisessa, ettd ymmarryksessa inmisen kokonaisvaltaisen
terveyden edistamisessé (Pirnes & Tiihonen 2010). Liikunnan saralla on viime vuosina painot-
tunut sosiaalisten vaikutusten tutkiminen ennen kaikkea sosiaalisena pd&domana, joka suojelee

syrjaytymiselta, ja jopa lisda elinvuosia. (Pirnes & Tiihonen 2010.)

2.3.3 Liikunta yhteydessd suomalaisen miehen tydelam&an

Suomessa tyévoiman korkea koulutustaso, vahva tyQetiikka, sukupuolten tasavertaisuus, tyo-
markkinajarjestelman toimivuus ja tydsuojelu- seka tydterveydenhuollon jarjestelmé on luonut

vahvat yleiset puitteet aikuisten kehitysymparistoksi. NAma tekijat on arvioitu suomalaisen tyo-
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elaman laadun vahvoiksi puoliksi jo 1980-luvulla (Kirjonen 2001). Vaeston hyvan tyokyvyn on
todettu lisdavan hyvinvointia ja nain tukevan tyéllisyytta. Hyvan tyokyvykkyyden merkitys on
korostunut vaeston ikaantyessa, ja taten se on myds erittéin tarkea terveys- ja yhteiskuntapoliit-
tinen tavoite seka maéaranpéaé (Gould, limarinen, Jarvisalo & Koskinen 2006). Tydikaisille liikun-
ta on mahdollisuus hankkia virkistavia ja vapauttavia kokemuksia, tasapainottaa paivittaisen
elaman toimintoja, saavuttaa kaytannollisia hyotyja, seka hoitaa kuntoa ja terveytta. Yhteiskun-
nan kannalta tallainen tydvoima on henkisesti ja fyysisesti jaksavampaa ja vihemman sairasta-
vaa. (Vuori 2010, 639.)

Jo Suomen perustuslaki maaraé jokaiselle suomalaiselle oikeuden tydhon (Kirjonen 2001). Silti
taman vuoden (2015) elokuussa tyottdmié oli yhteensa 222 000, mika on 26 000 enemman kuin
viime vuonna. Tyottdmia miehid oli yhteensa 119 000, joista ty6ttémien miesten méaara oli kas-
vanut viime vuoden tilastoihin verrattuna 13 000 hengella. (Tilastokeskuksen tyévoimatutkimus
2015). Yksittaiselle ihmiselle tyd voi olla hyvin merkityksellista ja usein se on paljon muutakin
kuin lainsaadannon rajaama elamankentta. Tyo tarjoaa valttdmattdman toimentulon lisdksi na-
kokulmia tulevaisuuden suunnittelulle seka mahdollisuuksia paéasta toimimaan muiden ihmisten

kanssa. (Kirjonen 2001.)

Tyobelakejarjestelméan tarkoituksena on turvata tyontekijan taloudellinen toimeentulo vanhuuden
ja tydkyvyttomyyden varalta. Vanhuuselakkeelle henkil6 voi jadda oman harkinnan mukaan
63-68 vuoden iassa (Tyoelake, 2015). Tyokyvyttomyyselakkeelle joutuminen on ennenaikainen
eléketapahtuma, joka on lahes aina epamieluisaa seka tyontekijélle ettd tydnantajalle. (Keina-
nen 2006, 24.)

Tilastokeskuksen mukaan vuonna 2014 tyoelékejarjestelmastéa tyokyvyttomyyselakettd sai 172
500 henkil6a, joista 20 500 (12 %) sai osatyokyvyttomyyselakettd (Tilastokeskus 2015). Suuret
kansantaudit seka tuki- ja liikuntaelinsairaudet muodostavat suurimman ryhman tyokyvytto-
myyselakkeelle joutumiselle. Lahes yhta paljon tyokyvyttomyytta aiheuttavat mielenterveydelli-
set sairaudet (Keindnen 2006, 25). Tilastokeskuksen viimeisimman paivityksen mukaan vuonna
2014 tyokyvyttomyyden aiheuttaneen sairauden suurimmat ryhmat olivat mielenterveyden hairi-
0t (40 %), tuki- ja liikuntaelinten sairaudet (28 %), verenkiertoelinten sairaudet (7 %) ja hermos-
ton sairaudet (8 %). (Tilastokeskus 2015.)

Terveys on tarkea tyokykyyn vaikuttava tekija ja yhteys ndiden kahden tekijan valilla kulkee en-
nen kaikkea toimintakyvyn ja tyon kautta. Hyva terveys ei valttdmatta takaa tyokykya, eikéa vas-
taavasti heikentynyt terveys aina rajoita tyokykya. Tasta kertoo esimerkiksi tydolobarometri, joka
osoittaa etta pitkaaikaissairauksista karsivista tyontekijoista yli puolet eivat kokeneet sairauden

vaikuttavan ty6n tekoon ollenkaan. (Gould, Koskinen, Martelin & Sainio 2006). Liikunnan suo-
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tuisten vaikutusten on kuitenkin todettu vaikuttavan tyokyvyttdmyytta aiheuttavien sairauksien
ennaltaehkaiseviin seka hoitoa parantaviin vaikutuksiin. Monien tutkimustulosten perusteella
voidaan olettaa, etta tydikaisen vaeston liikunnan harrastamisen edistiminen estaa ennen ai-
kaista tyokyvyttomyytté ja parantaa tyontekijoiden henkilokohtaista kokemaa tyokyvykkyydes-
taan. (Keinanen 2006; Nurminen 2002, 26.)

Ty6nantajien ensisijainen motiivi likunnan tukemiselle on ehdottomasti tyokyvyn ja -vireen ylla-
pitaminen (83 %). Muita motiiveja voivat olla muun muassa tyontekijan terveydentilan kohenta-
minen (10 %) ja tydpaikan ilmapiirin kehittaminen (5 %) (Aura 2006, 29). Ty6nantajilla on mo-
nenlaisia mahdollisuuksia tukea tyontekijoidensé harrastus- ja likuntamahdollisuuksia, vielapa
verovapaasti. Tyonantaja voi tukea tyontekijansa liikunnallisuutta muun muassa jarjestamalla
itse liikuntapalveluja tai -tiloja henkildstén kayttoon, ostaa ja kayttaa saanndllisesti ulkopuolisia
likuntapalveluita, jarjestaa liikkunnallisia aktiviteetteja yhdessa tytterveyshuollon kanssa, hank-
kia oman liikkunnanohjaajan tai liikuntavastaavan tyontekijoiden kayttdon tai antaa taloudellista

tukea henkilokohtaisesti esimerkiksi tarjoamalla liikuntaseteleita. (Aura 2006.)
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3 Ryhmailmidét lilkunnassa

Ryhma mielletdan yleensa useista henkildista koostuvaksi, mutta jo kaksikin ihmista voi muo-
dostaa ryhman. Liikuntaryhmat ovat kuitenkin kooltaan yleensa kymmenen henkea tai sitd suu-
rempia. Isoissa liikuntakeskuksissa voidaan liikuttaa jopa kuuttakymmenta liikkujaa yhdenaikai-
sesti, jolloin kyse on jo suurryhmasta. Tallainen suurryhma on erittéin riippuvainen ohjaajastaan.
Ryhman lainalaisuudet muuttuvat merkittavasti ryhmakoon muuttuessa ja muutokset vaikuttavat
muun muassa ryhman jasenten kayttaytymiseen ja tama asettaa samalla rynméan ohjaajalle
erilaisia haasteita. (Rovio, Lintunen & Salmi 2009, 22-32.)

Ryhmaan liitytdan yleensa yhteisen tehtavan tai tavoitteen vuoksi, jonka saavuttaminen on ryh-

man keskeisin motiivi. Muita yleisia tunnusmerkkeja ryhmalle yhteisen tehtavan lisdksi on jasen-
ten maara, riippuvuus toisista, tietoisuus omasta jdsenyydesta ja ryhman jasenista, vuorovaiku-

tus, toisiin vaikuttaminen, ryhmarakenteet ja ryhméadynamiikka. (Hogg & Vaughan 2005; Rovio,

Lintunen & Salmi 2009, 21.)

3.1 Ryhman kehittyminen ja ryhmadynamiikka

Ryhman kehitysprosessin ymmartamiseksi on vuosin varrella esitetty erilaisia malleja. Yleisim-
min kehitysvaiheita on kuitenkin kuvattu Bruce Tuckmanin (1965; teoksessa Rovio, Lintunen &
Salmi 2009, 90) jaon mukaisesti muotoutumis-, kuohunta-, normittamis-, toteutumis- ja lopetus-
vaiheilla. Naita vaiheita ei voi kuitenkaan kaavamaisesti soveltaa kaytantéon, mutta nama mallit
auttavat ymmartamaan ryhman muutoksia seka ryhméadynamiikkaa. Jatkuvat muutokset ja niihin
suhtautuminen yhdessa luovat ryhmadynamiikan. Sen tunnistaminen auttaa ennakoimaan ryh-
mien toimintaa ja vaikuttamista siihen. (Rovio, Lintunen & Salmi 2009, 88-89; Heimo-Vuorimaa
2008, 116.)

Muotoutumisvaiheessa ryhman jasenet hakevat omaa paikkaansa ja testaavat sekad ohjaajaa,
ettd muita ryhnman jasenia. Jannittyneisyys, varovaisuus ja jopa torjunta paistaa ryhman jasenis-
ta l1api. Ohjaajalla on tassa vaiheessa merkittava rooli epamiellyttdvan ja ahdistavan tilanteen
purkamisessa, sekd vapautuneen ja avoimen ilmapiirin luomisessa. (Rovio, Lintunen & Salmi
2009, 90). Muotoutumisvaihetta voidaan kutsua myds alkavan ryhmén vaiheeksi tai riippuvuus-
vaiheeksi, jolloin ryhma on hyvin riippuvainen ohjaajastaan. Ohjaaja toimii ryhman keskiona ja
ryhman jasenet odottavat hanen vastaavan ryhman toiminnasta seka tekevan asioita ryhman
puolesta. Ryhman jasenten tutustuessa toisiinsa, helpottaa ohjaajaan kohdistuva paine ja tyon-

jako onnistuu paremmin (Heimo-Vuorimaa 2008, 130).
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Kuohuntavaiheessa edellisessa muotoutumisvaiheessa luotu hyvaksi koettu ryhmahenki tuntuu
kadonneen. Jasenet iimaisevat vahvasti mielipiteitdén ja niissa saattaa esiintya tyytymattomyyt-
ta seka pettymysta. Ryhmassa uskalletaan tuoda omat kannanotot esiin, mik& monesti luo ja-
kautumista eri rynhmiin ryhman sisalla. Alaryhmien valiset konfliktit ovat yleisia, ja naiden avulla
jasenet ilmaisevat yksil6llisyyttaan ja vastustavat ryhman yhtenaistavaa vaikutusta. Ryhméan
normittamisvaiheessa ristiriidat alkavat kayda raskaaksi ja osittain ylivoimaisiksi. Ohjaaja seka
ryhman jasenet joutuvat usein ohjaajan toimesta palaamaan takaisin ryhméan asettamiin tavoit-
teisiin seka saantoihin. Syntyneita ristiriitoja pyritaan tiedostamaan ja kasitteleméaén, minka jal-
keen ilmapiiri yleensa vapautuu ja synnyttda yhteenkuuluvuudentunnetta (Rovio, Lintunen &
Salmi 2009, 90).

Ryhman kuohuttamis- ja normittamisvaihetta kutsutaan toisaalla myds ohjaajansa hylanneeksi
ryhmaksi. Tunnusmerkit ovat samat ja ryhméan jasenet testaavat omaa suhdettaan auktoriteettiin
kohdistamalla perusteetontakin kritiikkia ohjaajaa kohtaan. Kyseenalaistaminen kuuluu ryhma-

dynamiikkaan ja loppujen lopuksi edistaa ryhman yhteistyokykya. (Heimo-Vuorimaa 2008, 132.)

Toteuttamisvaiheessa ryhma on oppinut ratkomaan sisaisia ongelmia rakentavasti ja vuorovai-
kutusta kaytetdan ongelmanratkaisun valineena. Jasenet ovat ldytédneet oman paikkansa ryh-
masta ja kantavat vastuuta tehtavistaan (Rovio, Lintunen & Salmi 2009, 90-92). Toteutumisvai-
hetta on kuvattu myds nimella kypsan ryhman vaihe (Heimo-Vuorimaa 2008, 133) tai toimivan

tydskentelyn vaihe (Kataja, Jaakkola & Liukkonen 2011, 26).

Lopettamisvaiheessa ryhman toiminta paattyy tai prosessiin tulee niin paljon muutoksia ja uusia
aineksia, etta ryhma alkaa muistuttaa uutta alkavaa ryhmaa. Joskus jasenten on vaikea luopua
ryhmastg, ja tasté johtuen erotydskentely voi olla erittéin ratkaisevassa asemassa, jotta entisen
ryhman jasenet voivat alkaa suuntautua uusiin ryhmiin ja uusiin haasteisiin (Rovio, Lintunen &
Salmi 2009, 90-92). Joskus ryhmét vain yksinkertaisesti loppuvat, eika ohjaaja voi, tai hanen ei
tarvitsekaan voida asialle mitdan (Heimo-Vuorimaa 2008, 134).

Ryhmat toimivat kaikissa ryhméan kehitysvaiheissa ja jotkut ryhmat kayvat eri vaiheita lapi useita
kertoja. Ryhmé voi my6s juuttua johonkin vaiheeseen, jolloin ohjaajan taytyy tukea ryhméan ke-
hittymisté. Tarkeint& on, etté sovittu tehtava ja tavoite toteutuvat ja ryhman toiminnasta pysty-

taan myos keskustelemaan. (Heimo-Vuorimaa 2008, 133.)

Ryhman kehitysvaiheiden ja siella tapahtuvien muutosten lisdksi ryhnmadynamiikkaan vaikuttaa
merkitsevasti ryhman ohjaaja ja se miten han ryhmé&é ohjaa. Ohjaajan merkitys korostuu mietit-
tdesséa ryhman toimintaedellytyksia. Muita ryhmadynamiikkaan vaikuttavia tekijoita ovat muun

muassa ryhman koko, tapaamisten sdanndéllisyys, ryhman historia, ryhmaan muodostuvat roolit,
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ryhman merkitys jasenille, ryhman aloitus ja ryhmén yhteinen tavoite. My6s avoin ja suljettu
ryhma vaikuttavat ryhmadynamiikkaan sekd ryhman toimintaan merkittavasti. Ryhmasta, jossa

jasenet vaihtuvat ajoittain tai joka kerta, kaytetaan nimeé avoin ryhma. (Heimo-Vuorimaa 2008.)

3.2 Ryhmaliikunta liikuntakeskuksessa

Ryhmaliikunnassa koetaan yhteenkuuluvuudentunnetta, vaikka tunnin aikana ei aktiivisesti syn-
tyisikédan vuorovaikutusta muiden ryhmalaisten kanssa. Ryhmassa on helppoa olla ilman, ettéa
kokisi paineita vuorovaikutuksesta muiden kanssa. Liikunnan harrastaminen on usein myos
sosiaalinen tapahtuma. Ryhmaliikunta voi tarjota sosiaalisen vuorovaikutuksen kautta elamyksia
harrastajalle ja sita kautta lisété kiinnostusta liikkuntaan. Sosiaaliset suhteet voivat olla my0ds yksi
likuntamotiiveista. Ryhma&éan kuuluminen on tarkeéd osa minékuvan ja identiteetin kannalta. (Te-
lama & Polvi 2005, 628-631.)

Monet tutkimukset ovat osoittaneet selvan yhteyden pitkdaikaisten liikkuntatottumusten ja liikun-
taan liittyvan yhteenkuuluvuuden tunteen valilla. Kuntoilijoista 90 % liikkuu mieluiten ryhmassa.
Liikuntakeskuksen ryhmaliikunnan tulee sisalléltdan olla nykyaikaista ja ajan hengen mukaista.
Ryhmaliikunta on muiden alojen tapaan riippuvainen trendeista, joka vaikuttaa ohjaajien vaate-
tukseen, tunnilla kaytettavaan musiikkiin ja markkinoinnin luomaan mielikuvaan. Ryhmaliikunta-
harjoittelun elamyksellista arvoa nostavat rynméadynamiikka, musiikki, ohjaajat, vaihtelevat ko-
reografiat ja liikkeet seka salin tilat ja viihtyvyys. Asiakkaat, jotka osallistuvat liikuntakeskuksen
ryhmaliikuntaan, kokevat tunneilla liikunnallisen elamyksen, jota he myds jakavat ystavien ja
tuttavien kesken liikuntakeskuksen ulkopuolella. Sali tai seura, joka onnistuu luomaan henkil®-
kohtaisen suhteen asiakkaisiinsa, lisdd asiakasuskollisuutta ja asiakaspysyvyytta. (Aalto, Anti-
kainen & Tanskanen, 2007, 20.)
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4 Miesten liikunnallisuuden merkitysta selittavat tekijat

Liikunnan ja liikkumattomuuden tutkiminen merkityksellisyyden nakdkulmasta on 2000-
luvulla lisdantynyt huomattavasti. Lisdantyneesta tutkimustoiminnasta huolimatta mies-
ten liikkumisen ja urheilemisen syista ja merkityksista ei tiedeta viela kovinkaan paljon
(Tiihonen 2013, 167-168). Liikuntasosiologi ja tutkija Arto Tiihonen on tutkinut liikun-
tasosiologiaa yli 30 vuoden ajan. Artikkelissaan Miksi ikdmies lilkkkuu — liikunnan harras-
taminen on merkityksellista (Ojala & Pietilda 2013) han kay lapi, miten han on tutkinut
kohtuullisen paljon liikuntaa harrastavien ikamiesten (56—75-vuotiaiden ryhma) liilkkumi-

sen motiiveja ja merkityksia.

Liikunnan merkitysta yksildiden ja vaestojen terveydelle on arvioitu myds vaikuttavuu-
den, toteuttamiskelpoisuuden, taloudellisuuden, turvallisuuden seka liikkuntaan osallistu-
neisuuden kautta. Nama kriteerit pohjautuvat kuitenkin pitkalti likunnan tuottamiin vaiku-

tuksiin fysiologisesta nakdkulmasta. (Vuori 2010.)

Empiiristen tutkimusten ja ylla esitettyjen kriteerien perusteella tiedetdan melko hyvin,
kuinka paljon miehet liikkuvat ja minkalaisten keinojen kautta yksildiden ja vaeston ter-
veyttd voitaisi edistdd, mutta vastaus kysymykseen, miksi mies liikkuu, ei ole yhta yksi-
selitteinen ja yhta helposti tutkittavissa (Tiihonen 2013; Vuori 2010). Erdan opinnayte-
tydssa teetetyn tutkimuksen testatut mieshenkilot eivat harrastaneet liikuntaa pelkas-
taan terveys- ja kuntovaikutteiden vuoksi, vaan suuri merkitys oli harrastukselta saata-

villa elamyksilla ja identiteettivaikutuksilla (Schneider-Lehto 2013).

Tiihonen (2011) on kehittanyt tutkimuksiaan varten itsearviointimenetelman, jossa liikku-
ja arvioi omaa liikkumistaan erilaisten liikuntasosiologisten kasitteiden avulla. Liikkumi-
sen itsearviointimenetelman avulla saadaan erittain tarkkaa tietoa yksilén, mutta myos
erilaisten ryhmien lilkkkumisen maarasta, laadusta ja varsinkin merkityksista. Menetelma
on yksinkertainen toteuttaa ja antaa arvokasta tietoa esimerkiksi likuntaneuvonnan tu-
eksi. Menetelman kautta likkumisen merkitysta voi testata, aivan kuten testattaisi liik-

kumiseen vaikuttavia fyysisia tekijoita. (Tiihonen 2011.)

Yksi itsearviointimenetelmén osa pohjautuu sosiaalihistorioitsija Henning Eichbergin
(1987) kolmiosaiseen kasitteistoon (Ojala & Pietila 2013, 171), jonka tekijoita voidaan
pitda myos likkumisen perusmotiiveina. Naitd perusmotiiveita ovat suoritusurheilu, ter-
veysliikunta sek& kokemusliikunta. Suoritusurheilulla tarkoitetaan likkumista, jota moti-
voivat tulokset ja suoritukset seké niiden parantaminen joko kuntoliikunnassa tai kil-

paurheilussa. Terveysliikunnalla tarkoitetaan liikuntaa, jota motivoivat sen terveys- ja
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hyvinvointivaikutukset. Kokemusliikunnan motiiveina toimivat erilaiset kokemukset, ela-
mykset ja niihin kiinnittyvat tuntemukset ja tulkinnat. Motiivitekijat voivat olla paallekkai-
sia ja likuntamuotoa voi harrastaa yhdesta tai monesta eri syysta. (Tiihonen 2011;
2013))

Kokemuksellisuuden tekijoita Tiihonen (2011;2013) jakaa tutkimuksissaan seuraavasti:

- Elamyskokemuksiin, joilla tarkoitetaan liikuntakokemuksen tuottamaa henkilékohtais-
ta, lahinn& psyykkiseen ja hetkelliseen mielihyvdan ja nautintoon vaikuttavaa merki-
tyksellistéd kokemusta.

- Identiteettikokemuksiin, joilla tarkoitetaan merkityksellisia likuntakokemuksia, joilla
on tai on ollut merkitysta sille, miten kokija ymmartaa itsensa tai miten muut arvioivat
hanta.

- Osallisuuskokemuksiin, joissa viitataan kokemuksiin, jossa keskeista on ollut osallis-
tuminen ja osallisuus jossakin yhteisessa tekemisessd, esimerkiksi joukkueessa tai
ryhmassa toimiminen tai perheen ja laheisten kanssa liikkkuminen.

— Toimijuuskokemuksiin, joilla tarkoitetaan liikkuntakokemuksia, joissa oma toiminta

joko liikkujana, ohjaajana tai valmentajana on ollut liikkumisen lisaksi lasna.

