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Opinnaytety® on tutkimuksellinen projekti, jossa yhdistyi kahdella eri tavalla toteutettu
tutkimus lilkuntamotivaatioista ja tydyhteison tyéhyvinvoinnin, fyysisen aktiivisuuden ja
likuntamotivaation kehittaminen.

Tutkimukset olivat 39 hengen seurantatutkimus, joka toteutettiin aikavalilla 26.10.2015-
28.2.2016, seka kyselytutkimus, johon vastasi 273 henkilda. Kyselytutkimus toteutettiin
webropol-kyselytyokalun avulla. Seurantatutkimuksen koehenkil6t olivat Porvoon
seurakuntayhtyman tyontekijoitd. Tutkimus oli osa heidan Liikkuva seurakunta —
projektiaan. Tutkimuksen aikana seurakunnantydntekijoille annettiin henkilokohtaista
likuntaneuvontaa, jonka tarkoituksena oli kehittda tydyhteison fyysista aktiivisuutta ja
nostaa heidan motivaatiotaan liikuntaa kohtaan.

Selkeimmaksi liikuntamotivaatioita kohottavaksi tekijaksi nousivat sisdisen motivaation
merkitys ja valmentajan/ohjaajan kannustava asenne. Terveystietoudella ei havaittu
kummassakaan tutkimuksessa olevan yhteytta liikuntamotivaation tai fyysisen

aktiivisuuden maaraan.
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1 Johdanto

Liikkunnan harrastaminen on nykyisin vahvasti polarisoitunut. On niit&, joiden fyysinen aktiivisuus on
todella runsasta, mutta vastaavasti liikkumattomien maaré on noussut. Urheiluseuroihin kuuluu yha
enemman jasenid, mutta nykyinen istuva elaméntapa on vahentanyt arkilikunnan maaraa ja tasta

johtuen ihmiset ovat huonokuntoisempia kuin koskaan. (Matarma 2012, 6.)

Ihmisilla on useita eri motiiveja likunnalleen. Karkeasti liikuntamotivaation lahteet voidaan jakaa
kahteen kategoriaan, sisdisisté ja ulkoisista tekijoista johtuviin. (Burton & Raedeke 2008, 130-132;
Arajarvi ym. 2015, 116-117.) Sisaisen motivaation rooli on korostunut uusimmissa tutkimuksissa
(Brooks 1999, 94; Laine & Vilkko-Riiheld 2007, 78). Valmentaja/ohjaaja voi edistaa ihmisen
sisdisen motivaation muodostumista painottamalla yksil6llista kehittymista ja oppimisen merkitysta.
(Burton & Raedeke 2008, 127, 134; Arajarvi ym. 2015, 113-114).

Opinnaytetydn aiheena on selvittda, miten motivoida ihmisia fyysiseen aktiivisuuteen. Kasittelen
ihmisten motivaatiota, sen eri asteita ja miten ihmisia motivoidaan liikkuntaan. Lisaksi tutkin miten
teoreettiset mallit toimivat kaytannodssa. Aihetta tutkitaan kahdella eri tavalla seuranta-ja
kyselytutkimuksella. Seurantatutkimus toteutetaan yhteistydssa Porvoon seurakuntayhtyman

kanssa.



2 Motivaatio

Motiivi on toiminnan psyykkinen syy. Yhden toiminnan taustalla voi olla useita motiiveja. Motiivit
jaetaan biologisiin, sosiaalisiin ja psyykkisiin motiiveihin. Myos ympaéristd séaételee ja ohjaa
motiivikayttaytymista, esimerkiksi median vaikutus tai rynmépaine. Motivaatio on kokonaistila,
jossa useat motivaatiot yhdistyvat. Motiivit voivat olla tiedostettuja tai tiedostamattomia. Ihminen
saattaa uskotella itselleen haluavansa parempaan fyysiseen kuntoon, jotta jaksaisi tydssaan, mutta
tiedostamattomasti kaipaa urheilullisempaa vartaloa ja vastakkaisen sukupuolen ihailua seka
kehuja. Omien motiivien tiedostaminen on keskeinen osa itsetuntemusta. ( Laine & Vilkko-Riihela
2007, 107; Vilkko-Riihela 2008, 156-157; Carlsson & Forssell 2012, 166-167; Forssell 2012, 195-
198.)