Liikuntamuotoihin ja niihin liittyvia ominaisuuksia Tiihonen jakaa viiteen eri ominaisuus-
ryhmaan. Tarkoituksena on arvioida ominaisuuksien toteutumista ja merkityksellisyytta
vastaajan harrastaman lajin kautta. Jako on tehty seuraavien ominaisuusryhmien mu-
kaan: kestavyys/kunto, voima/nopeus, taito/tekniikka, peli/taktiikka ja ilmaisu/estetiikka.
(Tiihonen 2011; 2013.)

Liikkumisen roolitusta tutkimuksessa on jaettu yksin liikkujiin, ystavien, kavereiden ja
puolison kanssa liikkujiin, tydkavereiden kanssa liikkujiin, tydssa ja tydmatkoilla liikkujiin
seka lasten ja perheen kanssa liikkujin. Tarkoituksena on arvioida, kuinka paljon vastaa-
ja harrastaa liikuntaa kyseisessa roolissa. Rooleja voi olla samalla vastaajalla useita.
(Tiihonen 2011, 2013.)

Henkilon oma laji voi olla elamyksellisesti térkeé ja se tuottaa merkityksellisia kokemuksia, mut-
ta ei niinkdan osallisuutta tai toimijuutta. Liikuntamuodon sisallda on suuria eroja kokemukselli-
suuksissa; joku tuottaa elamyksi&, joku vaikkapa enemman osallisuutta. Erilaiset seka erityyppi-
set lajit voivat olla kokemuksellisesti hyvinkin samankaltaisia, tai erota toisistaan merkittavasti.
(Tiihonen 2011, 2013.)
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4.1 Liikuntamotivaatio

Motivaatiolla tarkoitetaan monimutkaista prosessia, jossa yhdistyvat ihmisen persoonallisuus
seka sosiaalisia elamyksia ja kokemuksia tuottava ymparistd. Nama yhdessa vaikuttavat siihen,
millaiseksi henkilon motivaatio muodostuu (Liukkonen & Jaakkola 2012, 48; Telama & Polvi
2010, 629). Mydnteiset liikunnalliset elamykset seké liikunnassa koettu yhteiséllisyys ja lahei-
syys lisdavat likkumisen halua ja pitavat nain ylla likuntamotivaatiota. Epamiellyttavat tunte-
mukset sek& epaonnistuneet liikunnalliset elamykset ovat monien aloittelijoiden liikunnan lopet-
tamisen tai keskeyttamisen syy (Nupponen 2011, 43). Vaihtelevan ja monipuoliseksi koetun
likunnan onkin todettu edistavan sitoutumista liikkuntaa kohtaan (Ojanen 2013, 105). Tyoikéaisille
terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen seka toimintakyvyn yllapitdaminen ja lisdaminen voivat
toimia jo itsessaan aitoina motiiveina likunnanharrastukselle. Ikaantyvilla lilkkunta turvaa toimin-
takykya ja tata kautta pidentéé itsenaista selviytymista esimerkiksi kotioloissa (Lintunen 2007,
29).

Motivaatio vaikuttaa ihmisen kayttaytymiseen kahdella tavalla. Motivaatio toimii energian lah-
teend saaden henkilén toimimaan tietylla tavalla ja tietylla innokkuudella. Motivaatio myds suun-
taa henkilon kayttaytymista. Jos pyrkimyksena on saavuttaa jokin konkreettinen tulos, kuten
viiden kilon painonpudotus, motivaatio ohjaa kayttaytymista siihen suuntaan, etta tavoite saavu-
tetaan. (Lintunen 2007.)

Aikuisten liikuntaharrastusta on todettu motivoivan monenlaiset tekijat eli motiivit. Yleisimmiksi
tekijoiksi ovat nousseet esimerkiksi terveysvaikutukset, painonhallinta, ulkonaén paraneminen,
ystavien tapaaminen, virkistyksen, elamysten ja ilon kokemukset. Liikunnan harrastus on vaati-
vaa toimintaa, kun sita verrataan muihin vapaa-ajan viettotapoihin. Aikuisten likunnan harras-
tamisen kanssa kilpailevat televisio, sosiaalinen media, arjen velvollisuudet seka lasten harras-
tukset. Kun paatds liikkunnallisen toiminnan eteen pitéisi tehd&, ihminen tarvitsee vahvan liikkun-
tamotivaation, jotta liikunta voittaa paikalleen jaamisen. Lapsiperheissa aikuisten liikuntamyon-
teinen asenne heijastuu lapsiin. Liikuntamyonteisen asenteen on todettu vaikuttavan lasten ja
nuorten aikuisian liikuntakayttaytymiseen positiivisesti. (Hirvensalo & Hayrynen 2007, 67; Oja-
nen 2013.)

Pysyvaisluonteista motivaatiota voidaan kutsua yleismotivaatioksi ja lopulliseen toteutukseen
vaikuttavaa motivaatiota tilannemotivaatioksi. Molempiin motivaation muotoihin vaikuttaa yksilén
koettu patevyys eli se, kuinka hyvana liikkujana han itse itsedan pitaa. Jos liikkuntaharrastuksen
pohjalla on vahva yleismotivaatio, eivat pienet esteet haittaa harrastusta. Arkipaivan esimerkiksi

voidaan tuoda se, etta lenkille |ahdetdan vaikka sataisi vetta (Hirvensalo & Hayrynen 2007, 67).
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Sosiaaliset suhteet, kuten ystavan lenkkikutsu tai ryhman kehotus, voivat myds vaikuttaa seka
yleismotivaatioon etté tilannemotivaatioon. Sosiaalisesta kanssakaymisesta syntynyt tilanneteki-
ja saattaa olla voimakas liikuntap&aéatokseen johtanut tekija, jota on myos liikuntakampanjoinnis-
sa kaytetty menestyksekkaasti hyodyksi. (Telama & Polvi 2010, 630).

4.2 Sisainen ja ulkoinen motivaatio

Sisédisestad motivaatiosta puhutaan silloin, kun toimintaan osallistutaan ensisijaisesti sen itsensé
vuoksi. Toiminnan motiiveina toimivat talldin ilo ja myonteiset tunnekokemukset, jolloin voidaan
puhua jopa optimaalisemmasta motivaation muodosta. Siséisesti motivoitunut henkild tekee
elaméssaén valintoja ja sitoutuu toiminnassaan tavoitettaan tukevasti. Sisaisesti motivoitunut
henkil6 jaksaa harjoitella ja harrastaa vaikka kohtaisikin valilla vastoinkaymisia. (Liukkonen &
Jaakkola 2012, 50-51.)

Ulkoinen motivaatio on toimintaa, johon osallistutaan palkkioiden tai pakotteiden vuoksi. Toimin-
ta on vahvasti ulkoapain kontrolloitua ja se voi olla ristiriidassa henkilékohtaisen hyvinvoinnin
kanssa. Ulkoisia motivaation tahoja voi olla esimerkiksi raha, maine tai arvostuksen lisaantymi-

nen muiden silmissa (Liukkonen & Jaakkola 2012, 51).

Laihdutusprojektissa ulkoisena motivaatiotekijana voi toimia myos palkattu henkildkohtainen
valmentaja (personal trainer) tai puolison toive. Usein myds terveydentilan heikkeneminen toimii
motivaatiotekijanad, mutta valitettavan usein taméakin on enemman ulkoinen motivaatiotekija.
Lyhyella aikavalilla ulkoiset motivaation lahteet voivat toimia hyvinkin tehokkaasti, mutta pitkalla
tahtaimella on sisaisten motivaatiotekijoiden huomattu olevan paljon tehokkaampia. (Liukkonen
& Jaakkola 2012, 51.)

4.3 Asenteet selittamassa liikuntakayttaytymista

Asenne on yksi sosiaalipsykologian merkittdvimmista kasitteista. Viimeaikaisimmissa tutkimuk-
sissa asenne on maaritelty jonkin sellaisen kohteen arvioinniksi, josta yksilolla on jokin kasite,
joka voi myds olla hyvin niukka ja epamaaréainen. Asenteella on aina jokin sosiaalinen suunta,
voimakkuus sek& kohde, ja se koostuu tatd kohdetta koskevasta tiedosta ja siihen liittyvista tun-
teista. Asenteet vaihtelevat myonteisista kielteisiin, eikd asenne aina ole yksinomaan joko
mydnteinen, neutraali tai kielteinen. Arvioitaessa melkeinpd mitéa tahansa kohdetta ovat arviot
jossain maarin ristiriitaisia ja kohteesta voi l0ytya seka myonteisia etta kielteisia piirteitd. Asen-
teet syntyvat arkisessa vuorovaikutuksessa, toisten kertoman ja itse koetun pohjalta. (Lahikai-
nen & Pirttil&-Backman 2001; Erwin 2001.)
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Myonteinen asenne merkitsee kiinnostusta ja sitd, etta haluaa lahestya ja ottaa kohteesta sel-
vaa. Torjunta ja kiinnostuksen puute on valttamiskayttaytymista, joka kertoo kielteisesta asen-
teesta kohdetta kohtaan. Asenteilla ja kayttaytymisella on yhteytta toisiinsa, mutta ne eivat mis-
saan tapauksessa suoraan vastaa toisiaan. Yhteys on lahinnd suuntaa antava, johon vaikutta-
vat liséksi monet ulkoiset tekijat, eivat vain yksinomaan asenteet. (Lahikainen & Pirttil&-
Backman 2001.)

Asenteet ovat mukana kaikessa paivittaisessé toiminnassa ja niiden avulla tulkitaan ymparistoa,
ohjataan kayttaytymista sosiaalisissa tilanteissa ja jAsennetdén kokemuksia itselle mielekk&éaksi
kokonaisuudeksi. Asenteet auttavat selittamaéan ja ymmartamaan maailmaa, ja niiden jakami-
nen hyvaéan ja pahaan antaa yksinkertaisen alueen toiminnalle, joka kuitenkin saattaa estaéa

asioiden monipuolisuuden huomioimisen. (Erwin 2001; Lahikainen & Pirttila-Backman 2001.)

Suomalaisen vaeston asenteet ja odotukset likunnan terveellisyydesta on todettu olevan myon-
teisia ja suuria, mika ilmenee muun muassa yleisena pyrkimyksena lisatd omaa liikuntaa ter-
veydellisista syista (38 % 15—64-vuatiaista ja 28 % 65—84-vuotiaista vuonna 1998). Mydnteinen
suhtautuminen véaeston liikunnan asenteellisiin tekijoihin parantaa mahdollisuuksia liséata vaes-
ton fyysista aktiivisuutta. Naytto likunnan terveyshyoédyista on vahvistunut ja tieto likunnan kayt-
totavoista on tarkentunut. Paatdksentekijdiden ja asiantuntijoiden kasitykset likunnan merkityk-
sestd ovat muuttuneet myonteisiksi, kuten uusi liikuntalaki, mittavan terveysliikuntaohjelman
toteuttaminen ja valtioneuvoston hyvaksyma periaatepdatds terveysliikunnan edistamiseksi
osoittavat. (Vuori 2005.)

4.4 Mitd arvot ja mielipiteet ovat suhteessa asenteisiin?

Asenne ja arvot ovat sosiaalipsykologiassa tarkkoja kasitteita. Mielipide sen sijaan on vaikeam-
min méaariteltavissd, mutta sita voidaan pitda ilmaistuna asenteena. Asenteet ovat huomattavas-
ti pysyvimpid ja vakaampia kuin mielipiteet. Mielipiteet ja kasitykset esimerkiksi liikuntaa koh-
taan muodostuvat asenteiden vaikutuksesta. Mielipide voi vaihtua suhteellisen nopeasti, mutta
asenteen muuttuminen vaatii paljon enemman aikaa ja tietoa. Mielipiteen nopeammin tapahtuva
muutosprosessi johtuu siita, etta yksittdinen mielipide ei aina ole sidoksissa vaikuttavaan asen-
teeseen, jolloin muuttuminen on vaivattomampaa. Mielipiteet jotka kumpuavat asenteista ovat
vaikeammin muutettavissa kuin ne mielipiteet, jotka eivat perustu yksilon asenteisiin. (Lahikai-
nen & Pirttil&-Backman 2001, 97; Havunen 2000, 21.)

Arvot ovat yleisia kasityksia tai uskomuksia suotavista paamaarista, seka toivottavasta kayttay-

tymisesta ja niiden oletetaan olevan melko pysyvid. Arvot ovat asenteita laaja-alaisempia ja

abstraktimpia, eika niilla ole yhta tarkkaa kohdetta kuin asenteilla. Arvojen avulla perustellaan
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mielipiteita ja kayttaytymistd, suunnitellaan tulevaa toimintaa ja voidaan yrittdd antaa muille ih-
misille tietynlainen kuva itsesta. Arvot toimivat ikdan kuin standardeina arvioitaessa toimintoja.
(Lahikainen & Pirttila-Backman 2001, 97.)

Arvojen ja asenteiden vaikutus nakyy myos liikuntakayttaytymisessa. Liikuntaan asennoitumi-
nen seka etenkin liikunnalliset arvot kehittyvat ja muokkautuvat jo lapsuudessa. Liikuntaa koh-
taan vallitsevat arvot ja asenteet vaikuttavat siihen mita, miten, milloin ja kuinka paljon liikuntaa
harrastetaan. Lapsuudessa vanhempien antama esimerkki ja heidén suhtautumisensa lilkun-
taan vaikuttavat osaltaan siihen miten lapsi arvottaa liikuntaa ja miten han asennoituu liikuntaa

kohtaan niin lapsuudessa kuin aikuisiassa. (Puohniemi 2002.)

Arvohierarkiasta puhutaan, kun yksil6t laittavat omat arvonsa tarkeysjarjestykseen. Vastaavasti
voidaan tarkastella myds ryhman jasenten keskuudessa tai kulttuurissa vallitsevaa keskimaa-

raista arvojen jarjestysta. Vaikka eri kulttuureissa on arvojen jarjestyksen suhteen eroja, kaikis-
sa kulttuureissa on havaittu myos arvojen samankaltaisuutta, joka perustuu biologisiin seka so-
siaalisen elaman perusehtoihin. Shalom Schwartzin arvoteorian (teoksessa Lahikainen & Pirtti-
l&-Backman 2001; Helkama 2015) mukaan kaikissa yhteisdissa vallitsevat arvot voidaan luoki-

tella seuraavanlaiseen kaavioon (kuvio 2):

>
SC HWARTZIN ITSENSA YLITTAMINEN E
ARVOKARTTA A 2
o
z
universalismi hyvantahtoisuus ;
itseohjautuvuus R eet
yhden-
MUUTOS- mukats S » SAILYT-
VALMIUS TAMINEN
virikkeisyys turvallisuus
mielihyva suoriu- valta
tuminen
\/

ITSENSA KOROSTAMINEN

Kuvio 2. Schwartzin arvokartta. (Mutanen & Saloniemi 2015.)
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Pysyvyyden mukaan jarjestykseen laitettuna arvot ovat pysyvimpia ja mielipiteet vahiten pysy-

vid. Asenteet puolestaan sijoittuvat arvojen ja mielipiteiden véalimaastoon. (Havunen 2000, 21.)

45 Ennakkoluulot asenteita selittaméassa

Ennakkoluulolla tarkoitetaan johonkin henkiloén kohdistuvaa arviointia, joka perustuu arvioinnin
kohteen kuuluvuuteen johonkin tiettyyn ryhm&an. Ennakkoluulon on maaritelty olevan “kieltei-
nen stereotyyppinen nakemys jostakin ryhmasta yhdistettyna kielteisiin tunteisiin tAma&n ryhman
jasenid kohtaan”. Ennakkoluuloja voidaan pitédéa asenteen erikoistapauksena, joka toiminnan
tasolla ilmenee syrjintéana. (Helkama, Myllyniemi & Liebkind 2005; Lahikainen & Pirttila-
Backman 2001.)

Ennakkoluulot ovat sosiaalipsykologinen ilmid, joka kertoo paasééantoisesti suhtautumistavoista
toisiin ihmisiin. Jokainen on joskus joutunut ennakkoluulojen kohteeksi, ja jokainen myds tekee
olettamuksia muista ihmisistd automaattisesti, jopa itse sita tiedostamatta. Arkielamassa ennak-
koluulot voivat ndkya suhteellisen vahapatoisina olettamuksina, loukkaavana suvaitsematto-
muutena, tai jopa eriasteisena vakivaltana (Helkama, Myllyniemi & Liebkind 2005, 382). Monesti
ajatellaan, ettd ennakkoluulot eivat enaa nykyaan hallitse ihmisten toimintaa, mutta ne ovat vie-
lakin varsin yleisia. Myds radio, televisio ja lehdisto valittavat ja pitavat ylla ennakkoluuloja. En-
nakkoluulot ovat sosiaalisesti ei-toivottuja ja voivat kohdistua nuoriin, vanhoihin, seksuaalisiin
vahemmistdihin, fyysisesti tai psyykkisesti vammaisiin, yli- tai alipainoisiin, muuten ulkonadltaén

tai toiminnaltaan poikkeaviin henkiléihin (Lahikainen & Pirttila-Backman 2001.)

Arkipaivan ennakkoluulot ovat lievid, kun tarkastellaan historian valossa yhteiskuntien ennakko-
luuloisten asenteiden uhreiksi joutuneita. Rasismi eli syrjintd rodun tai etnisen taustan takia on
johtanut kaikkein vastenmielisimpiin ja epainhimillisimpiin toimintatapoihin historian saatossa.
Vaikka avoin rasismi ja etniset ennakkoluulot ovat laittomia sek& moraalisesti tuomittavia, ja
taten hillitsevatkin ennakkoluuloista kayttaytymista, on niiden taydellinen kitkeminen lahes mah-
dotonta pitkan historiansa vuoksi (Helkama, Myllyniemi & Liebkind 2005). Vallitsevien normien
mukaan ennakkoluuloisuus on tuomittavaa, miké johtaa kielteisten asenteiden salaamiseen.
Epéasuorilla tutkimusmenetelmilla on kuitenkin havaittu esimerkiksi etniseen taustaan ja rotuun

liittyvien ennakkoluulojen olevan yha esilla. (Lahikainen & Pirttila-Backman 2001.)

Sata vuotta sitten ennakkoluuloja pidettiin synnynndisena ja vaistomaisena reaktiona. Tama ei
kuitenkaan kesta tieteellista tarkastelua ja on siitd syysta jAdnyt ajan saatossa pois. Toisen teo-
rian mukaan ennakkoluulot ovat usein opittuja ja omaksuttuja jo varhaisessa oppimisen vai-
heessa. Kontaktihypoteesin mukaan véhaiset kontaktit toisen ryhman edustajiin saattavat selit-

tdéa ennakkoluuloja ja toisaalta taas ennakkoluuloja on selitetty liittAmalla ne autoritaariseen
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persoonallisuuteen. Tallaiselle persoonallisuustyypille ominaista on perinteisissa arvoissa pitay-
tyminen, kielteinen suhtautuminen vahemmistdihin ja poikkeavuuksiin seka johtajien kritiikiton
seuraaminen. Ennakkoluuloisuuden uskotaan perustuvan ainakin osittain tietamattomyyteen
(Helkama, Myllyniemi & Liebkind 2005, 317; Lahikainen & Pirttila-Backman 2001, 96).

Korkeasti koulutettujen on havaittu olevan keskiméaéarin ennakkoluulottomampia. Koulutuksen
myoté tietoisuus erilaisista vaihtoehdoista lisdantyy ja niiden arvoa opitaan ymmartamaan. Kou-
lutuksen my6td ihminen pystyy kasittelem&&n monimutkaisempia asioita ja ymmarretaan, ettei
monikaan asia ole yksiselitteisesti myonteinen tai kielteinen. (Lahikainen & Pirttila-Backman
2001, 97.)

Talla hetkella turvapaikanhakijaprosessi on merkittavasti esilla Suomessa, mika herattaa suo-
malaisissa monenlaisia tunteita. Opetus- ja kulttuuriministerié on myontanyt yhteensa puoli mil-
joonaa euroa turvapaikanhakijoiden vastaanottokeskuksiin liikunnan jarjestamisen tueksi vuosil-
le 2015 ja 2016. Liikunnalla on todettu olevan iso merkitys turvapaikanhakijoiden kotouttami-
sessa seké syrjinnan torjumisessa. Monilla paikkakunnilla paikalliset urheiluseurat tarjoavat jo
likuntamahdollisuuksia vastaanottokeskusten tai oman seuratoimintansa yhteydessa. Opetus-
ja kulttuuriministerion avustuksilla pyritdan tukemaan tata tyota ja rakentamaan siltoja turvapai-
kanhakijoiden ja kantavaeston valille, mika on suuressa asemassa kielteiset ennakkoluulojen ja

asenteiden muuttamisessa. (Grahn-Laaksonen 2015; Zacheus, Koski & Makinen 2011).

4.6 Identiteetti ja mindkasitys

Identiteetti ja mindkasitys ovat henkilda itsed kokonaisvaltaisesti kuvaavia kasitteita ja liittyvat
lAheisesti toisiinsa. Mindkasitys on sosiaalinen ilmid, jonka kautta ihminen oppii tuntemaan it-
sensa vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa. Minakasityksena voidaan pitaa sité tapaa,
jolla ihminen mé&arittelee ja luokittelee itsensé. Minakasitys voi vaihdella, eri ominaisuudet pai-
nottuvat eri tavalla ajan, paikan ja vuorovaikutustilanteen mukaan. Tallin ihmisell&a on monta
erilaista kasitysta itsestaan. Minakasityksen sisaltoon vaikuttavat seka henkilon kulttuuri etta
kokemukset. Henkilon minakasitys vaikuttaa myos sosiaaliseen kayttaytymiseen, mika heijastuu
my06s henkilon liikunnalliseen kayttaytymiseen. Minakasityksella viitataan siihen, mita inmiset
ajattelevat omista piirteistddn, motiiveistaan tai omasta kayttaytymisestaan. Talldin ihminen ajat-
telee itsedaan objektina, toisten tarkastelun kohteena. (Helkama, Myllyniemi & Liebkind 2005;
Lahikainen & Pirttila-Backman 2001.)

Joidenkin min&teoreetikoiden mukaan kasitys itsesta heijastaa muiden kasitystd meista. Tahan

heijastumaan vaikuttavat kuitenkin vain henkildlle itselle tarkeimpien ihmisten mielipiteet, jotka

loppujen lopuksi valitaan omiksi. Mindkasitys muotoutuu hyvin varhain vauvaiassa ja kasitys
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muuttuu koko elaman ajan, koska se on riippuvainen ihmissuhteista, jotka osaltaan muuttuvat
vaistamattomasti elaman aikana. Vaikka toiset ihmiset ovat tarkeita mindkasityksen muodostu-
miselle, eivat he sita yksistd&n kuitenkaan maarittele. Ihminen toimii myos itsenéisesti ja mina-

kasitys muovautuu myaos sita kautta. (Helkama, Myllyniemi & Liebkind 2005, 361-364.)

Néakyvat ominaisuudet kuten pituus, paino, hiusten véri sek& vuorovaikutus muiden ihmisten
kanssa opettavat naiden ominaisuuksien merkityksen kulttuurissa. Kulttuuri ja kulttuuriympéristo
vaikuttavat minakasitykseen merkittavasti ja varsinkin ympéristosta poikkeavat ominaisuudet
litetd&n mindkasitykseen. Kun ihminen havaitsee eron, tietoisuus tasta poikkeavasta ominai-
suudesta lisdéntyy. Myosk&an ihmisen minuutta ei ymmarreta kaikissa kulttuureissa samalla
tavalla. Lansimaisessa kulttuurissa korostetaan yksiloa ja minan kasite keskittyy usein niihin
ominaisuuksiin, jotka erottavat yksilén muista ihmisista. Inmisella on aina minakasitys, vaikka
han ei siitd aina olisikaan taysin tietoinen. Kun ihminen tulee erityisen tietoiseksi itsestaan, han
usein alkaa pohtia omaa riittavyyttaan ja suoriutumisensa tasoa. "Mita muut ajattelevat minus-
ta”, nousee isoksi kysymykseksi téllaisen henkilon mielessa. (Helkama, Myllyniemi & Liebkind
2005.)

Karkeasti jaoteltuna minakasitys vastaa kysymykseen "millainen olen”, identiteetti taas vastaa
kysymyksiin "kuka olen” ja "mihin kuulun”. Identiteetin kasitetta on pyritty selkiyttdmaan jakamal-
la se persoonalliseen identiteettiin, joka viittaa henkilén ainukertaisiin ominaisuuksiin, jotka ovat
seurausta yksilon omasta toiminnasta ja omakohtaisesta sosiaalisesta vuorovaikutuksesta. Se-
k& sosiaaliseen identiteettiin, jolla tarkoitetaan sita osaa minakasityksesta, joka pohjautuu ryh-
man jasenyydesta saatuihin kokemuksiin. Persoonallinen identiteetti mukautuu véhemman tilan-
teiden mukaan kuin sosiaalinen identiteetti. Minakasitysta ja identiteettid on lahes mahdotonta
kuvata yksiselitteisesti, ja taméa johtuu ilmididen epastabiilista olemuksesta. (Lahikainen & Pirtti-
l&-Backman 2001.)

Monet tutkimukset ovat osoittaneet liikunnan harrastamisella olevan positiivisia yhteyksia mie-
hen minékasitykseen. Koettu fyysinen patevyys eli oma kasitys suorituskyvystaan, joka voi erota
todellisesta suorituskyvysta merkittavasti, on tarkea tekija etenkin nuoren minékasityksen kehi-
tyksessa. Minakasitys vahvistuu, jos liikunnan kautta saadaan positiivisia kokemuksia ja onnis-
tumisia. Pelkoja ja estoja aiheuttavat likunnalliset kokemukset taas vaikuttavat kielteisesti mina-
kasitykseen. (Hakkari & Westerlund 1997.)

4.7 Miehen itsetunto

Itsetuntoa on tutkittu jo kautta aikojen hyvin perusteellisesti. Itsetunnolla tarkoitetaan joko myon-

teisia tai kielteisia tunteita itseaan kohtaan. Itsetuntoon on usein myés yhdistetty omanarvontun-
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to (Helkama, Myllyrinne & Liebkind 2009, 372). Liukkonen ja Jaakkola (2012) tuovat motivaati-
osta puhuttaessa esiin myds ihmisen itsearvostuksen, joka on yhteydessa koettuun patevyy-
teen. Itsearvostuksella tarkoitetaan minakasitysta arvioivaa elementtia, joka rakentuu kyvykkyy-
den kokemuksille. Naita kyvykkyysalueita ovat muun muassa sosiaalinen kyvykkyys, tunneky-
vykkyys, alyllinen kyvykkyys seka fyysinen kyvykkyys. Koetulla patevyydella taas tarkoitetaan
henkilon luottamusta omiin kykyihinsa. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 51.)

Hyvan itsetunnon omaava henkil® arvioi itsedan yleenséd myonteiseen savyyn, kun taas itsetun-
noltaan heikolla on kielteisempi mindkasitys. Itsetunto vaihtelee yksiloittain ja se vaikuttaa mie-
lenterveyteen, hyvinvointiin ja vuorovaikutukseen toisten ihmisten kanssa. Toiset pitavat itses-
taan yleisesti ottaen enemman kuin toiset. Inmisella on tarve kohottaa omaa itsetuntoaan. Kun
itsetunto on vaarassa, ihminen tekee alaspéin suuntautuvia vertailuja vakuuttaakseen itselle,
ettd han on parempi tai etta asiat ovat paremmin kuin haluaa uskoa. Silloin vertaus itsensa
kautta tapahtuu niihin, jotka ovat jossakin suhteessa huonompia, tai joilla asiat menee huo-
nommin. (Helkama, Myllyniemi & Liebkind 2005, 372.)

Jos ihminen ei usko osaavansa jotakin, on hanella taipumus valttaa tilanteita, joissa tama usko
saa vahvistusta. Ihmiset, jotka ovat erittain hyvia jossakin, saattavat taas jatkuvasti hakea uusia
tilanteita todetakseen taméan yha uudestaan. Liikkunnan parissa ihmiset hakeutuvat helposti laji-
en pariin jossa ovat jo entuudestaan hyvia tai kohtalaisia ja uusien taitojen opetteleminen pelot-
taa ja tuntuu epamiellyttavalta. Ihmisilla on todettu olevan tarve saada jatkuvasti lisaa tietoa
siitd, kuinka hyvia he todellisuudessa ovat. Viime kaddessa ihminen testaa kykyjaan vertailemalla

itsedan toisiin ihmisiin. (Helkama, Myllyniemi & Liebkind 2005, 371.)

Miesten ja naisten itsetunto on erilaatuinen ja miesten valinnanvapaus kulttuurissamme on nai-
sia pienempi. Miesten itsetunto on padasiassa suorituskeskeinen ja menestykseen sidottu. Tal-
lainen laadullinen erilaisuus miesten ja naisten itsetunnon valilla on seurausta kasvatuksesta ja
kulttuurin myoté tulevasta minékuvan erilaisuudesta. Miehet ja naiset arvostavat mindkuvas-
saan taysin eri piirteitd. Suurin ero miesten ja naisten itsemaarittelyssa eli minakuvassa, on sii-
na, miten he vertaavat itsed&n muihin ja millainen suhde heidan mielestaan vallitsee heidan ja
muiden ihmisten valilla. Miesten mindkuvassa korostuu yksil6llisyys, riippumattomuus ja itsendi-
syys. Talldin miesten itsetuntokin on yhteydessa riippumattomuuteen, itsendiseen paatoksente-
koon ja asiavastuunottamiseen, ei niinkdan sosiaaliseen tai ihmissuhdevastuuseen. Tutkimuk-
sissa on todettu etta miehilld on hyva itsetunto, kun he tuntevat tayttavansa sukupuoleensa
kohdistetut rooliodotukset, joihin kuuluvat rippumattomuus, itsendisyys, erillisyys muista ja tun-

ne, ettd he ovat parempia kuin muut. (Keltikangas-Jarvinen, 1998, 62-66.)
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5 SATS ELIXIA liikunta- ja hyvinvointipalvelujen tuottajana

Tyo- ja elinkeinoministerion raportin mukaan lilkkunta- ja hyvinvointipalvelut ovat merkittava kas-
vukohde taloudellisesta laskusuhdanteesta huolimatta. Liikuntatoimialalla, jonka koko on Suo-
messa vahintdén 5,5 miljardia euroa, merkittavasti kasvavia segmentteja ovat terveyteen ja hy-
vinvointiin liittyvat tuotteet ja palvelut, liikuntamatkailu ja urheilutapahtumat seka liikkuntalahtdiset

viestinta-, viihde- ja lifestyle-tuotteet ja -palvelut. (Tyo- ja elinkeinoministerié 2014.)

Kysynta liikuntapalveluille on jatkuvaa: vuosina 2007-2011 liikkuntapalvelut ovat toimialavertai-
lussa osoittaneet kasvua noin 38 prosenttia. Kuntokeskusten neljan viime vuoden kasvu on ollut
peréti 62 prosenttia. Tata selittda se, ettd ala on voimakkaasti keskittynyt kansainvalisiin ketjui-
hin, mik& on tuonut markkinoille paljon pienia kuntosaliyritt&jid. Tyo- ja elinkeinoministerion ra-
portin (2014) mukaan kuntokeskusmarkkinat alkavat kuitenkin olla jo taynna ja sille mahtuu vain
pienia erikoistuneita kuntosaleja. Liikuntaliiketoimintaan vaikuttavista trendeista painottuvat eri-
tyisesti terveystietoisuuden lisaantyminen, ikdantyvien maaran kasvu, kilpailu ihmisten vapaa-

ajasta seka sosiaalisten ja henkisten tarpeiden korostuminen. (Tyo6- ja elinkeinoministerié 2014.)

5.1 Liikuntapalveluiden kysyntaan vaikuttavat megatrendit

Megatrendi on maailmalla jo pidempaéan vaikuttanut iso ilmio, jolla on selke& kehityssuunta, ja
joka jatkuu vuosia tulevaisuuteen. Trendi on megatrendia paikallisempi tai vaikutukseltaan pie-
nempi ja se on kestanyt vhemman aikaa. Liikuntapalveluihin vaikuttavia trendeja ovat muun
muassa elamantapojen erilaistuminen, vapaa-ajan roolin vahvistuminen seka terveys, hyvin-

vointi ja pitkaikaisyys. (Helsingin seudun liikkenne -kuntayhtyma, HSL, 2015.)

Suomen itsendisyyden juhlarahasto Sitra julkaisi lokakuussa 2014 viimeisimman trendilistansa
2014-2015, joka hahmottelee suuria yhteiskunnallisia muutoksia. Trendilistaan on koottu 13
tulevaisuuden kannalta keskeista globaalia, joskus hitaastikin etenevaa, muutosilmitta. Alla
olevassa kuviossa 3 megatrendit kuvataan painotuksen mukaan eri varikoodeilla, joista liikun-
taan vaikuttavat erityisesti keltaisella kuvatut ja osa punaisella kuvatuista trendeistéa. (Sitra
2014.)

26



Megatrendit | Sitra 2014/2015

Elinist Keskin dis-
venyvat riippuvuus
lisdéntyy

Kaupunkien
roolit
korostuvat

SITRA

Kuvio 3. Painotuksen mukaan ryhmitellyt megatrendit: Keltainen = hyvinvointiin painottuva, punainen = yhteiskuntaan
painottuva, sininen = talouteen ja rakenteisiin painottuva, vihred = ymparistéon painottuva ja violetti = kompleksisuu-
teen painottuva meta-/megatrendi. (Sitra 2014.)

Terveystietoisuus lisdéantyy ja hyvinvoinnista nayttdd muodostuvan entista keskeisempi tavoite
niin yksilé- kuin yhteiskuntatasolla ihmisten keskittyessa entistd enemman itsensé toteuttami-
seen. Tama synnyttdd uusia hyvinvointia lisdavia palveluita, jotka entistd enemman yksil6ityvat.
Yhteiskuntien sisalla yksildiden suhteellisen hyvinvoinnin eriarvoisuus kasvaa, mika nakyy yksi-
I6tasolla kuiluna rikkaiden ja kdyhien valilla. Taloudellisesti hyvin toimeentulevilla on mahdolli-
suus panostaa yksil6llisiin liikuntapalveluihin, kuten esimerkiksi personal training -palveluihin.
(Sitra 2014.)

Taidot haastavat tiedot -megatrendissa itseohjautuvuus ja elamanhallintataidot seka innostumi-
nen ja kokeilunhalu vaikuttavat enenevissd maarin myos liikkuntaharrastuksissa. Ihmisten elinian
pitenemista edistavat seké elintason nousu etté teknologioiden kehitys. Terveydenhuollon kehi-
tys ja sairauksia ennaltaehkaisevat elaméntavat pidentavat elinajanodotetta monessa maassa
jopa yli 100 vuoden. Senioreiden maara kasvaa, esimerkiksi suurin ikdluokka Euroopassa tulee
olemaan 50-80-vuotiaat. Liikuntakeskusten kannalta ikdihmiset ovat merkittéava kuluttajaryhma,
jolla on varaa maksaa my@os liikkuntapalveluista. (Sitra 2014.)
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Suuret yhteyskunnalliset muutokset tapahtuvat kaupungeissa, joista vuoteen 2025 mennessa Vvl
10 miljoonan asukkaan megakaupunkeja on maailmassa yli 30. Talla hetkella Suomessa yli 70
prosenttia asuu kaupungeissa, ja on ennustettu, etta [ahitulevaisuudessa suomalaisista jopa
nelja viidesta asuu kaupungeissa. Tama ilmio selittdad sen, etté esimerkiksi uusia SATS ELIXIA
likuntakeskuksia perustetaan kaupunkien keskustoihin. Yhteiséjen voimaantuminen nakyy esi-
merkiksi niin, ettd vertaistukiverkostoista muodostuu yhteiskuntien perusrakenne. Omalta osal-
taan myds kaupungistuminen kasvattaa yksin asuvien maaraa, mika vahvistaa sosiaalisten ja
henkisten tarpeiden korostumista. Vaikka jatkuvasti puhutaan yksildllisyyden lisaantymisests,
kaipaavat inmiset elamé&ansa yhteisollisyytta: inmiset haluavat toimia yhdessa, mutta omista
lahtokohdistaan. Tama osin selittanee SATS ELIXIA:n ryhmaliikuntatuntien suosiota. (Sitra
2014.)

Yhdysvaltalainen ohjaajien ja personal trainereiden yhdistys ASCM julkaisee vuosittain TOP 10
-listan tulevista liikuntatrendeista. Liikuntatrendien listauksesta vuodelle 2016 kymmenennelta
sijalta l6ytyy jooga. Joogan suosio on talla hetkella kaikkialla maailmassa vahva, mika perustuu
joogan mahdollisuuksiin 16ytad mita erilaisimpia tuntikehyksia tuotteen ymparilta (K&F Profes-
sional, 2015). SATS ELIXIA: n ryhmaliikuntatarjonta vastaa tahan jatkuvasti kasvavaan kysyn-
taan tarjoamalla tuntitarjonnassaan muun muassa Ashtanga Yogaa, Classical Yogaa, Easy Yo-
gaa, Hatha Yogaa, Hot Mojo-tunteja, Yin Yogaa, Yoga Fire & Soul- seka Yoga for Athletes -
tunteja. SATS ELIXIA:n ryhmaliikuntavastaava Fredrik Sjoberg kertoo yhden néakyvimmista lii-
kuntatrendeisté olevan likuntamuoto, jossa voimaharjoittelu yhdistetaén likkuvuusharjoitteisiin.
Kovatehoisten HIT-treenien seka joogamuotojen suosioiden kasvu tullaan jatkossa paketoi-
maan yhteen. Sjoberg uskoo SATS ELIXIA:n tarjoavan jatkossa enemman treenimuotoja, joissa
treenataan seka liikkuvuutta ettd voimaa. Talla hetkella ndma trendit kulkevat rinnakkain, mutta
viela vahvasti erillaan toisistaan. (SATS ELIXIA 2015; Sjéberg 2015).

5.2 SATS ELIXIA:n visio ja yhteinen historia

"We will make the Nordic people healthier and happier’. Nama sanat kiteyttavat SATS ELIXIA:n
vision vuonna 2015. Yrityksellda on vahva halu vaikuttaa merkittavéasti pohjoismaalaisten tervey-
teen ja elamanlaatuun. SATS ja ELIXIA ovat toimineet erillisin&, alan kilpailevina yrityksina vuo-
teen 2014 saakka, jonka jalkeen yhteinen taival pohjoismaiden suurimpana kuntokeskusketjuna
alkoi. (SATS ELIXIA 2015.)

SATS tuli markkinoille vuonna 1995 halunaan muuttaa ajan kuntosali-imagoa, jonka ihanteena
olivat isot lihakset ja huippuunsa treenatut vartalot. Harvat kokivat olevansa tervetulleita, eika
tavallinen kuntoilija usein uskaltanut astua kuntosalimaailmaan. Konsepti haluttiin rakentaa ta-

vallisen kuntoilijan nédkdkulmasta, jotta jokainen tuntisi itsensa tervetulleeksi. Konsepti saavultti
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sittemmin menestysta ja laajeni muihin Pohjoismaihin Ruotsin, Tanskan ja Suomen johtavien
likuntayritysten ostojen voimin. (SATS ELIXIA 2015.)

ELIXIA-kuntokeskukset lanseerattiin vuonna 2001 ja selkeana strategiana oli tarjota alan paras
palvelu ja harjoittelukokemus. Painopiste oli laadukkaissa kuntokeskuksissa ja huippuvélineis-
sa. Vuoden 2013 lopussa ELIXIA:lla oli 61 kuntokeskusta Norjassa, Suomessa ja Ruotsissa.
Vuoden 2014 yhdistymisen jalkeen SATS ELIXIA:sta muodostui Pohjoismaiden suurin kuntoi-
lualan yritys. Talla hetkella Pohjoismaista I6ytyy yhteensa noin 160 keskusta ja jAsenmaaré on
yhteensé noin 418 000. Yhdistymisen myota Ruotsin ELIXIA:t siirtyvat SATS-tuotemerkin alle,
kun taas Norjan ja Suomen kuntokeskukset jatkavat toimintaansa kahdella eri tuotemerkilla.
(SATS ELIXIA 2015.)

SATS ELIXIA tarjoaa modernia ja toiminnallista harjoittelua, personal training -palveluita seka
ryhmaliikuntatunteja Suomen, Norjan ja Ruotsin suurimmissa kaupungeissa. Pyrkimyksena on
auttaa jasenia harjoittelussa myods keskusten ulkopuolella erilaisten digitaalisten palvelujen avul-
la. SATS ELIXIA on liikuntamarkkinoilla aktiivisessa roolissa innovaatioiden kehittdjana ja yritys
lanseeraa jatkuvasti uusia likuntamuotoja seka uusia digitaalisia palveluja treenin tueksi. (SATS
ELIXIA 2015.)

SATS ELIXIA on osa Altorin (51 %) ja TryghedsGruppenin (49 %) omistamaa Health & Fitness
Nordicia (HFN), joiden pddomistajilla on yhteinen visio kuntoilualan jatkuvasta kehittamisesta
Pohjoismaissa. SATS ELIXIA:n liikevaihto on noin 311 miljoonaa euroa ja yritys tyollistdd Poh-
joismaissa yli 8 000 tyontekijad, mika vastaa noin 2 000 kokopaivaista tyopaikkaa. (SATS ELI-
XIA 2015.)

Jokainen SATS ELIXIA -liikuntakeskus on jasenprofiililtaan, kooltaan ja tarjonnaltaan hieman
erilainen. Osa keskuksista on selke&sti profiloitu jollekin tietylle asiakasryhmalle, mik& nakyy
suoraan tuntitarjonnassa. ELIXIA Lansivayla oli muutamia vuosia sitten profiloitunut vahvasti
naisten tanssikeskukseksi, jossa tanssilliset tuotteet luovat pohjan ryhmaliikuntaluku-
jarjestykselle. Kysynnan, ohjaajien seka asiakaskunnan muuttuessa tarjonta on muokattu palve-
lemaan laajempaa kohderyhmaa. Talla hetkella ELIXIA Lansivayla ei ole selke&sti profiloitunut
millek&an tietylle kohderyhmalle, vaan keskus haluaa palvella asiakkaita vauvasta seniorikavi-
joihin. SATS ELIXIA tarjoaa alan laajimman ryhmaliikuntatarjonnan tarjoamalla yhteenséa 62
erilaista ryhmaliikuntatuntia. Miesten ryhmaliikuntakayttaytymisen on todettu olevan kasvusuun-
nassa, vaikka edelleen naiset kayttavat yli 70 prosenttia ryhmaéliikunta-palveluista. (SATS ELI-
XIA 2015; Hase 2015.)
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6 Tutkimusongelma, -tavoitteet ja sité tukevat tutkimusmenetelmat

Perinteinen kuntokeskusala on kehittynyt valtavasti pelkasta kuntosalitoiminnasta kohti moni-
puolista palvelukonseptia, jonka tarkoituksena on tarjota olemassa oleville asiakkailleen yha
laajemmin erilaisia ryhmaliikuntakokonaisuuksia. Taméan tutkimuksen tarkastelussa on painotet-

tu erityisesti kohderyhman ryhmaliikuntakayttaytymista.

Tarkemmin opinnaytetyon tarkoituksena on perehtya ELIXIA Lansivaylalla Espoossa treenaavi-
en miesasiakkaiden ryhmaliikuntakayttaytymiseen, seka asenteisiin ryhmaliikuntaa kohtaan.
Tutkimuksen avulla on tarkoitus selvittaa, onko jasenten keskuudessa kysyntdaa nimenomaan
miehille suunnatuille ryhmaliikuntatuotteille. Jokaisen treenaajan jasenmaksuun sisaltyy seka
sali- ettd ryhmaliikuntapalvelut, mutta vain murto-osa miesasiakkaista kayttaa ryhmaliikuntapal-
veluita. Taman vuoksi tutkimuksella yritetaén 10ytaa tekijoitd, joiden avulla miehia innostettaisiin
osallistumaan jo olemassa oleville ryhmaliikuntatunneille, jolloin miehet pystyisivat monipuolis-
tamaan harjoitteluaan ja samalla he voisivat kokea saavansa jasenmaksulleen enemman vas-
tinetta. Tutkimuksessa kartoitettiin samalla aktiivisten miesasiakkaiden tyytyvaisyytta ELIXIA
Lansivaylan palveluita kohtaan.

Tutkimusongelmat:

- Miksi miehet eivat kayta ryhmaliikuntapalveluita, vaikka maksavat siitéa jAsenmaksunsa yh-
teydessa?

- Millaista miesten ryhmaliikuntakayttaytyminen talla hetkella on?

- Millaisilla tekijoilla miesten ryhmaliikunta-aktiivisuutta saataisi nostettua?

- Pitavatko asenteet ja ennakkoluulot ryhmaliikunnasta "naisten jumppana” edelleen paikkan-

sa?

Tutkimuksen suoran analysoinnin liséksi syventavana metodina on kaytetty ristiintaulukointia.
Ristiintaulukoinnin avulla selvitetdan eri muuttujien jakautumista ja niiden valisia riippuvuuksia
ryhmaliikuntakayttéaytymiseen. Riippuvuus- tai riippumattomuustarkastelussa on tutkittu, onko
tarkastelun kohteena olevan ryhmaliikuntakayttaytymisen jakauma erilainen selittdvan muuttu-

jan (kuten koulutusaste, ik, liikuntatottumukset) eri luokissa.

Ristiintaulukoinnin avulla ryhmaliikuntakayttaytymiselle on pyritty etsimaan vastauksia seuraa-

viin kysymyksiin:

- Onko jasenyyden elinkaarella vaikutusta ryhmaliikuntakayttaytymiseen?

- Onko ialla merkitysta ryhmaliikuntakayttaytymiseen?
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— Onko koulutusasteella vaikutusta ryhmaliikuntakayttaytymiseen?

- Onko aikaisemmalla liikuntatottumuksella vaikutusta ryhmaliikuntakayttaytymiseen?

- Onko aiemmin harrastetulla lajilla vaikutusta ryhmaliikuntakayttaytymiseen?

- Kokevatko ryhmaliikuntaan osallistuvat ja/tai pelkastaan kuntosalipalveluita kayttavat saa-

vansa rahoillensa vastinetta?

6.1 Tutkimuksen lahtékohta ja tavoitteet

Tassa luvussa pyritaan kuvaamaan tutkimusongelmaa laajemmin ja siihen liittyvia tyéssa tavoi-
teltavia osakokonaisuuksia. Samanaikaisesti kappaleessa on kuvattu niité tutkimusmenetelmia,

jotka koetaan keskeiseksi tyon lapisaattamisessa.

Lahtokohtaisesti aikuisiassa oleville miehille suunnattujen liikuntapalveluiden tuottaminen on
osoittautumassa hyvin haasteellisiksi, minka johdosta niihin tulee tulevaisuudessa kiinnittaa
erityistd huomiota. Ongelmana on hyvin usein se, ettei kyseisesté aiheesta ole tehty merkittavia
selvityksid kuvaamaan niita arvoja ja odotuksia, joita erityisesti miespuoliset liikkujat pitavat tar-
keina liikuntapalvelujen tarjoajia valitessaan. Siksi liikuntapalveluja koskevat selonteot nahdaan
enemman tai vahemman kuvaavina, eivatka talta osin omaa merkittavaa palveluelinkeinoela-

maa tukevaa tietoa.

Tyon haastavuuden vuoksi myds tutkimustydn tavoitteet ovat verraten moninaisia, ja ne jakau-
tuvat kolmeen keskeiseen tavoitteeseen (kuvio 4). Tutkimustyén ensimmaisena tavoitteena on
kartoittaa ELIXIA Lansivaylan palveluja hyédyntavien henkildiden liikuntatottumuksia (kartoitus
fyysisesta aktiivisuudesta). Tyohon on koottu jo olemassa olevan teorian avulla ne keskeiset

ominaispiirteet, jotka mahdollistavat asiakaslahtdisen liikkuntapalvelutarjonnan tuottamisen.

Toisena tavoitteena on selvittdd ELIXIA Lansivaylan jo olemassa olevien asiakkaiden nédkemyk-
sid ja kokemuksia tarjottavista liikuntapalveluista (analyysi hyddynnettavista liikuntapalveluista).
Tutkimustyon kannalta keskeinen asiayhteys on, etta tarkastelun alla olevan kuntokeskuksen
asiakaskunta koostuu sekd miehisté etta naisista, mutta padosin vain naiset hyodyntavat ELI-
XIA Lansivaylan tuotteistettuja palveluita. Siksi tutkimustyolla on mahdollista osoittaa myds

suuntaa antava kuvaus miesten liikuntatottumuksista ja odotuksista palvelutarjoajaa kohtaan.

Vaikka tutkimustydssa tehddan myos yleistava tarkastelu liikuntapalveluista, on muistettava,
ettd tutkimuksen lahtokohtana on ensisijaisesti ELIXIA Lansivaylan toiminta ja sen tarjoamat
likunta- ja lisdpalvelut, profiloituen jatkossa juuri miesten liikkuntapalveluiden tuottamiseen ja

parantamiseen.
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Kolmantena tavoitteena on kartoittaa niita tekijoita, jotka antavat edellytyksen kyseisen kunto-
keskuksen kehittymiselle (selvitys kilpailijoista erottavista tekijoistd). Kartoituksen avulla mahdol-
listetaan ELIXIA Lansivaylélle toteutettava kehittdmissuunnitelma, jonka avulla luodaan parem-
man asiakaslahtoisyyden kautta kilpailuetua muihin alueella vaikuttaviin liikunnallisia palveluja
tarjoaviin tahoihin.

TAVOITTEET: H
Kartmttaa'ELIX!_A Lanfw_'avlan Selvittaa ELIXI._A Lans.wavlgn jo Kartoittaa niit tekijoits, jotka
palveluja hyédyntavien olemassa olevien asiakkaiden X
e .. e R antavat edellytyksen kyseisen
henkildiden nakemyksid ja kokemuksia kuntokeskuksen kehittymiselle
liikuntatottumuksia. tarjottavista liilkuntapalveluista. ¥ !
TUOTOKSET: Kartoitus fyysisesté Analyysi hyédynnettavista Selvitys kilpailjoista
aktijvisuudesta. likuntapalveluista. erottavista tekijéista.
JATKOKEHITYS:
Suunnitelma asiakaskokemuksen parantamisesta.

Kuvio 4. Tutkimustyén kolme keskeista tavoitetta.

6.2 Tutkimusmenetelmat

Opinnaytetydssa toteutetut tutkimusmenetelmat perustuvat ELIXIA Lansivaylan miespuolisten
jasenten fyysisen aktiivisuuden selvittamiseen, seké kehittymishaasteiden ja paineiden kuvaa-
miseen ja tarkastelemiseen. Yleisesti on osoitettu, ettd tietyn ympériston ominaispiirteita kuvaa-
va tieteellinen tutkimus pohjautuu ns. soveltaviin tieteisiin, joiden pyrkimyksend on samanaikai-
sesti sekéd havaintojen ja kaytannonlaheisyyden hyddyntaminen. Tallbin tutkimusten kautta on
mahdollista synnyttaa uutta, toimialakohtaista tietoa, ja toisaalta myds elinkeinoelamaa palvele-
vaa, potentiaalista kaytannon hyotya sisaltavaa tietoa. Hermeneuttisen tieteenkasityksen mu-
kaan taméan kaltaisen tutkimuksen tavoitteena on luoda ymmarrys toimialasta. (Olkkonen 1994;
Karvonen 2002.)

Tama ELIXIA Lansivaylan liikuntakeskukselle suunnattu kysely nahdaankin ns. mixed methods -
l&htdisena tutkimusmenetelmana, jossa tutkimukselle kahta keskeista lahestymistapaa, kvanti-
tatiivista eli maarallista ja kvalitatiivista eli laadullista tutkimusmenetelmaa, ei nahda toisiaan
poissulkevina, vaan pikemmin toisiaan tdydentavind menetelmind (Greene & Caracelli 1997).
Tassa tutkimustydssa kaytettyd kvantitatiivista menetelméaéa on hyddynnetty kuntokeskuksen

toimintaedellytyksia tukevien vastausten analysoinnissa.
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Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus perustuu ilmién merkityksen tai tarkoituksen selvittami-
seen seka kokonaisvaltaisen ja syvemman kasityksen muodostamiseen olemassa olevasta il-
miodsta. Keratyn lahdeaineiston avulla tehd&én luokittelu, joka kootaan ilmion ymparilla kuvatuis-
ta havainnoista. Tama induktiivisen toteutustapaan pohjautuva tiedonkeruu on toteutettu ns.
primaarin tiedon avulla. Prim&arilla tiedolla tarkoitetaan tutkijan itsensa toteuttamia kyselyité ja
syvéhaastatteluita, joiden avulla on osoitettu asiakkaiden ndkemyksia, havaintoja ja kehitystar-
peita tutkimuksen alla olevasta toimintaymparistosta. (Eskola & Suoranta 2000; Anttila 1998.)

Laadullisen tutkimuksen tyypillisia piirteita voivat olla mm. tutkimuksen aineiston hankinnan ta-
pahtuminen luonnollisissa, todellisissa tilanteissa. Keruumenetelmissa suositaan metodeja, jois-
sa tutkittavan aani ja nakokulmat paasevat esille. Tiedonhakukeinojen ollessa hyvinkin vapaa-
muotoisia, saattavat ne talléin muistuttaa paljon arkielaméan tavallisia vuorovaikutustilanteita.
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 125.)

Tutkimusmenetelmina kvantitatiiviselle ja kvalitatiiviselle lahestymistavoille on kéaytetty kahta eri
toteutustapaa, strukturoitua verkkokyselya (lite 1), seké tasta saatavia vastauksia tukevaa osal-
listuvaa havainnointia. Webropol-verkkokysely toteutettiin ELIXIA Lansivaylan asiakkaille syys-
lokakuun (2015) taitteessa. Jotta kuva kuntokeskuksen miespuolisten jasenten liikunnallisista
tottumuksista ja hyddynnettavista palveluista olisi ollut mahdollisimman luotettava, pyrittiin kyse-

lyille saavuttamaan vahintaén 80 hengen otos.

Verkkokyselylla on mahdollisuus saavuttaa ainoastaan toimintaymparistda kuvaava selvitys,
eika sen pohjalta ole edellytyksia luoda selkeitd suuntaviivoja ELIXIA Lansivaylan likuntapalve-
luita kehitettdessa. Tasta johtuen pyrkimyksena oli tdydentaa verkkokyselysta saatuja tuloksia
osallistuvalla havainnoinnilla ryhmaliikuntaohjaajan roolissa seka asiakaspalvelutyontekijana.
Havainnoinnin avulla saatiin tietoa siitd, toimivatko miespuoliset jasenet todella niin, kuin he
sanovat toimivansa. Havainnoinnin etuna oli, etta sen avulla saatiin valiténta ja suoraa infor-
maatiota yksilon ja eri ryhmien toiminnasta ja kayttaytymisesta. Havainnoinnin on katsottu myés
sopivan menetelmaksi varsinkin silloin, kun tutkittavilla on kielellisia vaikeuksia (esim. lapset) tai
haluttaessa tietoa, josta tutkittavat eivat mielellaén kerro haastattelijalle suoraan (Hirsjarvi, Re-
mes & Sajavaara 2004). Naiden toisiaan tdydentavien menetelmien avulla on mahdollista laatia
ELIXIA Lansivaylan liiketoimintaa tukeva kehittdmissuunnitelma, jonka avulla vastaajien toiveita

toteutetaan tulevaisuudessa mahdollisuuksien ja resurssien mukaan.
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6.3 Tutkimuksen otanta ja perusjoukko

Maarallisessa tutkimuksessa otannan onnistuminen on yksi keskeisista tekijdista. Otannan avul-
la pyritddn saamaan isosta perusjoukosta eraanlainen pienoismalli, joka kuvaa ja vastaa mah-
dollisimman paljon perusjoukkoa. Otantamenetelmid on useita, mutta kaikille menetelmille omi-
naista on satunnaisuus, joka mahdollistaa kenen tahansa tulevan valituksi lopulliseen otantaan

samalla todennakdoisyydella (Valli 2001, 102).

Taman tutkimuksen perusjoukkona olivat ELIXIA Lansivaylan aktiiviset miesasiakkaat. Perus-
joukko valittiin satunnaisella otannalla elo-syys- ja lokakuussa (2015) sis&an kirjautuneiden
miesjasenten keskuudesta, joilla oli aktiivinen jasenyys kyselyn lahetyshetkell&. Tutkimuksen
kysely lahetettiin kahdellesadalle henkilblle. Vastattuja kyselyita palautui yhteenséa 84 kappaletta
eli vastausprosentti on 42. Vastausten liséksi kysely oli avattu yhteensa 20 kertaa, mutta naissa
tapauksissa kyselya ei saatettu loppuun asti. Perusjoukkoon kuului seka ryhmaliikuntatunneilla
kayvia asiakkaita sekd henkiloita, jotka eivat kayta kyseisia palveluita ollenkaan. Jakoa naiden
kahden ryhman vdlilla ei tehty, vaan kysely on lahetetty sattumanvaraisesti molempiin ryhmiin

kuuluville henkiléille. SATS ELIXIA -likuntakeskusten alaikdraja on 15 vuotta, joten tutkimuksen

ik&haitari jakautuu 15 ik&vuoden ja sita vanhempien mieshenkildiden vélille.

ELIXIA Lansivaylalla on yhteensa noin 3 200 kotikeskusjasenta. Tasta jAsenmaarasté noin

1 000 henkil6a eli 31 prosenttia on miehia. Jasenen kotikeskus maaraytyy jasensopimuksen
solmimisvaiheessa siihen keskukseen, mihin henkild jAsenyytensa haluaa luoda. Sopimustyypin
perusteella jdsen pystyy usein kayttamaan useampia keskuksia, jolloin kotikeskuksella ei ole
niin suurta merkitysta. Sopimustyypit mahdollistavat sen, ettd jasenen ei tarvitse edes asua sa-
malla paikkakunnalla, jossa hanen virallinen kotikeskuksensa sijaitsee. Tasta syysta tutkimuk-
seen valittiin henkil6t likuntakeskuksessa kayntien kirjautumisten perusteella, jotta voitiin var-
mistaa heidan kayttavan nimenomaan ELIXIA Lansivaylan palveluita. Jasen saattaa itse mieltda
kotikeskukseksensa sen mukaan, minké keskuksen palveluita han kayttaa eniten, vaikkei se

olisikaan hanen virallinen kotikeskus jarjestelman mukaan.

6.4 Tutkimuksen toteutus

Tutkimus toteutettiin yhteistydssa liikuntakeskus ELIXIA Lansivaylan kanssa, joka sijaitsee Lan-
si-Espoossa. SATS ELIXIA -keskuksia [6ytyy pddkaupunkiseudulta yhteensa 15 kappaletta,
joista kymmenen on ELIXIA-keskuksia ja viisi SATS-keskusta. Helmikuussa 2016 keskuksia
tulee olemaan p&ékaupunkiseudulta 16, kun uusi ELIXIA Citycenter avaa ovensa ystavanpaiva-
na. Vaikka tutkimus toteutettiin yksittaisen liikuntakeskuksen asiakkaille, tutkimustuloksia on

tarkoitus hyddyntaa koko konsernin palvelutarjontaan, niilta osin kuin se nahdaan mahdolliseksi.
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6.4.1 Testiryhma

Ennen kyselylomakkeen viimeisimman version lahetysta tutkimuksen varsinaiselle kohderyh-
malle, kysely testattiin ulkopuolisella testiryhmaélla, joka koostui 18:sta aktiivisesti liikuntaa har-
rastavasta, jadkiekkoa pelaavasta miehesté. laltaan testiryhman henkilét olivat 22-33 -vuotiaita
ja he tunsivat toisensa entuudestaan. Testiryhman henkilot eivat tienneet tutkimuksen tarkoitus-
ta, eika sitd kerrottu heille etukateen. Henkilot olivat tulossa sisapydrailytunnille, osa omasta
tahdostaan, osa joukkueesta koetun ryhmépaineen alla. Henkilbistd osa kayttda ryhmaliikunta-

palveluita muun harjoittelun ohella, osa ei ollut koskaan osallistunut ohjatulle tunnille.

Testiryhma vastasi alustavaan kyselyyn ennen tuntia ja tunnin jlkeen viela nimenomaan heille
suunnattuun palautelomakkeeseen. Jokainen vastasi kyselyyn omatoimisesti ja itsenéisesti.
Sisapyorailytunnin ohjaajan roolissa tein havaintoja seka tunnin aikana, etta haastatellessani
henkilitéa tunnin jalkeen. Testiryhmé&n vastausten, haastatteluiden ja havaintojen pohjalta

muokkasin varsinaista kyselya paremmin tutkimusongelmia vastaaviksi.

Tutkimuksen asenteellisen osuuden tutkiminen osoittautui jo kyselyn laadintavaiheessa haasta-
vaksi, minka vuoksi halusin kartoittaa asenteellisuutta talla ulkopuolisella testiryhmalla. Asenteet
ovat pohjimmiltaan kuvitteellisia rakenteita ja niiden olemassa oloa ei kyetd ndkemaan, eika
mittaamaan suoraan. lhmisen asenteista paastaan selville muun muassa havainnoimalla heidan
kayttaytymistadn. Muita lahestymistapoja asenteiden tutkimiseen ovat muodolliset asenneas-
teikot, vapaamuotoiset menetelmat seka projektiiviset tekniikat. Havainnointi tutkimusmenetel-
mana asenteiden yhteydessa saattaa tuntua luontevalta, mutta on kuitenkin yksi mutkikkaim-
mista lahestymistavoista, silla kayttaytymisella ja asenteilla ei ole taysin suoraviivaista, johdon-
mukaista yhtenevyytta. Havainnoinnin yhteydessa voi tulla lukuisia tekijoitéa sekoittamaan ha-

vainnointia ja esimerkiksi sosiaalisen paineen vaikutus yksiloon korostuu. (Erwin 2001.)

Testiryhméan henkilot poikkesivat joiltakin osin varsinaisen tutkimuksen koehenkildista. Testi-
ryhman henkil6t tunsivat toisensa entuudestaan ja yhteisen harrastuksen myota heidan ryhma-
dynamiikkansa on taysin erilainen kuin normaalilla avoimen ryhméan ryhmaliikuntatunnilla, jossa
henkil6t eivat tunne toisiaan. Téllaista ryhmaa testatessa on vaarana, etteivat henkildiden omat
mielipiteet ja asenteet tule esille tdysin muuttumattomina. Sosiaalisten paineiden vaikutuksesta
yksilo ei ehk& pysty ilmaisemaan ryhm&normin vastaisia poikkeavia asenteita, koska han saat-
taa pelatad syrjaytymista ryhmasté, joka vaikuttaa hdnen asemaansa ryhman jasenena (Erwin
2001; Rovio, Lintunen & Salmi. 2009). Tasta johtuen testiryhman jasenet eroteltiin vastaamaan
kyselyyn itsendisesti, ilman ulkopuolisia hairidtekijoita ja kyselyn vastaukset kasiteltiin nimett6-

mina.
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6.4.2 Kyselylomakkeen laatiminen ennen lahetysta

Kyselylomakkeella toteutetussa maarallisessa tutkimuksessa on seké hyvia ettéa huonoja puolia.
Laadintavaiheessa tulee kiinnittaa erityistda huomiota kysymysten asetteluun ja yksiselitteisyy-
teen. Kysymysten muoto voi aiheuttaa virheita tutkimustuloksiin, jos vastaaja ei ymmarra kysy-
mysta niin kuin kysymyksen laatija oli sen tarkoittanut. Rakenteessa tulee kiinnittaa huomiota
kyselyn pituuteen seka kysymysten lukumaaraan. Jos lomake on pitka, jattavat vastaajat usein
kokonaan vastaamatta tai vastaavat huolimattomasti. Lisaksi on hyva miettia lomakkeen selke-
ytté, ulkoasua, kysymysten loogista etenemista seké vastausohjeiden tarpeellisuutta. Kysymys-
ten sanamuoto on hyva muotoilla vastaajalle henkilokohtaiseksi ja kysymykset eivat saisi olla
johdattelevia. (Valli 2001, 100-101.)

Tutkimuksen vastausaktiivisuutta miettiessani paatin toteuttaa kyselyn alkuperéisesta suunni-
telmasta poiketen nettipohjaisella Webropol-kyselylla, jonka I&hetin koehenkilbille séhkdpostitse
saatekirjeineen (lite 2). Kysely pohjautui testiryhnmaélle paperisesti teetettyyn kyselypohjaan,
jonne tein tarvittavia lisdyksia seké tarpeettomien kysymysten poistoja. Asenteellisiin nakdkul-
miin kaytin seka testiryhmassa nousseita ettd arkielaman havainnoinnin yhteydessa esiin tulleita
ennakkoluuloja ja asenteita, pyrin kuitenkin valttamaan johdattelevuutta ja asenteiden tietoista

istutusta vastaajalle.

Kyselylomakkeella on mahdollisuus esittdd runsaasti kysymyksia, etenkin hyédyntamalla
valmiita vastausvaihtoehtoja. Luotettavuutta muihin metodeihin verrattuna parantaa kysymys-
ten esitys samassa muodossa jokaiselle koehenkildlle, ja tutkija ei mydskaan itse vaikuta
olemuksellaan tai lasnéolollaan vastauksiin. (Valli 2001, 101.) Jaottelin kysymykseni kahden
paaotsikon alle; perustiedot ja ELIXIA Lansivaylan palvelut sek& ryhmaliikuntakayttaytyminen.
Perustiedot koskivat vastaajan henkilokohtaisia tietoja seka liikkunnallista aktiivisuutta. Perus-

tiedoissa kartoitin myds vastaajan mielipiteitéd ELIXIA Lansivaylan yleista palvelua kohtaan.

Ryhmaliikuntakayttaytymisen yhteydessa vastaajat jakautuivat vastaustensa perusteella kah-
teen ryhmé&an; ryhmaliikunnassa kayviin seké ryhmaliikuntapalveluita kayttamattomiin mie-
hiin. Ryhmaliikuntakayttaytymisen yhteydessa kartoitin miesten ryhmaliikunta-aktiivisuutta,
seka asenteita ryhmaliikuntaa kohtaan. Valitsin kyselylomakkeeseeni suoria-, avoimia-, seka
monivalintakysymyksid. Syntymaaikaa kysyin tarkoituksella suoralla kysymyksella, silla halu-
sin ndhda ikajakauman tarkasti tulosten tulkintavaiheessa, jonka perusteella jaoin vastaajat
itse ikaryhmiin. Monivalintakysymyksisséa kaytin tietoisesti neliportaista vastausvalikkoa, silla
tiesin vaittdmien olevan hieman haastavia ja osittain arkoja vastaajalle. Vastausvaihtoehdot

"taysin samaa mieltad”, "hieman samaa mielta”, "hieman eri mieltad” ja "taysin erimielta” pakot-

tivat vastaajat valitsemaan puolensa. Avoimilla kysymyksilla pyrin tdydentdam&éan aikaisempi-

36



en kysymyksien vastauksia. Sahkdisessa kyselyssa, esimerkiksi kaytetyssa Webropol-
kyselytyokalussa, vastaamista voi ohjata muun muassa rajaamalla vastausten pituutta, salli-
malla monivalintakysymysten yhteydesséa vain yhden vastauksen antamisen ja ohjaamalla
kenttiin kirjoitettavien vastausten sisaltda esimerkiksi numeeriseksi. (Tilastokeskus 2004.)

Tama auttaa saamaan tutkimuksen tulokset juuri halutussa muodossa.

Hyvin laaditun nettipohjaisen kyselyn, joka toimii moitteetta myds mobiililaitteissa, etuna on
ehdottomasti vastaamisen vaivattomuus. Kyselyyn vastaaja ei paase tutkimaan seuraavia
kysymyksia etukateen, koska sovellus johdattaa vastaajan kysymys kysymykselta eteenpéin.
Kyselyn reititys helpottaa vastaajaa, jos hanen ei tarvitse miettida mihin kysymyksiin hanen
tulisi vastata. Mikali kysymykset latautuvat hitaasti ja vastaaja joutuu odottamaan seuraavaa
kysymysta, on vaarana, ettd vastaaja jattaa kyselyn kesken. (Tilastokeskus 2004.) Automaat-
tista reititysta kaytin kysymyksesséa "osallistutko ryhmaliikuntatunneille?” Vastaukset "en” ja
"en varsinaisesti kay tunneilla, mutta "olen joskus kokeillut” ohjautuivat vastaamaan kysymyk-
siin, joilla pyrittiin selvittamaan vastausta tutkimusongelmaan: miksi miehet eivat kay ryhma-
likuntatunneilla ja mitka tekijat saisivat heidat kaymaan? "Kylla” vastanneet ohjattiin vastaa-
maan heidan ryhmaliikuntakayttaytymista koskeviin kysymyksiin, kuten esimerkiksi, milla tun-
neilla he kayvat? Kuinka usein? Mille tunneille he osallistuvat? Mika sai heidat alun perin

osallistumaan ryhmaliikuntatunneille?

Ennen valmiin kyselyn lahetysta testasin sovelluksen toimivuutta neljalla koehenkildlla. Kokeen
yhteydessa kellotin jokaisen vastaajan vastausajan, jonka perusteella laskin keskiarvon kyselyn
vastausajasta. N&ain pystyin antamaan realistisen ajan kyselyyn vaadittavasta ajasta saatekir-
jeen yhteydessa, mika on monelle vastaajalle erittain tarkea tekija kyselyn osallistumisen kan-

nalta.

6.4.3 Valmiin kyselylomakkeen lahetys

Selainkayttoisten sovellusten edut tutkimuskaytossa ovat ilmeisia, koska kyselyn toteuttami-
nen on nopeampaa ja edullisempaa kuin posti- tai puhelinkyselyna. Paasaantoisesti vastaaja
lahettdd vastauksensa saman tien saatuaan lomakkeen taytetyksi, mutta sahkdisissa kyse-
lyissd on myds mahdollista sallia vastaajan keskeyttédé vastaaminen, tallentaa vastauksensa
ja jatkaa vastaamista myohemmin. Tuloksien tallentamisesta johtuvat virheet vahenevat, kos-
ka erillinen tallennusvaihe jaa tulosten kasittelyprosessista pois. Kysely tavoittaa vastaajat
heti, ja tulokset ovat heti vastaamisen jalkeen ndhtavissa, ja lisdksi vastausten kertymista voi

seurata reaaliaikaisesti. (Tilastokeskus 2004.)
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Valmis kysely lahetettiin perusjoukolle maanantaina 5.10.2015 ja vastausaikaa annettiin reilu
viikko, tiistai-iltaan 13.10.2015 saakka. Lahetyspaivaksi valittiin tarkoituksella arkipaiva, jotta
sahkoposti ei hukkuisi vilkonlopun sdhkopostien joukkoon. Kyselyn lahetyksen jalkeen suurin
0sa vastaajista vastasi kyselyyn todennékaisesti heti sen luettuaan, silla suurin osa vastauk-
sista palautui 1-2 paivan sisalla lahetyksesta. Saatekirjeen ja otsikkokentén sanavalintoja
mietin tarkasti, jotta sain muotoiltua sen niin, ettei viesti menisi suoraan roskakoriin. Saatekir-
jeen otsikoksi tarkentui lahetysvaiheessa otsikko: "Hei, ELIXIA Lansivaylalla treenaava mies.
Nyt vastaamalla sinulla on mahdollisuus vaikuttaa ja voittaa!”. Ennen kyselyn paattymista
l[&hetin viela muistutusviestin sunnuntaina 11.10.2015 kyselyyn osallistumisesta (lite 3). Muis-
tutusviestin jalkeen vastauksia kertyi viela noin 15 kappaletta.

Paasaantoisesti selainpohjaisilla sovelluksilla toteutettuihin kyselyihin vastaaminen on help-
poa ja katevaa. Toisaalta sdhkoiset kysely-ymparistdt poikkeavat usein toisistaan ja pienetkin
ongelmat vastaamisessa hammentavat ja askarruttavat vastaajia. Myos tietoturvakysymykset
saattavat nousta esiin. (Tilastokeskus 2004.) Kyselyn analysoinnin yhteydessa nain, etta saa-
tujen vastausten lisaksi kysely oli avattu yhteensa 20 kertaa. Talléin kyselya ei kuitenkaan
ollut saatettu loppuun asti, mikd saattaa johtua teknisista ongelmista, vastaajan mielenkiinnon
menetyksesta tai kyselyn pituudesta.
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7 Tutkimustulokset

Tutkimuksen kysely lahetettiin kahdellesadalle ELIXIA Lansivaylalla treenaavalle mieshenkildlle,
joilla oli aktiivinen jasenyys kyselyn lahetyshetkella. Vastauksia kyselyyn palautui yhteenséa 84
kappaletta eli vastausprosentti on 42. Vastausten lisaksi kysely oli avattu yhteensé 20 kertaa,
mutta naissa tapauksissa kyselya ei oltu saatettu loppuun asti. Kyselyyn vastanneista 82 % on

ELIXIA Lansivaylan kotikeskusasiakkaita.

Tyon haastavuuden vuoksi myds tutkimustydn tavoitteet ovat verraten moninaisia, ja ne jakau-
tuvat kolmeen keskeiseen tavoitteeseen: 1) kartoitus ELIXIA Lansivaylan palveluja hyédyntavi-
en miesten liikuntatottumuksista, 2) analyysi ELIXIA Lansivaylan miesasiakkaiden nakemyksista
ja kokemuksia tarjottavista liikuntapalveluista, 3) selvitys tekijoista, jotka antavat edellytyksen
kyseisen kuntokeskuksen kehittymiselle.

Tavoitteiden asetannan ja tutkimustulosten avulla mahdollistetaan ELIXIA Lansivaylalle toteutet-
tava kehittamissuunnitelma, jonka avulla luodaan paremman asiakaskokemuksen kautta kilpai-

luetua muihin alueella vaikuttaviin likkunnallisia palveluja tarjoaviin tahoihin. Alla olevassa taulu-

kossa (taulukko 1) on yhteenveto niista keskeisista tutkittavista ilmidista, joiden muuttaminen

mittaavaan muotoon antaa mahdollisuuden luoda uutta, toimialakohtaista tietoa, ja toisaalta

myds elinkeinoelamaa palvelevaa, potentiaalista kdytdnnén hyotya siséltavaa tietoa.
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Asenteet ja motiivit ryhmalii-
kuntaa kohtaan

Ei-harrastavien miesten
asenteet ryhmaliikuntaa koh-
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Asenteet ja motiivit ryhmalii-
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Taulukko 1. Kokoomataulukko tutkimustuloksista.

7.1 Vastaajien taustatiedot

Kyselyyn vastanneista 30 % on iadltdan 40—-49-vuotiaita ja muodostaa nain suurimman ikaryh-

man tutkimuksessa. Nuoria, alle 30-vuotiaita, vastanneista on 19 %, 30-39-vuotiaita 24 %,

50-59-vuotiaita 18 % ja elakeikaisia 60-70-vuotiaita on yhteensa 9 % vastanneista. (Kuvio 5.)
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Kuvio 5. Tutkimukseen osallistuneiden henkildiden ikdjakauma (n = 84).

ELIXIA Lansivaylalla treenaa korkeasti koulutettuja miehia. Vastanneista 79 % on suorittanut

joko alemman- tai ylemman ammattikorkeakoulututkinnon tai yliopiston. Vastanneista 2 % on

peruskoulupohjaisia, 4 % lukiopohjaisia, 5 % ammattikoulupohjaisia ja 6 % opistotason koulu-

tuksen suorittaneita. (Kuvio 6.)
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Kuvio 6. Koulutusasteen jakautuminen vastaajien kesken (n = 84).

Kyselyyn vastanneista suurin osa, 61 %, on ollut SATS ELIXIA:n jasenend yli kahden vuoden
ajan. Vastanneista 19 % on ollut jasenend alle puoli vuotta ja 20 % vastanneista asettuu ndiden
kahden muuttujan valille. (Kuvio 7.)
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Kuvio 7. Jasenyysajan jakautuminen vastaajien kesken (n = 84).

Kyselyyn vastanneista miehista 59 % harrastaa liikuntaa, jossa he hikoilevat ja hengastyvat

vahintddn 30 minuutin ajan 3—-4 kertaa viikossa. Liikuntaa 5-6 kertaa viikossa harrastavia mie-
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hiad on vastanneista 30 % ja 1-2 kertaa viikossa harrastavia 8 %. Yli kuusi kertaa viikossa liikun-
taa harrastaa 3 % vastanneista ja yksi henkilo (1 %) ilmoitti harrastavansa liikkuntaa kerran

kuussa tai harvemmin. (Kuvio 8.)
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harvemmin

Kuvio 8. Liikunnan harrastamisen maara viikossa, vahintaan 30 minuutin ajan hikoillen ja hen-

gastyen (n = 84).

Vastaajista 61 % pitaa itsedén yksiloliikkujana/-urheilijana. Joukkueliikkujia vastaajista on 27 %,
puolison tai ystavan kanssa liikkujia 10 % ja 2 % vastaajista ei koe mitaan vaihtoehtoa omak-

seen. (Kuvio 9.)

Vastaajien liikkujaprofiili

En koe mitdan vaihtoehtoa omakseni 2

Puolison / ystavan kanssa liikkuja

Yksiléliikkuja / -urheilija 51

Joukkuepelaaja / -liikkuja / -urheilija 23

0 10 20 30 40 50 60
Vastausten lukumé&ara

Kuvio 9. Vastaajien oma kasitys omasta liikkujaprofiilistaan (n = 84).
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Kyselyyn vastanneiden miesten tarkeimmiksi motiiveiksi likunnan harrastamiselle nousi perus-
kunnon yllapito ja arjessa jaksaminen. Vastaajista perati 98 % nosti peruskunnon yllapitamisen
joko erittain tarkeéksi tai hieman tarkeéaksi tekijaksi. Vastaajista 94 % piti arjessa paremmin jak-
samista erittain tarkeana tai hieman tarkeana tekijana. Painon pudottamista likunnan avulla
erittain tarkeana tekijana piti ainoastaan 6 % vastaajista ja hieman tarkeana 52 %. Vastaajista
24 % ei pida painon pudotusta merkittavana tekijana likunnan harrastamiselle ja 18 % vastan-
neista miehisté ei pyri painon pudotukseen ollenkaan. Puolison liikkumisella ei koettu olevan
juurikaan merkitysta. Kyselyyn vastanneista miehista 72 % piti ulkonadn muokkaamista erittéin
tarkeana tai hieman tarkeana tekijana. Stressia likunnan avulla lievitti 76 % vastanneista mie-
hista. (Taulukko 2.)

Erittdin tdrked Hieman tidrkea Ei ole minulle En pyri tdhan Total Average
tekija tekija juurikaan ollenkaan
merkitystad
pudottaa painocani 5 44 20 15 84 254
5.95% 52.38% 23.81% 17.86%
kasvattaa 20 B 15 5 84 2.06
b et 23.81% 52.38% 17.86% 5.95%
muokata ulkonakoant 17 44 18 5 84 2.13
20.24% 52.38% 21.43% 5.95%
jaksaa arjessa 55 24 “ 1 84 1.42
bz 65.48% 28.57% 476% 1.19%
pitad peruskuntoani 65 17 2 0 84 1.25
yia 77.38% 2024% 2.38% 0%
helpottaa stressiani 32 32 15 5 84 1.92
38.1% 38.1% 17.86% 5.95%
Lilkun, koska 3 24 32 25 84 294
pUtacr e 3.57% 28.57% 38.1% 29.76%
Tahtaan tallia hetkella 3 6 10 65 84 3.63
kilpailuun, jos nain,
nlin rdhin? 3.57% 7.14% 11.9% 77.38%
Jokin muu, miks? 7 3 7 44 61 344
11.48% 4.92% 11.48% 72.13%
Total 207 238 123 165 733 2.34

Taulukko 2. ELIXIA Lansivaylan miesasiakkaiden liikunnan harrastamisen motiivit (n = 84).

7.2 Ryhmaliikuntakayttaytyminen

Tutkimukseen vastanneista ainoastaan 48 % kayttaa ELIXIA Lansivaylan ryhmaliikunnan palve-
luita. Vastaavasti 20 % on kokeillut palveluja, mutta ei aktiivisesti k&y ryhmaliikuntatunneilla.
Tutkimustuloksissa satunnainen kokeilu on tulkittu niin, ettd tAma osa vastaajista ei harrasta

saannollistd ryhmaliikuntaa. (Kuvio 10.)

43
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Kuvio 10. Kyselyyn vastanneiden ryhmaliikuntakayttaytyminen (n = 84).

Alle vuoden jasenena olleista ainoastaan 32 % kaytti sdanndllisesti ryhmaliikuntapalveluita, kun

yli vuoden kéyneiden jasenten luku oli 55 %. (Kuvio 11.)

Jasenyys vs. Ryhmaliikunta
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Kuvio 11. Jasenyyden elinkaaren vaikutus ryhmaliikuntakayttaytymiseen (n = 84).
Ylemman koulutuksen omaavista henkildistd 51 % osallistuu ryhmaliikuntatunneille, kun taas

alemman koulutustason omaavilla vastaava luku on 29 %. Ammattikoulun ja opistotason kay-
neista ainoastaan 11 % kaytti ELIXIA Lansivaylan ryhmaliikuntapalveluita. (Kuvio 12.)
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Koulutusaste vs. Ryhmaliikunta
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Kuvio 12. Koulutusasteen vaikutus ryhmaliikuntakayttaytymiseen (n = 84).

Tutkimuksessa idlla ei havaittu olevan merkitysta ryhmaliikuntakayttaytymiseen. Tutkimuksessa

suurin ryhmaliikuntakayttdjakunta 16ytyy 40-49-vuotiaiden joukosta. (Kuvio 13.)
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Kuvio 13. 1an merkitys ryhmaliikuntakayttaytymiseen (n = 84).
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Tutkimuksen osallistuneista perati 93 %:lla oli liikunnallisia tottumuksia ennen ELIXIA Lansi-
vaylan jasenyytta. Heista 46 % kayttad ryhmaliikuntapalveluita. Niiden (n = 6), joilla ei ollut lii-
kunnallista historiaa, kiinnostus ryhmaliikuntaa kohtaan on selvasti suurempi kuin jo aiemmin
likkuneiden (67 %/46 %). (Taulukko 3.)

HARRASTANUT OSALLISTUNUT
LIKUNTAA RYHMALIIKUNTAAN

KYLLA El YHTEENSA
KYLLA 36 42 78
El 4 2 6
YHTEENSA 40 44 84

Taulukko 3. Liikuntatottumusten vaikutus ryhmaliikuntakayttaytymiseen (n = 84).

Joukkuelajitaustan (vertaa maila- ja jadpelit) omaavista liikkujista vain 40 % kayttaa ryhmaliikun-
tapalveluita. Muun liikkuntahistorian (muun muassa yksilo-, taito- ja kamppailulajit seka mailape-
lit) omaavista henkilbista peréti 73 % kay ryhmaliikuntatunneilla. (Taulukko 4.)

HARRASTANUT OSALLISTUNUT
JOUKKUELAJEJA RYHMALIIKUNTAAN

KYLLA El YHTEENSA
KYLLA 25 38 63
El 11 4 15
El VASTANNUT 4 2 6
YHTEENSA 40 44 84

Taulukko 4. Joukkue- seka yksildlajeja harrastaneiden osallistuminen ryhmaliikuntaan (n = 84).
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Otoksesta hoin 12 % (10/84) ei koe saavansa rahoillensa vastinetta ELIXIA Lansivaylan tarjoa-
mista palveluista. Ainoastaan kuntosalipalveluita kayttavista liikkujista perati 18 % (8/44) ei koe
saavansa vastinetta rahoillensa. Vastaavasti 95 % (38/40) ryhmaliikuntaan osallistuvista kokee

saavansa vastinetta rahoillensa. (Taulukko 5.)

SAATKO VAS-  OSALLISTU-
TINETTA NUT
RAHOILLESI RYHMALII-

KUNTAAN

KYLLA El YHTEENSA
KYLLA 38 36 10
El 2 8 74
YHTEENSA 40 44 84

Taulukko 5. Asiakastyytyvaisyyden yhteys jasenyyden hintaan (n = 84).
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7.3 Asenteet ja motiivit ryhmaéliikuntaa kohtaan

Ryhmaliikuntapalveluja kayttamattdmista miehista 45 % eivat koe ryhmaliikuntaa itselleen tar-
peelliseksi, tai kokevat ettei rynmaliikunta tue heidan tavoitettaan (45 %). Vastanneista 87 % on
hieman tai taysin erimielta vaittamasta "ryhmaliikunta ei ole tarpeeksi tehokasta”. Ohjaajan su-
kupuolella ei koeta olevan merkitysta tunnille osallistumisen suhteen (98 %). Vaittdman "ryhma-

liikunta on naisten jumppaa” hieman tai taysin erimieltd on 64 % vastanneista. (Taulukko 6.)

Taysin Hi n Hieman erimielta Taysin erimielta Total Average
mielta mieltd
Ryhmaliikunta ei ole 1 6 15 22 44 3.32
tarpeeksl tehokasta 2.27% 13.64% 34.00% 50%
Ryhmaliikunta ei ole 6 14 16 8 44 259
e (ameelisia 13.64% 31.82% 36.36% 18.18%
Ryhmalilkunta on 1 15 13 15 44 295
Nalsien jumppas” 227% 34.09% 29.55% 34.00%
Ryhmailikunta el tue 5 15 15 9 44 264
b 11.36% 34.09% 34.00% 20.45%
En usko 0 3 17 24 44 3.48
ryhmalilkunnan
kohottavan kuntoani” 0% 6.82% 38.64% 54.55%
En halua menna 1 9 13 21 44 323
tunnille, koska
pelkadn olevani ainut 2.27% 20.45% 29.55% 47.73%
mies
Voisin osallistua 0 8 10 26 44 3.41
ryhmaliikuntatunnitie
Jos siell ofisi vain 0% 18.18% 22.73% 59.09%
miehid
Se ei ole "mieheksta” 1 7 15 21 44 327
2.27% 15.91% 34.09% 47.73%
Osallistuisin 0 1 12 31 44 3.68
todennakdisemmin
ryhmalilkuntatunnille, 0% 227% 27.27% 70.45%
jos ohjaaja olisi mies
Jokin muu, mika? 6 2 1 5 14 236
42.86% 14.29% 7.14% 3571%
Total 21 80 127 182 410 315

Taulukko 6. Ei-harrastavien miesten asenteet ryhmaliikuntaa kohtaan (n = 44).
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Ryhmaliikuntatunneilla kayvista miehista kaikki vastanneet (100 %) ovat taysin tai hieman sa-
maa mielta siita, etta ryhmaliikuntatunnit tukevat heidan liikunnallista tavoitettaan. Miehista 92 %
tuntee olonsa tervetulleeksi tunnille. Vastaajista 85 % ovat taysin tai hieman samaa mielta siita,
ettd kayvat ryhmaliikuntatunnilla ohjaajan ammattitaidon seka innostavan persoonan takia. Suu-
rin osa miehista (85 %) eivat koe hairitsevéksi sita, jos ovat tunneilla ainoita miehiéa. Ohjaajan
ulkondkoa ei myoskaan koeta merkittavaksi tekijaksi tunnille osallistumisessa (85 % vastanneis-
ta). Miehista 75 % ilmoittaa kayvansa paasaantdisesti saman ohjaajan tunneilla. (Taulukko 7.)

Taysin samaa Hieman samaa Hieman erimielta Taysin erimieltd Total Average
mieltd mieltd
Ohjaajan ulkonadn 1 5 10 24 40 343
Sl 2.5% 12.5% 25% 60%
Ohjaajan 22 12 3 3 40 1.68
ammattitaidon takia 55% 30% 7 5% 7.5%
Ohjaajan innostavan 1 23 4 2 40 1.93
persoonan Lakia 27.5% 57.5% 10% 5%
Koska se tukee 33 7 0 0 40 1.18
liikunnallista
tavoitettani 82.5% 17.5% 0% 0%
Koska ohjeima on 22 9 5 - 40 1.78
suunniteltu puolestani 55% 22 5% 12.5% 10%
Koska tunti alkaa 15 18 4 3 40 1.88
minulle sopivaan
alkaan 37.5% 45% 10% 7.5%
Tunnen olevani 14 23 1 2 40 1.78
tervetuliut tunnille 5% 57 5% 2.5% 5%
Minua hairitsee jos 2 - 12 22 40 3.35
olen tunnilla ainut mies 5% 10% 30% 55%
Kayn aina saman 1 9 10 20 40 323
o 2.5% 22 5% 25% 50%
Jokin muu syy, mika? 6 0 0 - 10 22
60% 0% 0% 40%
Total 127 110 43 84 370 2.24

Taulukko 7 Ryhmaliikuntapalveluita kayttavien miesten motiivit rynmaéliikuntaa kohtaan (n = 40).
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Ryhmaliikuntapalveluita kayttavista miehista suurin osa, 58 %, kdy ryhmaliikuntatunneilla 1-2
kertaa viikossa. 3-5 kertaa viikossa harrastaneiden miesten maara on 23 % ja kerran kuussa tai
harvemmin tunneilla kay 18 % vastanneista. Yksi vastanneista (3 %) ilmoittaa kayttavansa ryh-
maliikuntapalveluita yli viisi kertaa viikossa. (Kuvio 14.)

Ryhmaliikunta-aktiivisuus

vli 5 kertaa viikkossa

3-5 kertaa vikossa

1-2 kertaa viikossa

kerran kuussa tai harvemmin

0 5 10 15 20 25
Vastausten lukumé&ara

Kuvio 14. Ryhmaliikuntaa harrastavien miesten ryhmaliikunta-aktiivisuus (n = 40 ).

Suurin 0sa, yhteensa 41 % ryhmaliikuntatunneilla kayvista miehista, on osallistunut ensimmai-
selle rynmaliikuntatunnille ystavan tai puolison suosittelemana. Itsenaisesti tunneille osallistu-
neita on 33 %, yhdessa ystavan tai puolison kanssa on 20 % ja seurattuaan tunteja ensin salin

puolelta on 4 % vastanneista. (Kuvio 15.)

Ensimmaiselle ryhmaliikuntatunnille
osallistumisen syy

jokin muu syy, mika?
seurattuani tunteja ensin salin..
nahtyani mainoksen

vhdessa kaverin / puolison kanssa

itsendisesti

puolison / ystdvan houkuttelemana

0 5 10 15 20

Vastausten lukumé&ara

Kuvio 15. Ensimmaiselle ryhmaliikuntatunnille osallistumisen syy (n = 40 + 6).

50



Suosituin ryhmaliikuntamuoto miesten keskuudessa on Cycling eli sisapyoraily (21 %). Seuraa-
vaksi suosituimmat tunnit ovat Core (15 %) ja Power (12 %). Kahvakuula (Kettlebell) seka Car-

dio Pulse ovat vastaajien kesken yhté suosittuja (7 %). (Kuvio 16.)

Ryhmaliikuntatunnit, joita miehet kdyttavat SATS ELIXIA:lla

Jokin muu, mika?
Cardio Step & Strenght
Cardio Pulse

Cardio Start

Core Ball

Core

Street Dance
LoveZDance

Zumba

FLX

Pilates

Ryhmaliikuntatunnit

Yoga for Athletics

Yoga Fire & Soul

Flow Yoga | 0

Astanga Yoga - 3

Performance | 0

NMC 1

Kettlebell )
Cycling-tuotteet 29
Power 16
(IJ é 1ID 1|5 20 25 30 35

Vastaajien lukumaara

Kuvio 16. Miesten kayttaméat ryhmaliikuntatunnit SATS ELIXIA:lla (n = 40 + 96).
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8 Pohdinta

Tutkimuksen paakohde, miesten ryhmaliikuntakayttaytymisen haasteet, on tunnistettu ELIXIA
Lansivaylassa, mutta laajempaa selvitysta sen suhteen ei ole tehty. Taméan opinnaytetyon tekija
vastaa ELIXIA Lansivaylan apulaispaallikkona keskuksen ryhmaliikuntatoiminnasta. Kehittaak-
seen ryhmaliikuntapalveluja ja kasvattaakseen keskuksen kayttdastetta, on tutkimustulosten
tarkastelussa erityinen paapaino ty6- ja elinkeinoelamaa palvelevan tiedon analysoinnissa. Ana-
lyysin pohjalta tydstetdén alustava jatkokehittdmissuunnitelma ja suunnitellaan kaytannon toi-
menpiteet. Tutkimustuloksissa on my6s hyédynnetty syvahaastattelua (Hase 2015), joka omalta

osaltaan taydentaa strukturoidun verkkokyselyn tuloksia.

Pohdintaosio on jaoteltu seuraavasti:

1. Liikuntatrendien, SATS ELIXIA:n liikuntatuotteiden ja miesasiakkaiden mielipiteiden keski-
nainen vastaavuus
Verkkokyselyn keskeisten tutkimustulosten analysointi
Liikuntapalveluiden nelikenttaanalyysi strategisen suunnittelun apuna
Jatkokehitysehdotukset SATS ELIXIA:n liiketoiminnan kehittdmisessa.

8.1 Liikuntatrendien, SATS ELIXIA:n liikuntatuotteiden ja miesasiakkaiden mielipi-

teiden keskinainen vastaavuus

Yhdysvaltalainen ohjaajien ja personal trainereiden yhdistys ASCM julkaisi kymmenennen ker-
ran TOP 10 -listan ensi vuoden (2016) liikuntatrendeista. Lista perustuu kyselyyn, johon vastasi
2833 liikunnanalan ammattilaista. Peruslistalla oli 40 mahdollista trendia, joiden lisaksi jokainen
sai ehdottaa mukaan myds listan ulkopuolisia liikuntaan liittyvia tuotteita tai palveluita. Tana
vuonna ensimmaisen kerran likunnan mukana kulkeva teknologia on noussut ykkéssijalle.
Vuonna 2016 fitness-mittarit, alykellot, sykemittarit ja GPS-laitteet nousevat jokaisen kuntoilijan
tietoisuuteen. Taméa nakyy kasvavana kehitystarpeena myos SATS ELIXIA:n mobiilipalveluiden

kehittamisessa.

Sijalla kaksi on kehonpainoharjoittelu, joka sijoittui viime vuoden listalla ykkdseksi. Suomessa
oman kehon painolla harjoittelu on yleistynyt ennen kaikkea nuorten mieskuntoilijoiden liikunta-
muotona. Sijalla kolme on useimmiten alle puoli tuntia kestava HIIT-intervalli-harjoittelu, joka
rantautui SATS ELIXIA:n tuotevalikoimaan kevaalla 2015 sisépyoraily-tuoteperheen Cycling
HIIT -tuntina. Sijalle nelja sijoittuu voimaharjoittelu, jonka puolesta puhutaan Suomessa ja se
nakyy liikuntakeskuksissa lisdantyneena voimaharjoitteluna seka salin puolella, etté entista

enemman vahvan trendin vaikutuksesta my6s ryhmaliikuntatuotteissa.
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Sijalle viisi on noussut koulutettu ja kokenut liikunnan ammattilainen ja sijalle kuusi sijoittuu néi-
den ammattilaisten tuottama palvelu, personal training. Sijalla seitseméan on toiminnallinen har-
joittelu, josta on seka kaytannon- etta arjen toimintaa helpottavaa hyottya. Sijalla kahdeksan on
senioriliikunta, joka on erittain merkittavassa asemassa vaeston ikaantyessa. Painonhallinta on
listan sijalla yhdeksan, vaikka painonhallinta koetaan edelleen perussyyna liikunnan aloittami-
selle. Taman opinnaytetyon tutkimuksessa painon pudottamista liikunnan avulla ei pidetty ko-
vinkaan tarke&na motiivina. Erittain tarkeana tekijana painonpudotusta piti ainoastaan 6 % vas-
taajista ja hieman tarke&na 52 %. Vastaajista 24 % ei pida painon pudotusta merkittavana teki-
jana liikunnan harrastamiselle ja 18 % vastanneista miehista ei pyri painon pudotukseen lain-
kaan liikuntakayttaytymisessaan. Sijalla kymmenen on ensimmaéinen ryhmaliikuntaan kuuluva
laji eli jooga. Joogan suosio on kaikkialla maailmassa vankka, mika perustuu joogan mahdolli-

suuksiin 1oytaa mita erilaisimpia tuntikehyksia tuotteen ymparilta.

SATS ELIXIA:n tarjontaa onkin viime vuosina kehitetty niin, etta yha useampi mies loytaisi eri-
laisia ja monipuolisempia liikuntamuotoja. Kevaalle 2015 lanseerattu Yoga for Athletes on hyva
esimerkki miehille suunnatusta onnistuneesta ryhmaliikuntamarkkinoinnista. Tuntikuvauksen
sloganit "Oletko liian jaykka joogaamaan?” ja "Haluatko parantaa juoksutyyliasi, paasta entista
alemmaksi jalkakyykyssa tai yksinkertaisesti tulla entistd vahvemmaksi ja notkeammaksi?” ovat
suunniteltu erityisesti miesasiakkaita kosiskeleviksi. Kun mainosmateriaali (kuva 1) on viela tuo-
tettu miesten ollessa paaosassa, on tunnille tavoitettu koko konsernin laajuudessa, numeroiden
puolesta entistd enemman miesasiakkaita. Tassa tutkimuksessa kyseinen tuote ei nouse kavi-
jakokemusten mydta merkittdvaan asemaan, mika todennakaoisesti johtuu siitd, ettei tuntia tarjot-
tu ELIXIA Lansivaylan lukujarjestyksessa tutkimuksen toteutushetkelld. Vastaajista 15 % ilmoitti
kuitenkin kayvansa Yoga for Athletes -tunneilla muissa SATS ELIXIA keskuksissa. Avoimissa
vastauksissa kiinnostusta Yoga for Athletes -tuntia kohtaan oli useampia. Mielestéani ELIXIA
Lansivaylan tulisi tarjota tuntia vuoden 2016 kevaan tai syksyn lukujarjestyksessa, mikali re-

surssit taman mahdollistavat.

Kuva 1. Yoga for Athletes -tunnin mainosmateriaalia SATS ELIXIA:lla kevaalla 2015.
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8.2 Tutkimustulosten tarkastelua

Tutkimustuloksista olen valinnut tarkempaan tarkasteluun seuraavat aihealueet:

- Ryhmaliikunta-aktiivisuus

- Liikuntatottumukset ja lajitausta
- Koulutusaste

- Liikuntatuotevalikoima

- Aikasidonnaisuus

- Ennakkoluulot ja kéasitykset ja

- Ulkonakokeskeisyys.

Ryhmaliikunta-aktiivisuus. Miesten ryhmaliikuntakayttaytymisen tiedetaan olevan hyvin selek-
tiivista (ryhmaliikunnan suhteen valikoivaa ja markkinavoimille alttimpaa) ja miehet ovat naisia
herkempiéd kohdistetun markkinoinnin suhteen. Miehet tarvitsevat useasti ulkopuolisen syyn tai
herétteen, jotta edes harkitsevat tunnille osallistumista. Tutkimuksessa korostui se, ettd miesten
on todettu karttavan koreografisia tunteja seké se, etta pelkoja ja ennakkoluuloja on selkeasti
enemman. Miesten ryhmaliikuntakayttaytyminen on kuitenkin kasvusuunnassa, vaikka edelleen
naiset kayttavat yli 70 % ryhmaliikuntapalveluista. Miehet ovat iso ja jatkuvasti kasvava asiakas-
ryhma, johon SATS ELIXIA:n kannattaa panostaa jo liiketoiminnan kannalta. (Hase 2015). Tut-
kimustulosten merkittdvin huomio on, etté asiakastyytyvaisyytta on parannettava, jotta mahdolli-

nen asiakaspoistuma saadaan ehkaistya.

Tutkimukseen vastanneista ainoastaan 48 % kayttaa ELIXIA Lansivaylan ryhmaliikuntapalvelui-
ta. Tutkimukseen osallistuneista 20 % on kokeillut palveluja, mutta ei aktiivisesti kay ryhmalii-
kuntatunneilla, joten naita henkildita ei ole voi laskea mukaan ryhmaliikuntapalveluita kayttavien
mieshenkildiden joukkoon. Tama tarkoittaa sitd, ettad vastanneista joka viides on kaynyt kokei-
lemassa ryhmadliikuntatunteja, mutta ei ole kokenut niitd omakseen. Tasta heraa kysymys, miksi
henkiltt eivat ole kokeneet ryhmaliikuntapalveluja kiinnostavaksi? Ovatko he ajautuneet omaan
kuntotasoonsa néhden lilan haastavalle tunnille ja saaneet tata kautta negatiivisen asiakasko-
kemuksen ryhmaliikunnasta? Taméa on mielesténi tutkimuksen kannalta tarke& havainto, joka

tulee ottaa huomioon ELIXIA Lansivaylan palveluja kehitettdessa.

Jos uusi asiakas ajautuu niin sanotusti vaaralle tunnille, voidaan olla lahes varmoja, etta kynnys
uudelle kokeilulle nousee aikaisempaa korkeammalla. Yrityksen tulisi turvata aloittelevan liikku-
jan harjoittelu ohjaamalla h&net kuntotasoon ndhden oikeille tunneille. SATS ELIXIA:n kaikkiin
jasenyyksiin kuuluu kaksi personal traninig -harjoituskertaa. Nama harjoituskerrat tulisi varata

asiakkaalle mahdollisimman pian, mieluiten heti likkumishetkelld (jAsenyyden alkuvaiheessa),

54



jolloin uusi jasen on innoissaan ja motivoitunut uuden harrastuksen aloittamisesta. Asiakaspal-
velu, jossa jasenyys yleensa sidotaan, voisi varata ajan suoraan personal trainerin kalenterista
mahdollisimman lahelle liittymispaivaa. Personal trainerin kanssa miehet pystyisivat kartoitta-
maan omia tavoitteitaan ja personal trainer varmistaisi, ettei mies ajaudu kuntotasoonsa nahden

liian haastavalle tunnille.

Liikuntatottumukset ja lajitausta. Miehet, jotka harrastavat aktiivisesti ja monipuolisesti eri
likuntamuotoja, on helpompi saada osallistumaan ryhmaliikuntatunneille (Hase 2015). Tutki-
muksessani tarkastelin rynmaliikuntakayttaytymisen yhteytta aikaisempaan liikkuntakayttaytymi-
seen.

Tutkimukseen osallistuneista perati 93 %:lla oli liikunnallisia tottumuksia ennen ELIXIA Lansi-
vaylan jasenyytta. Ainoastaan 7 % vastanneista ei ollut liikkunut lapsuudessaan tai nuoruudes-
saan. Tasta voisi helposti paatelld, ettd SATS ELIXIA:n jaseniksi hakeutuu paasaantoisesti
henkil6itd, joilla on aikaisempaa kokemusta liikunnasta. Tassa kohtaa taytyy kuitenkin muistaa,
ettd kyselyn perusjoukko oli nimenomaan akfiivisissa kayttajissa, jolloin niin sanotut "nukkuvat
jasenet” (omaavat aktiivisen jdsenyyden, mutta he eivat kayta palveluita) jaavat tutkimuksen
ulkopuolelle. Jos néin on, olisi yrityksen erityisen tarkeda 16ytaa keinoja ndiden asiakkaiden ak-

tivoimiseen, jotta heidat saataisi pidettya tyytyvaisina asiakkaina.

Tutkimus osoittaa, etta aikaisempaa liikuntataustaa omaavista miehista 46 % kayttaa ryhmalii-
kuntapalveluita, kun taas miesten (n = 6), joilla ei ollut liikunnallista historiaa, kiinnostus ryhma-
likuntaa kohtaan on selvasti suurempi, jopa 67 %. Tasta on vedettavissa johtopaatos, etta aloit-
televa liikkuja, joka ei ymmarra liikunnasta mitéaén, kokee selvasti tarvitsevansa ulkopuolista
ohjausta. Ulkopuolinen ohjaus auttaa aloittamaan liikunnan saanndllisen harrastamisen. Tassa
tutkimustuloksessa otos on kuitenkin hyvin pieni, joten taysin yleistettavaa tietoa on mahdoton

osoittaa.

Tutkittaessa joukkue- ja yksil6lajien harrastajien yhteytta ryhmaliikuntakayttaytymiseen, jouk-
kuelajitaustan (vertaa maila- ja jaapelit) omaavista liikkkujista vain 40 % kayttda ryhmaliikunta-
palveluita. Muun liikuntahistorian (muun muassa yksilo-, taito- ja kamppailulajit) omaavista mie-
hista peréati 73 % kay ryhmaliikuntatunneilla. Tasta voisi paatella, etta joukkueurheilijat eivat koe
likuntakeskuksen ryhmaliikunnankautta samanlaista yhteenkuuluvuutta, mité joukkueurheilu
yleensa tuo. Liikuntakeskuksen ryhmaliikunta on loppujen lopuksi hyvin yksilékeskeistd, vaikka

ryhmassa liilkutaankin.

55



Koulutusaste. ELIXIA Lansivaylalla treenaa korkeasti koulutettuja miehid. Kyselyyn vastanneis-
ta 78,5 % on suorittanut joko alemman- tai ylemméan ammattikorkeakoulututkinnon tai yliopisto-
tutkinnon. Korkeasti koulutetut kayttavat ryhmaliikuntapalveluita vahemman koulutettuja enem-
man. Ylemman koulutuksen omaavista henkildista 51 % osallistuu ryhmaliikuntatunneille, kun
taas alemman koulutustason omaavilla vastaava luku on 29 %. Ammattikoulun ja opistotason
kayneista ainoastaan 11 % kaytti ELIXIA Lansivaylan ryhmaliikuntapalveluita. Tasta heraa ky-
symys, onko koulutushistorian vaikutus todellakin noin suuri ryhmaliikuntakayttaytymiselle?
Ovatko korkeasti koulutetut miehet luontaisesti tottuneet ohjattuun toimintaan ja auktoriteettiin?
Hakeutuuko liikuntakeskuksiin [ahtokohtaisesti enemman korkeasti koulutettuja?

Liikuntatuotevalikoima. Havainnoinnin ja tutkimustulosten pohjalta osa miesasiakkaista kokee
ryhmaliikuntatarjonnan liian laajana. Ryhmaliikuntatuntien nimien perusteella on vaikea ymmar-
taa tuntien sisaltéa ja eri tuntinimikkeiden kirjo on valtavan suuri. Valittaessa tuntia, vaihtoehtoja
on kuin ruokalajeja ravintolalistalla, jossa tarjotaan kaikkea mahdollista, mika aiheuttaa asiak-

kaalle tarjonnan ahkyn. Valinnanvaikeus johtaa siihen, etta ajatus "ehka ma meen sit vaan salil-

le” tuntuukin parhaalta.

Ryhmaliikuntaharjoittelu eroaa huomattavasti normaalista saliharjoittelusta. Vaikka viime vuosi-
na saliharjoittelua on pyritty lahentamaan ryhmaliikuntaan tuomalla ryhmaliikunnan puolelle
tuotteita, joissa kaytetdan isoja painoja, tuntuu ryhmaliikunta silti vieraalta maaperalta monelle
salilla kayvalle miehelle. Kahvakuula-tunti on myds hyva esimerkki ryhmaliikuntatuotteesta, joka
l[Ahentda saliharjoittelua ja rynmaliikuntaa keskendan. Silti osa miehista, jotka kayttavat vain
salipalveluita, kokevat ryhmaliikunnan osittain pelottavaksi. Tarvitsevatko miehet raataléidym-
paa palvelupakettia? Tutkimuksessa ei kaynyt ilmi, etté erityiset miesryhmat olisivat ratkaisu
miesten ryhmaliikuntaan osallistumiselle. Voi kuitenkin olla, ettd miehet kaipaavat enemman
yhteisdllisyytta, kuin mitd normaali ryhmaliikuntatunti antaa asiakkailleen. Liikuntakeskuksen
ryhmaliikuntatunnin ryhmadynamiikka on taysin erilainen kuin ryhman, jossa henkilot tuntevat
toisensa entuudestaan tai paasevat ryhman kautta tutustumaan toisiinsa rakentaakseen yhdes-
sa ryhmakoheesiota. Liikuntakeskuksen ryhmaliikuntatunneilla tarkeé sosiaalinen kanssakaymi-

nen ja& melko minimiin, koska jokainen osallistuja tekee omaa suoritustaan omalla paikallaan.

Inka Hasen (2015) mukaan aiemmin SATS ELIXIA:n miesasiakkaat kayttivat ryhmaliikuntatun-
neista lahinné sisapydréaily- eli Cycling-tuotteita ja levytankopainoilla toteutettua koko kehon
lihaskestavyytta kehittavad Power-tuntia. Tutkimustulokset osoittivat Cycling-tuotteiden olevan
edelleen suosituin ryhmaliikuntamuoto miesten keskuudessa. Cycling-tuotteiden suosio perus-
tuu pitkalti tuotteen osallistumisen helppouteen. Pyoraily on miehille arkielamastéa ennestaan
tuttua ja turvallista. Havainnoinnin yhteydessa nousseet kommentit “jokainen osaa polkea pai-

kallaan olevaa py6raa”, vahvistavat tata kasitysta. Cycling-tuote koettiin myds kiinnostavimmak-

56



si tuotteeksi niiden miesten keskuudessa, jotka eivat talla hetkella kayta ryhmaliikuntapalveluita
ollenkaan. Seuraavaksi suosituin ryhmaliikuntatunti vastaajien keskuudessa oli Core, joka on
toiminnallinen lihaskuntoharjoitus keskivartalolle. Kolmanneksi suosituin tunti vastaajien kes-
kuudessa oli levytankopainoilla toteutettu Power-tunti ja neljannen sijan jakoivat kahvakuula
seka aerobista kuntoa tehokkaiden ja helpohkojen askelsarjojen avulla toteutettu Cardio Pulse.

Aikasidonnaisuus. Tutkimuksessa merkittdvan suuri osa miehistd, jotka eivat kayta ryhmalii-
kuntapalveluja, kertoo saliharjoittelun olevan itselle parempi vaihtoehto sen aikasidonnaisuuden
vuoksi. Salille voi menné koska vain, mutta ryhmaliikuntaan osallistuessa on sidottu tiettyyn
kellonaikaan. Tama kertoo siitd, ettéd kyseiset miehet eivat ole I6ytaneet ryhmaliikuntatarjonnas-
ta itseaan riittavasti kiinnostavaa tuntia. Inminen I0ytaé kylla aikaa riittaévan mielekkaaksi koke-
malleen tekemiselle, joten aikasidonnaisuutta voidaan pitda osittain henkilén selityksena, jolla

han perustelee ratkaisua enemman itselleen ja hyvaksyy ndin oman kaytoksensa.

Ennakkoluulot ja kasitykset. Inka Hase (2015) nostaa haastattelussaan ennakkoluuloisuuden
suurimmaksi haasteeksi miesten ryhmaliikunta-aktiivisuuden nostamisessa. Hanen mukaansa

taustalla olevat suurimmat myytit, kuten "ryhmaliikunta on vain jotain naisten hommaa”, "pelkkaa
tanssia” ja "tehotonta hyppimista”, selittavat miesten ennakkoluuloja ryhmaliikuntaa kohtaan.
Asenteet ja ennakkoluulot koetaan yrityksen puolesta suurimmaksi haasteeksi miesten ryhmalii-

kunta-aktiivisuuden kasvattamisessa. (Hase 2015.)

Tassa tutkimuksessa 32 % vastanneista ei ollut koskaan kokeilleet ryhmaéliikuntapalveluita. Hei-
dan keskuudessaan mikaan naista myyteista ei noussut korostetusti esille. Itse asiassa tama
tutkimus nayttaisi kumoavan lahes kaikki stereotyyppiset myytit miesten ennakkoluuloista ryh-
maliikuntaa kohtaan. Ryhmaliikuntapalveluja karttavista miehistéa 45 % ei koe ryhmaliikuntaa
itselle tarpeelliseksi tai kokee, ettei ryhmaliikunta tue heidan tavoitettaan (45 %). Kuitenkin 55 %
eli suurin osa mieltda ryhmaliikunnan tarpeelliseksi ja tavoitteitaan tukevaksi, vaikka eivat kayta

ryhmaliikuntapalveluita. NAma miehet eivat vain jostain syysta ole viela osallistuneet tunneille.

Vastanneista 87 % on hieman tai taysin eri mielta vaittamasta "ryhmaliikunta ei ole tarpeeksi
tehokasta”, mika nain ollen kumoaa suoraan yhden suurimmista myyteista. Ohjaajan sukupuo-
lella ei koeta olevan merkitysta tunnille osallistumisessa. Vaittaman "ryhmaliikunta on naisten
jumppaa”, hieman tai téysin erimieltd on 64 % vastanneista. Pelkoja vastaajien keskuudesta
kuitenkin 16ytyy: "En uskalla menné tunneille, koska pelkéén, ettéa olen kbmpel6, enka pysy tah-
dissa ja tieda, mitéa tehd&én. Aloittelijoille voisi olla omat tunnit, missa kaikki tehdaan hiukan
verkkaisemmin. Nyt tuntuu, etté kaikki tietaa jo tunnin alussa, mitd tavaroita tarvitaan tunnilla.

Aloittelija on ihan H Moilasena...”

57



Samansuuntaisia tuloksia tuo esille myos liikkuntasosiologi ja tutkija Arto Tiihonen (2013) artikke-
lissaan Miksi ikamies liikkuu — liikunnan harrastaminen on merkityksellista. Artikkelin mukaan
yleinen k&sitys miehisyydesta, jossa miehisyytené pidetaén yleisesti kilpailullisuutta, tunteiden
pitamista piilossa, kasvojen sailyttamista ja jonkinlaista "kovuutta”, ei pidakaan enda tana péai-
vané paikkaansa. (Tiihonen 2013). Tassa tutkimuksessa vaitteen "ryhmaliikunta ei ole miehe-
kasta” hieman tai taysin erimielta oli 81 % vastanneista, mika tukee myds Tiihosen tutkimustu-

loksia.

Ulkonakdkeskeisyys. Ulkonadn muokkaaminen nakyy nykypaivan liikuntakulttuurissa aiempaa
selkedmmin. Niin sanottu fithess-boomi on ollut esilld jo useamman vuoden ajan ja tata ilmi6ta
pidetaan yleisesti ensisijaisesti naisiin kohdistuvana, mutta ilmi6 on yllattavan yleinen myods
miesten keskuudessa. Tahankin tutkimukseen vastanneista miehista jopa 72 % piti ulkonatn

muokkaamista erittain tarkeana tai hieman tarkeana likunnanharrastamisen motiivina.

8.3 Liikuntapalveluiden nelikenttdanalyysi strategisessa suunnittelussa

Tutkimuksessa on hyédynnetty SWOT-synteesianalyysia, jonka avulla on selvitetty ELIXIA Lan-
sivaylan vahvuuksia ja heikkouksia, seka tulevaisuuden mahdollisuuksia ja uhkia. Nelikentta-
analyysin avulla ELIXIA Lansivayla pystyy vaivattomasti arvioimaan omaa toimintaansa seka

luomaan askelmerkit ja tiekartan toiminnan ja palveluiden kehittdmiseksi.

Analyysille on keskeista, etté nelikentdassa kuvataan kahta ulottuvuutta: vasemmalla puolella
positiivisia (+) ja oikealla puolella negatiivisia (-) asioita. Nelikentan alapuolella kuvataan ulkoisia
tekijoitd (mahdollisuudet ja uhat) ja ylapuolella sisaisia tekijoita (vahvuudet ja heikkoudet). (Ka-
mensky 2011.) SWOT-analyysin laatimisen jalkeen tutkimuksessa on syvennytty johtopaatosten
ja jatkokehitysten tekemiseen. Tutkimuksessa lahtokohdat toimenpide-ehdotuksille on paatelty
siitd, miten heikkoudet on mahdollista muuttaa vahvuuksiksi, miten tulevaisuuden mahdollisuuk-
sia hyddynnet&an, ja miten uhat valtetaan. Tulosten luonteen ja otannan johdosta SWOT-
analyysi on hyvin subjektiivinen, joten sen tuloksia on syytéa kayttaa lahinna suuntaa-antavina.
(Opetushallitus 2015.)
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Positiiviset (+) Negatiiviset (-)

VAHVUUDET HEIKKOUDET
Siséinen o Kayta hyvaksi o Valta
yMPparisto e Vahvista . Lie_venné
e Poista
MAHDOLLISUUDET UHAT
Ulkoinen ym- | e Varmista niiden hyodyn- e Kierra
DAriStS taminen . Lieyenna
e Poista

Kuvio 17. SWOT-analyysi ja sen hyddyntaminen (Opetushallitus 2015).

Olen kayttanyt SWOT-analyysia tarkastellessani miesten ryhmaliikuntakayttaytymista (kuvio
18), seké SATS ELIXIAN kilpailijakenttaé kartoittaessani (kuvio 19). Nelikenttdanalyysi on hel-
pottanut johtopaétdsten tekemista ja niiden pohjalta toimenpide-ehdotusten listaamista. Yll&a

kuvatut sdanndét (kuvio 17) olivat apunani alla olevien johtopéattsten tekemisessa:

Nelikenttaanalyysi (SWOT) miesten
ryhmaliikuntakayttaytymisesta

Vahvuudet (S) + Heikkoudet (W) —
Oikein valittu ryhmaliikuntatunti Ennakkoluulot ja asenteet esteend
tukee miehen liikunnallista tavoitetta. ryhmaliikuntatunneille
Osallistuminen ryhmaliikuntatunneille osallistumiselle.
lisdd asiakastyytyvaisyytta. Mielipidevaikuttajan puuttuminen

I3hipiirista jattdd miehen helposti
ryhmaliikunnan ulkopuolelle.

Mahdollisuudet (O) + Uhat (T) -
Miesten osallistuminen Ensikokemus ryhmaliikunnasta on
ryhmaliikuntaan on kasvussa. negatiivinen, jos esimerkiksi
Ryhmaliikuntaan osallistuvien osallistunut liian vaativalle tunnille,
asiakastyytyvaisyys kasvaa, mika Ryhmaliikuntatunnit koetaan "naisten
korreloi suoraan jumpaksi”.

asiakasuskollisuuteen.

Kuvio 18. SWOT-analyysi miesten ryhmaliikuntakayttaytymisesta.
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Nelikenttaanalyysi (SWOT) SATS ELIXIA:n kilpailijakentasta
miesten liikunnassa

Vahvuudet (S) + Heikkoudet (W) —

Monipuolinen, laajalle kohderyhmalle Vahva Norjasta ja Ruotsista tuleva
suunnattu liikuntapalvelujen tarjonta. konsepti ei ota riittdvasti huomioon

Palvelua tarjoavaa henkilkuntaa suomalaista likuntakulttuuria.
aina paikalla. Loytavatkd miehet laajasta
Ammattitaitoisimmat ryhmaliikunnan palvelutarjoomasta rahalle
ohjaajat, kilpai‘lz'lljoihin verrattuna. vastinetta.

Mahdollisuudet (O) + Uhat (T? -

o Kaupalliset, |ahes samansisaltoista
Miehiin kohdennetulla likuntapalvelua tarjoavat .
markkinoinnilla on todistetusti tehoa. liikuntakeskukset, esimerkiksi Fressi,

o i Motivus, Forever, Lady Line ja Esport
Pohjoismaiden suurimman Center, houkuttelevat tarjouksillaan
liikuntakeskuksen tarjoamat |(<:0ko I.’:\Slakiaskurlw(taa.

i rossfit-salit seka jooga- ja
resurssit. tanssistudiot kilpai‘}evast

ryhmaliikkunnan kohderyhmasta.

24h- ﬂ'a kylmasalit seka halpaketjut
kilpailevat vain salipalveluja kdyttavista
asiakkaista.

Kuvio 19. SWOT-analyysi SATS ELIXIA:n kilpailijakentéstd miesten liikunnassa.

8.4 Jatkokehitysehdotukset SATS ELIXIA:n liiketoimintaan

Useat tutkimukset, seké aikaisemmat opinnaytetoissa teetetyt tutkimukset eri liikuntakeskuspal-
veluille, toteavat henkildiden, jotka kayttavat ryhmaéliikuntapalveluita olevan tyytyvaisempia
saamaansa palveluun. Naméa henkilot ovat myos yritykselle tyytyvaisempia asiakkaita. Tamakin
tutkimus vahvistaa tata tulosta, koska 95 % ryhmaliikuntaan osallistuvista miehista kokee saa-
vansa vastinetta rahoilleen. Tutkimuksen otoksesta noin 12 % ei koe saavansa rahoillensa vas-
tinetta ELIXIA Lansivaylan tarjoamista palveluista ja ainoastaan kuntosalipalveluita kayttavista
likkujista perati 18 % ei koe saavansa vastinetta rahoillensa. Tama tulos kiteyttdd mielestéani
opinnaytetyoni tutkimusongelman ajankohtaisuuden ja tarkeyden. Jotta ELIXIA Lansivayla saa
pidettya jAsenensa mahdollisimman tyytyvaisind, tulisi heidan saada vain salipalveluita kaytta-

vat miehet heille sopivan ryhmaéliikunnan pariin.

Yrityksen haasteena ovat ehdottomasti miehet, jotka kayttavat ainoastaan salipalveluita. Ihmiset
ovat hintatietoisempia ja mikali ryhnmaliikunta mielletddn turhaksi palveluksi jasenyyden yhtey-
dessé, on 24h- ja kylmasalit sekad halpaketjut kilpailemassa juuri néisté asiakkaista. Vastineena
naille ketjuille SATS ELIXIA hakee korkeaa palveluasennetta. Keskuksilla on aina henkilokunta
ottamassa asiakkaita vastaan, auttamassa ja opastamassa keskuksen aukioloaikoina. Henkil®-
kunnan lasnéolo luo myds turvallisuuden tuntua mahdollisten tapaturmien sattuessa. Henkilo-
kuntaa koulutetaan jatkuvasti, jotta keskuksella on aina ensiaputaitoinen henkilo paikalla, mik&

on mahdotonta varmistaa esimerkiksi kylmésaleilla, joissa henkild voi harjoitella aivan yksin.
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Tulevaisuudessa SATS ELIXIA voi toki miettid, haluaako tai onko yrityksella mahdollisuutta pilo-
toida "vain sali” -jasenyytta, jolloin on otettava huomioon kustannukset, seuranta- seka jarjeste-
lymahdollisuudet. Taméan hetkisessa tilanteessa nakisin kuitenkin tarkeammaksi juuri ryhmalii-

kuntapalveluiden kayttdasteiden noston koko asiakaskunnan keskuudessa.

SATS ELIXIA:n kanssa suoraan kilpailevien kaupallisten salien lisaksi viime vuosina etenkin
CrossFit-salit, jooga- ja tanssistudiot ovat housseet kilpailemaan nimenomaan ryhmaliikuntaa
kayttavista asiakkaista. Yha tiiviimpi yhteisty6 lahikeskusten valilla mahdollistaa laajemman pal-

veluntarjonnan lahialueelle.

Tyytyvaisyyskyselyiden pohjalta SATS ELIXIA:n jasenet arvostavat palvelua ja yrityksen imago
on rakennettu palveluasenteeltaan positiiviseksi. SATS ELIXIA tarjoaa palveluita kaikille, mutta
l6ytavatko ja kokevatko kaikki voivansa kayttaa yrityksen palveluita? Yrityksen imago huokuu
korkeatasoisesta palvelusta, jonka asiakkaat harjoittelevat trendikkaissa treenivaatteissa, ja

taten tavallinen kuntoilija voi kokea liikuntakeskuksen itselleen sopimattomaksi.

SATS ELIXIA on osa Altorin (51 %) ja Trygheds Gruppenin (49 %) omistamaa Health & Fitness
Nordicia (HFN). Ulkomainen omistus tuo yrityksen monet kaytannoét ja konseptit Suomeen Nor-
jasta ja Ruotsista. Perinteinen suomalainen liikkuntakulttuuri poikkeaa esimerkiksi ruotsalaisesta
likuntakulttuurista, joten yrityksen voi olla osin vaikea sovittaa konseptinsa suomalaisten kayt-
t6on. Toki tama voi olla myds mahdollisuus palvelun laajemman kehittdmisen kannalta. Kulttuu-
rien sekoittuessa oppivat molemmat kulttuurin edustajat toinen toisiltaan ja nain kehittaa pa-

rempaa palvelukonseptia entisté laajemmalle kayttajakunnalle.

SATS ELIXIA:n tdman hetkinen markkinointimateriaali on erittdin mieskeskeista. Lahes kaikki
mainokset sisdltavat miespaaosan, oli kyse ryhmaliikunnan tuotemainoksesta tai yleisesta na-
kyvyysmainonnasta. Mielestani talla pyritaan selvasti alitajuntaiseen vaikuttamiseen ja stereo-

tyyppisten asenteiden muutokseen. (Kuvat 2-4.)
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enemmdn ‘
Yoga on minun valintani.

Tule
kokelle
maan

ELIXIA

UYL ]
Kelpaisiko
liséienergia?

Katso huipputarjous

SATSELIXIA

Kuvat 2—-4. SATS ELIXIA:n mainosmateriaalia kevaalla 2015.

Kynnys ryhmaliikkumiselle. Alle vuoden jasenena olleista vain 31 % kaytti saanndllisesti ryh-
maliikuntapalveluita, kun taas yli vuoden jasenyyden omaavista luku on 55 %. Onko kynnys
ryhmaliikkumiselle liian korkealla? Tulisiko SATS ELIXIA:n harkita kevennettyja palveluja uusille

jasenille? Yritys tarjoaa kylla tunteja aloittelijoille, mutta Ioytavatké oikeat ihmiset nama tunnit

tarjonnan viidakosta?
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Noin 32 % tutkimukseen vastanneista miehista ei ole kokeillut ryhmaliikuntapalveluita. Kysytta-
essda, mika saisi heidat kokeilemaan, vastaukset ovat melko moninaisia. Osa vastaajista sanoo
suoraan, ettei maailmasta l0ydy sellaista tekijaa, joka saisi heidat osallistumaan tunneille. “Ei

mik&an erityinen asia. Pidan vain yksiloharjoittelua itselleni sopivampana.”

Osasta vastauksista kay ilmi, ettéd ryhmaliikuntaa on joskus kokeiltu, mutta kokemus on ollut niin
negatiivinen, ettei uudestaan kokeileminen kiinnosta. "Enpa tieda, Espoon kaupungin tunnit 5 v.

sitten olivat kauheita.”

Osalla kiinnostusta olisi, mutta ajatusten vieminen toiminnan tasolle ontuu. "Ajatus monta kertaa
osallistua, en ole vield vain saanut aikaiseksi.” Yksi vastaus kiteyttdd monen yksittéisen vasta-
uksen yhteen: “En tiedd. Ryhmaliikunnasta ei ole muodostunut minulle samanlaista rutiinia kuin
painojen nostelusta. Koska paivittdinen treeniaikani on rajallinen, en tahtoisi luopua mydskaan
perinteisesta salitreenistd. Ryhmaliikunnan kokeilu vaatisi merkittavan kannustimen tai riittdvan

hyvin mainostetun tunnin.”

Yllattavan iso osa vastaajista osaa kuitenkin kertoa selkean syyn tamanhetkiselle kayttaytymi-
selleen: "Osallistuisin, jos kaveri tulisi mukaan.”, "Tyttoystavani on kokeillut joitakin tunteja ja
olen itse myos jossain vaiheessa menossa niille hanen kanssaan.”. Nama vastaukset tuovat
selkeasti ilmi miesten yhteiséllisyyden ja ryhmaan kuulumisen tarpeen liikuntakayttaytymises-

saan.

"Lyhyet tunnit, kestoltaan 15-30 min.”, "Kun tunnin [Ammittelyosuus olisi tehty miesten ehdoilla,
eli ei liian monta elementtid yhdistelemalla kerralla. Tama on kylla ohjaajilla tiedossa, mutta pai-
nopistetta ei ole haluttu muuttaa tahan suuntaan.” Miehet kaipaavat yksinkertaista ja tehokasta

likuntaa, jolloin hekin voisivat kokea onnistumisen tunteita ryhmaéliikunnan puolella.

"Yksinkertaisesti pitéisi vain menn4, sitten seuraavan kerran olisi taas helpompi menna ja minun
tilanteessani 1-2 krt viikossa voisi olla hyva.”, "Tama kysely oli varmaan riittavan hyva heratys.
Pitd& varmaan taas menna. Osaksi syyna ollut etté ei ole oikein ollut aikaa riittavasti ja kun-
tosalille ei tarvitse varata paikkaa.” NAma kommentit osoittavat sen, ettd miehia pitéda vain roh-
keasti kannustaa kokeilemaan ryhmaéliikuntatunteja. Kéytannon tasolla tima tarkoittaisi sita, ettéa
asiakaspalvelija voisi miehen astuessa sisdan kysya; "Oletko menossa ryhmaliikuntatunnille? Ai
et, kuule tuossa alkaisi sisapy0railytunti vartin paasta, uskaltaisitko menna kokeilemaan?” Mie-
het kaipaavat usein myds perusteluja toiminnalleen, joten asiakaspalvelija voisi kertoa treenin
hyodystéa ja monipuolisuudesta; "Tiesitkd, ettd Cycling on todella hyva kestavyyskuntoa kehitta-
va harjoitus, joka on hyva lisa saliharjoittelun ohelle?”. SATS ELIXIA:n siséisissa asiakastyyty-

vaisyyskyselyissa nousee aika ajoin esille jAsenten toiveet henkilokunnan aktiivisesta suositte-
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lusta tai treenivinkeista. Taman ELIXIA Lansivayla voisi tarjota esimerkiksi jarjestamalla jasenil-
leen maksuttoman ennalta ilmoitetun "kysy palveluista” -tunnin, jossa ammattilainen olisi vas-
taamassa ryhmaliikuntaa ja salipalveluita koskeviin kysymyksiin ja samalla ohjaamassa jasenet
heille sopivien tuntien pariin. Osa vastaajista ehdottaa myés kohdennetumpaa markkinointia:
“Tuntien tehokkaampi markkinointi voisi saada minut osallistumaan. Mikali sahkdpostiin satelisi

"kutsuja" eri tunneille, saattaisin hyvin osallistua aktiivisemmin.”

Konkreettisena kehitysehdotuksena haluan tuoda esiin verkon kautta saatavan liikuntapalvelun
(ns. online training), joka mahdollisesti siséltyisi jAssenmaksuun. Palvelu mahdollistaisi ohjatut
likuntapalvelut jasenten kaytt6on milloin ja missé vain. TAma avaisi varmasti ovia suuremmalle
yleisolle, koska palvelun kautta olisi mahdollista kokeilla tuntia ensin kotona, mik& madaltaisi

kynnysta "aidolle” tunnille osallistumisessa. Usein kuullut selitykset "lapset kipeana”, "liian kiire”
ja aikasidonnaisuus olisivat enda tekosyita, lisaksi matkoilla harjoittelu olisi mahdollista. Talla
hetkella SATS Eliel tarjoaa Virtual Cycling -tunteja, mutta namakin tunnit ovat aika- ja paik-
kasidonnaisia. Online training -konseptissa ei voi tosin puhua enéa ryhmaliikunnasta, silla ryh-
ma ei ole lasna. On myds todettu, etta ylipainoisilla ja huonokuntoiseksi itsensa kokevilla henki-
16ill& on isompi kynnys osallistua ohjatulle tunnille. Tallaisen palvelun kautta my6s heidéan olisi
mahdollista kokeilla tunteja, ja tata kautta huomata, etta he parjaisivat varmasti oikein hyvin

myds varsinaisella tunnilla.

Tutkimusosiota olisi voinut tdydentéda viela syvemmin asiakashaastatteluilla. Tutkimuksessa
ryhmaliikuntapalveluita jo kayttavien henkildiden motiiveihin olisi myds voinut syventyd parem-
min, minka kautta olisi ollut ehk& mahdollista kartoittaa tekijoita, joilla ryhmaliikuntapalveluita
kayttamattomat miehet saataisi mukaan. Nyt tutkimus jai ryhmaliikuntapalveluja kayttavien
miesten kohdalla 1&hinn& tyytyvaisyyskartoituksen tasolle. Toki tulos siita, ettéd ensimmaiselle
ryhmaliikuntatunnille osallistutaan yleensa puolison tai ystavan houkuttelemana (41 % vastan-
neista) antaa osviittaa siihen, mink& suuntaisia miehia aktivoivia kampanjoita olisi hyva kehittaa.
Kuitenkin lahes yhté iso osa miehisté (33 % vastanneista) [0ytdd ryhmaliikuntatunneille itsenai-
sesti. Ryhmaliikuntapalveluita kayttamattomien miesten puolelta tekijoita 16ytyi yllattavan hyvin,
mutta osa tekijoistd on varmasti henkildille itsellekin tiedostamattomia. Naiden tekijoiden esiin
kaivaminen on hyvin hankalaa ja tarvitsee kohdennetumpaa perehtymisté entistd suppeampaan

aihealueeseen.

Tiekartta (roadmap) ELIXIA Lansivaylan miesten ryhmaliikuntapalvelujen kehittdmiseksi ja

alustava suunnitelma asiakaspolusta:
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Prioriteetti 1

Panostus aloittelevan ja/tai passiivisen miesliikkujan harjoitteluun

o Ohjaaminen oikeille tunneille (personal trainer -ohjaus aikaisessa vaiheessa)

o Kontaktipisteet, toimenpiteet ja ryhmaliikuntatuotteet listattuina; esim. sahkodpostikutsut,
ryhmaliikuntatunnit kokeiluluonteisesti aijateemalla (vrt. saliharjoittelun ja ryhmaliikun-
nan yhdistaminen).

Seuranta harjoittelun jatkuvuudesta

o Yhteydenotto (mietittava eri tapoja), miksi ei enda osallistu.

"Nukkuvien” miesjasenten aktivointi.

Ryhmaliikunnan tdsmavaikutusten kuvaaminen

o Perusteluja toiminnalleen (vrt. harjoitusten hyddyt, tavoitteet ja monipuolisuudesta)

o Tulosten mitattavuus

o Tuntien ja palautteiden valiton purku.

o Miehille suunnattujen tuntien lisaaminen (vrt. Yoga for Athletes, uusien ideoiden suun-
nittelu miehille).

Kayttgjatarinoiden synnyttaminen

o Miehet mainonnassa keskiton

o Blogien ja lehtijuttujen lisaaminen

o Lansivaylan ELIXIA:lle suunnattujen artikkelien, tutkimusten ja lopputdiden esille tuonti.

Digitaalisten asiakaspalvelunkanavien kehittdminen (mm. mobiilimarkkinointi).

Prioriteetti 2

Liikuntatuotevalikoiman supistaminen ja asiakaskohtainen kohdentaminen (miehet).

Liikuntatuotevalikoiman vaatimustasojen kuvaaminen (esim. varikoodit).

o Tutkimuksessa havaittujen, ei-ryhmaliikuntapalveluita hyddyntévien sidosryhmien ta-
voittelu (vrt. koulutusaste), esimerkiksi "amismessut”, laajempi yhteistyo oppilaitosten
kanssa ja yritysten tyokykya yllapitavat Tyky-paivat.

Miesvaltaisten ymparistdjen ja tydpaikkojen tdsmaiskut dijanergiaa-teemalla (virkistys-/

Tyky-paivat).

Henkilbkohtaisten tavoitteiden asettaminen kehittyneemmille harrastajille

Digitaalisten palvelukanavien jatkokehitys

o  Online-harjoittelu, jasenyhteisot (vrt. kayttajatarinat).

Prioriteetti 3

Lokalisointi eli suomalaiseen liikuntakulttuuriin sopivien liikkuntatuotteiden suunnittelu
(edellyttaa "sisaista myyntia”).
Tasoryhmien suunnittelu, esimerkiksi aloittelijapaketit ja pilottiryhmét

Kevennettyjen, modulaaristen likuntapakettien kehittdminen (hinta-laatu-suhde).
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Kuvio 20. Alustava suunnitelma ELIXIA Lansivaylan asiakaspolusta.

Opinnaytetyoprojekti on ollut antoisa, ja se on syventanyt valtavasti nakemystani seka ymmar-
rystani ELIXIA Lansivaylan ryhmaliikuntapalveluista. Miesten ryhmaliikuntakayttaytyminen on
kiinnostanut itsedni jo usean vuoden ajan, koska aloitin tydurani yrityksessa jo vuonna 2010
nimenomaan ryhmaliikunnanohjaajana. Nykyiseen tydnkuvaani ELIXIA Lansivaylan apulais-
paallikkona kuuluu osana liikuntakeskuksen ryhmaliikuntapalveluiden kayttbasteen nostaminen.
Opinnaytety6n tekeminen on tuonut esiin uusia ndkdkulmia ja runsaasti kehitysehdotuksia. Ko-
en tydn auttavan seka minua henkilékohtaisesti, ettd koko yrityksen ryhmaliikuntapalvelukon-
septista vastaavia tahoja. Kehitysehdotuksista olen keskustellut myos keskuspaallikkéni kanssa

ja tulemme yhdessa kayttamaan alustavia suunnitelmia toiminnan kehittdmisen pohjana.

Tulen esittelemaan tydni lopputuloksia myos ELIXIA Lansivayla -likuntakeskuksen ulkopuolella,
jotta muillakin SATS ELIXIA -keskuksilla olisi mahdollisuus hyddyntaa tutkimuksessa esiin tullei-
ta havaintoja. Esimiesasemassa jo lahes nelja vuotta tytskennelleena olen tottunut itsendiseen
tydskentelyyn, seka tiedon itsendiseen etsimiseen. Koen omaavani hyvan medialukutaidon,
seka kykenen kriittiseen lAhdetarkasteluun. Taméan opinnaytetydprojektin myota olen varmasti
kehittynyt ndissa taidoissa entisestdan. Toimenkuvaani ELIXIA Lansivaylalla kuuluu erilaisten
toimenpiteiden suunnittelu seka toteutus, mista johtuen olen pyrkinyt tuomaan opinnaytetydssa-
ni mahdollisimman selkeita seka havainnollistavia toimintasuunnitelmia analysointia tukemaan.
Jotta myos tyon lukijan on mahdollista muodostaa riittavan kattava kuva yrityksen palvelutarjon-
nasta seka liiketoiminnasta, olen halunnut tuoda teoriaosuudessa suhteellisen laajan kuvan
yrityksesta. Taméan ymmarryksen myota tutkimustulosten, sek& pohdinnan kriittinen arvioiminen

ettd nakokulmien moninaisuuden pohtiminen, on mahdollista.
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Liitteet

Liite 1. Wepropol-tutkimustydkalun kyselylomake

Kartoitus lilkuntakeskus ELIXIA Lansivaylan miesasiakkaiden ryhmalii-
kunta-aktiivisuudesta seka tyytyvaisyydesta koko keskuksen palvelua
kohtaan.

Tama kysely on osa HAAGA HELIA:n ammattikorkeakoulun liikkunnanohjaajaopintojeni tutkimusta,
joka kasittelee miesten liikuntakayttaytymista seka ryhmaliikunta-aktiivisuutta.

Kysely on lahetetty ELIXIA Lansivaylalla treenaaville mieshenkildille, jotka ovat kirjautuneet sisaan
ELIXIA Lansivaylaén elo-, syys- ja lokakuun aikana. Paivat on valittu sattumanvaraisesti. S&hko-
postiosoitteet on saatu SATS ELIXIA:n jasenrekisteristd, eika niitd yhdisteta jasenen muihin henki-
I6tietoihin. Henkilotietoja ei taman tutkimuksen osalta kaytetd mihinkdan muuhun tarkoitukseen,
eika niita voida yhdistaa kysymysten vastauksiin.

Tutkimuksen tulokset tulen analysoimaan taysin anonyymisti opinnaytetydssani, joka julkaistaan
hyvaksynnan jalkeen Theseus-tietokannassa. TAma tietokanta l6ytyy nettiselaimen kautta ja on sita
kautta avoin kaikille.

Kiitos, etta paatit ottaa osaa kyselyyn.

Perustiedot seka ELIXIA Lansivaylan palvelut

1. Syntymavuoteni on *

2. Ylin koulutusasteeni on
[] peruskoulu / kansakoulu
[ ] lukio / ylioppilas
[ ] ammattikoulu tai -kurssi
[_] opistotason ammatillinen koulutus
[] alempi ammattikorkeakoulututkinto

[ ] ylempi ammattikorkeakoulututkinto

[] yliopisto
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3. Olen ammatiltani
[ ] johtavassa asemassa toimiva henkil®
[] ylempi toimihenkild
[ ] alempi toimihenkild
[ ] tydntekija
[ ] yritt&ja tai yksityinen ammatinharjoittaja
[] valtion virkasuhteessa
[ ] opiskelija
[] koti-is&
[ ] elakelainen
[ ] tyston

jokin muu, mika?

4. Harrastan aktiivista liikuntaa, jossa hikoilen ja hengastyn *

(v&hinta&n 30 minuutin ajan)
QO 1-2 kertaa viikossa
O 3-4 kertaa viikossa
QO 5-6 kertaa viikossa
QO yli 6 kertaa viikossa

O kerran kuussa tai harvemmin

5. Harrastan liikunta koska haluan,...

Valitse jokaiseen tekijaén sinua parhaiten kuvaava vaihtoehto.

Erittdin Hieman Ei ole minul- En pyri
tarkeda tarkeda le juurikaan tahan
tekija  tekija merkitystd  ollenkaan

Pudottaa painoani * O O O O
Kasvattaa lihasmassaani *
Muokata ulkonakoani *
Jaksaa arjessa paremmin *
Pitd& peruskuntoani ylla *
Helpottaa stressiani *

Liikun, koska puolisoni liikkuu *

O O O0OO0OO0OO0O0
OO O0OO0OO0OO0O0
OO O0OO0OO0OO0O0
O O O0OO0OO0OO0O0

Tahtaan talla
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hetkella kilpai-

luun, jos ndin,

niin mihin? *

Jokin muu, O O O O

mika?

6. Oletko harrastanut lapsuudessasi / nuoruudessasi aktiivisesti jotain urheilula-
jia? *
JVoit valita myds useamman sinua kuvaavan vaihtoehdon

[ ] Palloilulajeja (esim. jalkapallo, kasipallo ym.)

[ ] Taitolajeja (esim. tanssi, taitoluistelu ym.)

[ ] Kamppailulajeja (esim. judo, karate ym.)

[ ] Mailapeleja (esim. tennis, salibandy ym.)

[ ] Jaalajeja (esim. jagkiekko, jaapallo ym.)

[ ] Uintia

[ ] Yksiltlajeja

Jotain muuta, mita?

[

[ ] En ole harrastanut lapsuudessani / nuoruudessani liikuntaa

7. Koen olevani eniten *
QO Joukkuepelaaja / -likkuja / -urheilija
O Yksiloliikkuja / -urheilija
QO Puolison / ystavan kanssa liikkuja

O En koe mitdan vaihtoehtoa omakseni

8. Olen ollut SATS ELIXIA:n jasen *
QO Alle 6 kuukautta
O 6-12 kuukautta
O 13-24 kuukautta
O Yli 24 kuukautta
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9. Kotikeskukseni on *
QO ELIXIA Lansivayla
O ELIXIA Espoonlahti
QO ELIXIA Sello
O ELIXIA Tali
QO ELIXIA Salmisaari
QO ELIXIA Alexium
QO ELIXIA Kamppi
QO ELIXIA Citycenter
QO ELIXIA ltakeskus
QO ELIXIA Flamingo
O ELIXIA Tikkurila
O SATS Eliel
O SATS Pitdjanmaki
QO SATS Leppéavaara
QO SATS Megahertsi
O SATS ltis
QO ELIXIA Centrum
QO ELIXIA Jokivarsi
QO ELIXIA Lansikeskus
QO ELIXIA Trivium
QO ELIXIA Kaleva
O ELIXIA Onkiniemi
O ELIXIA Seppala
QO SATS Jyvaskyla

10. Kaytadn nimenomaan ELIXIA Lansivaylan palveluita *
QO 1-2 kertaa viikossa
O 3-4 kertaa viikossa
QO 5-6 kertaa viikossa
Q yli 6 kertaa viikossa

QO kerran kuussa tai harvemmin
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11. Merkitse palvelut, joita kaytat asioidessasi ELIXIA Lansivaylalla.

Merkitse sinulle téarkein palvelu numerolla 1, seuraavaksi tarkein numerolla 2 jne. Pyri merkitsemé&én kaikki palvelut
joita kaytat. Jos et kayta jotain palveluamme ollenkaan, voit jattda kohdan tyhjaksi.

Kuntosali

Ryhmaliikunta

Personal Training

Lapsiparkki

Aamupala

Infrapunasauna / Sauna

Solarium

Parkkihalli

ELIXIA Shop

Keskuksessa jarjestettavat tapahtumat

Ryhmaliikuntakayttaytyminen

12. Osallistutko ryhmaliikuntatunneille? *
O Kylla

® En

O En varsinaisesti kay tunneilla, mutta olen joskus kokeillut
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13. Jos vastasit edelliseen kysymykseen "en" tai "en varsinaisesti kdy, mutta olen
joskus kokeillut", valitse seuraavista vaittdmista sinun mielestasi paras vaihtoeh-
to

Taysin Hieman . A
Hieman Taysin
samaa samaa TR A
e o erimieltd  erimieltd
mielta mielta
Ryhmaliikunta ei ole tarpeeksi tehokasta * O O O O

Ryhmaliikunta ei ole minulle tarpeellista *
Ryhmaliikunta on "naisten jumppaa” *
Ryhmaliikunta ei tue tavoitettani *

En usko ryhmaliikunnan kohottavan kuntoani” *

En halua menna tunnille, koska pelkaan olevani ainut
mies *

Voisin osallistua ryhmaliikuntatunnille jos siella olisi
vain miehia *

Se ei ole "miehekasta" *

Osalllistuisin todennakdisemmin ryhmaliikuntatunnille,
jos ohjaaja olisi mies *

O OO0 O OO0OO0OO0OO0
O OO0 O O0O0OO0OO0O0
O OO0 O OO0OO0OO0O0
O OO0 O OO0OO0OO0OO0

Jokin muu,
mika?

14. Minka tyyppiselle ryhmaliikuntatunnille voisit kuvitella osallistuvasi?

15. Mika saisi sinut osallistumaan ryhmaliikuntatunnille? *

16. Mita ajattelet miehista, jotka kdyvat ryhmaliikuntatunneilla?
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12. Osallistutko ryhmaliikuntatunneille? *
® Kylla
OEn

QO En varsinaisesti kay tunneilla, mutta olen joskus kokeillut

17. Kayn ryhmaliikuntatunneilla *
O kerran kuussa tai harvemmin

O 1-2 kertaa viikossa

O 3-5 kertaa viikossa

O yli 5 kertaa viikossa

18. Kayn ryhmaliikunnassa

Valitse vaittamiin sinua parhaiten kuvaava vaihtoehto

Taysin Hieman . .

Ohjaajan ulkon&dn takia * O O O O
Ohjaajan ammattitaidon takia * O O O O
Ohjaajan innostavan persoonan takia * O @ O O
Koska se tukee liikunnallista tavoitettani * O @ O O
Koska ohjelma on suunniteltu puolestani * O @ O O
Koska tunti alkaa minulle sopivaan aikaan * O @ O O
Tunnen olevani tervetullut tunnille * O @ O O
Minua héiritsee jos olen tunnilla ainut mies * O @ O O
Kayn aina saman ohjaajan tunnilla * O O O O
Jokin muu O O O O
syy, mika?

19. Kayn seuraavilla ryhmaliikuntatunneilla SATS ELIXIA:lla *

Voit valita usean vaihtoehdon. Pyri valitsemaan kaikki tunnit, joilla kéyt.
[ ] Power

[] Cycling-tuotteet

[ ] Kettlebell

[ ]NMC

[ ] Performance
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[ ] Astanga Yoga

[ ] Flow Yoga

[ ] Yoga Fire & Soul
[] Yoga for Athletics
[ ] Pilates

[ ] FLX

[ ] Zumba

[ ] Love2Dance

[ ] Street Dance

[ ] Core

[ ] Core Ball

[ ] cardio Start

[ ] cardio Pulse

[ ] cardio Step & Strenght

Jokin muu, mik&a?

[

20. Osallistuin ensimmaiselle ryhmaliikuntatunnille *
[] Puolison / ystavéan houkuttelemana

[ ] Itsenaisesti

[ ] Yhdessa kaverin / puolison kanssa

[ ] Nahtyani mainoksen

[] Seurattuani tunteja ensin salin puolelta

Jokin muu syy, mika?

[

21. Minka tyyppisia tunteja toivot ELIXIA Lansivaylan ryhmaliikuntatarjontaan?
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22. Alle voit jattaa palautetta ja toiveita koskien ryhmaliikuntaa, saliharjoittelua tai
yleista palveluamme kohtaan:

23. Koetko saavasi kuukausittaisella jasenmaksulla rahoillesi vastinetta? *
O Kylla
OEn

24. Jos et, mitka tekijat tahan vaikuttavat?

25. Mikali haluat osallistua ilmaisen treenikuukauden, kahden personal training -
tunnin seka ELIXIA tuotepaketin arvontaan, ole hyva ja jata yhteystietosi alle.

Yhteystietoja ei tulla késittelemaén yhdessa vastauksien kanssa. Halutessasi voit jattdé kohdan tyhjéksi, téalldin et
valitettavasti voi ottaa osaa arvontaan.

Etunimi

Sukunimi

Matkapuhelin

Sahkoposti
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Liite 2. S&hkopostin saate, kysely

Sahkdpostin saate: Lahetetty kyselyn ensimmaisen lahetyksen yhteydessa 5.10.2015.

Sahkdpostiviestin otsikko: "Hei, ELIXIA Lansivaylalla treenaava mies. Nyt vastaamalla sinulla on

mahdollisuus vaikuttaa ja voittaa!

Olen Susanna ja toimin ELIXIA Lansivaylalla apulaispaéllikkona. Paavastuualueeni keskuksella
ovat personal training seka ryhmaliikunta, mutta yhdessé keskusjohtajamme ja koko henkil6-
kunnan kanssa pyrimme luomaan juuri sinulle parhaat mahdolliset puitteet treenata, niin salin

puolella kuin rynmaliikunnassa.

Tyoni ohella viimeistelen liikunnanohjaajaopintojani HAAGA HELIA:n ammattikorkeakoulussa
Vierumaen yksikdssa ja teen tutkimusta keskuksemme miesasiakkaiden ryhmaliikuntakayttay-
tymisesta seka tyytyvaisyydesta palveluitamme kohtaan.

Treenaatpa sitten salilla tai rynmaliikuntatunneilla, on sinulla nyt aidosti tilaisuus paasta vaikut-
tamaan ja saada aanesi kuuluville. Kyselyn vastaukset kasitellaan taysin nimettémina ja vaikka

jattaisit yhteystietosi arvontaa varten, ei niita yhdisteta kyselyn vastauksiin.

Kyselyyn vastaaminen vie sinulta 5-10 minuuttia ja on minulle erittdin iso apu, niin opinnayte-
tydni valmistumisen kuin keskuksemme toiminnan kehittdmisen kannalta, juuri sinun tarpeitasi

vastaavaksi.

Kyselyyn vastanneiden, yhteystietojensa jattaneiden kesken arvomme:
1 kpl ilmaisia treenikuukausia

2 kpl Personal Training -tapaamisia

1 kpl ELIXIA-tuotepaketteja

Kyselyyn paaset vastaamaan tasta linkista:
https://www.webropolsurveys.com/S/AB4DC18C04F86B79.par

Vastausaikaa sinulla on tiistai-iltaan 13.10.2015 asti.

Kiitos ajastasi ja n&hd&éan keskuksella!

Ystavallisin terveisin,

Susanna
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SATS ELIXIA

Susanna Rantala

Deputy Manager

ELIXIA Lansivayla
FI1-02200 Espoo, Finland

Phone: +358 50 4639351

E-mail: susanna.rantala@satselixia.fi

www.satselixia.fi
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Liite 3. Sahkopostin saate, kyselyn muistutus

Sahkopostin saate: Lahetetty kyselyn muistutusviestin viestin yhteydessa 11.10.2015.

Sahkdpostiviestin otsikko: Kiitos tutkimukseen osallistumisestasi ja muistutus

Hei,

Ja kiitos sinulle, joka olet vastannut kyselyyn koskien ELIXIA Lansivaylan palveluita sekd omaa
ryhmaliikuntakayttaytymistasi. Jokainen vastaus on minulle erittéin tarkea!

Jos et kuitenkaan jostain syysta ole viela vastannut kyselyyn ja haluaisit sen tehda, 16ydat linkin
kyselyyn tasta:
https://www.webropolsurveys.com/S/AB4DC18C04F86B79.par

Kyselyyn pystyt vastaamaan tiistai-iltaan 13.10. asti. Alta I6ydat alkuperéisen viestin kyselyyn
liittyen.

Osallistuneille, vield kerran iso kiitos!

Toivottavasti naemme pian keskuksella!

Ystavallisin terveisin,

Susanna

SATS ELIXIA

Susanna Rantala

Deputy Manager

ELIXIA Lansivayla
FI-02200 Espoo, Finland

Phone: +358 50 4639351

E-mail: susanna.rantala@satselixia.fi

www.satselixia.fi
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