Motiiviristiriidaksi kutsutaan tilannetta, jossa motiivit ovat ristiriidassa keskenaan. Naita ilmenee
esimerkiksi ulkoisen paineen ja oman halun sek& yhteison- ja yksilon tavoitteiden valilla.
Motiiviristiriita voi olla myds l&ahestymis-lahestymiskonflikti, jolloin kaksi positiivista motiivia
vaikuttavat samaan aikaan ristiriitaisesti tai Iahestymis-valttdmiskonflikti, jossa kohteella on
siséisesti positiivista ja negatiivista arvoa. Lisaksi on valttamis-valttdmiskonflikti, jossa asialla on
pelkastddn negatiivista arvoa, paatti kummin tahansa. Lahestymis-l&hestymiskonfliktina
esimerkiksi illalle on kaksi suunnitelmaa, jotka molemmat tuottavat mielihyva&, mutta niita on
mahdoton toteuttaa samaan aikaan. Lahestymis-valttamiskonfliktissa esimerkiksi on uusi tytpaikka
toisella paikkakunnalla ja tyd olisi kiinnostavaa ja hyvéapalkkaista, mutta pitk& matka veisi aikaa
perheelta. (Laine & Vilkko-Riiheld 2007, 68-69; Vilkko-Riiheld 2008, 157.) Valttamis-
valttamiskonfliktissa esimerkiksi haluaa paattaa epaonnistuneen ihmissuhteen, mutta pelkaa

jaédvansa yksin ja loukkaavansa toisen tunteita (Laine & Vilkko-Riihela 2007, 69).

Motivaation lahteet saattavat vuosien varrella muuttua (Forssell 2012, 205). Aluksi motivaatio
likuntaan voi johtua ulkonékdkeskeisista syistd, mutta ikaantyessa liikunnan sosiaalinen puoli

saattaakin alkaa korostua (Sandstdm & Ahonen 2011, 72).

2.1 Motivaatioteoriat

Motivaatioita voidaan selittdd monesta eri ndkdkulmasta. Vanhimmat kasitteet tulevat antiikin
Kreikasta ja ovat rationalismi ja hedonismi. Rationalismilla tarkoitetaan jarkevaa ajattelua ja
hedonismilla nautintoon pyrkimista. 1900-luvulla korostettiin perittyjen ominaisuuksien ja vaistojen
vaikutusta ihmisen toimintaan, mutta nykyaan ihmisen omille valinnoille annetaan enemman tilaa.
(Vilkko-Riihela 2008, 158.)



Nykykasityksen mukaan motivaatio selitetaan neljasta eri nakokulmasta seuraavasti. Behaviorismi
korostaa oppimista palkintojen kautta. Opimme vahvistamaan sitéa kaytosta, mistd saamme
palkintoa. Psykodynaamiset teoriat korostavat motiivien tiedostamatonta vaikutusta.
Psykoanalyysin mukaan ihmisen tekoja ohjaavat kaksi voimaa: libido ja thanatos. Libidolla
tarkoitetaan elamén halua ja thanatoksella kuolemanviettia. Humanistisen nakdékulman mukaan
ihminen pyrkii aina parhaaseen mahdolliseen hyvaan. Kognitiivinen psykologia korostaa ihmisen
omaa ajattelua. Kognitiivisen ndkemyksen mukaan ihminen itse asettaa itselleen tavoitteita ja voi
omalla ajattelullaan muuttaa motivaatioitaan. (Brooks 1999, 81-82; Deci & Ryan 2004, 3-5; Vilkko-
Riiheld 2008, 158-159.)

Kognitiivisen ndkemyksen kanssa samoilla linjoilla on itseohjautuvuusteoria.
Itseohjautuvuusteoriassa ihmisella on kolme perustarvetta, joita ovat autonomian tarve, kyvykkyys

ja yhteisoéllisyys. (Deci & Ryan 2000.)

Tavoiteorientaatiomallin oletuksena on, ettad kaikessa suorittamisessa keskeisend motiivina on
oman kyvykkyyden todistaminen. Tavoiteorientaatiomallissa patevyyden osoittaminen jaetaan
kahteen tavoiteperspektiiviin, joita ovat tehtavasuuntautuneisuus ja kilpailusuuntautuneisuus.
Tehtavasuuntautuneella motivaatiolla tarkoitetaan tilannetta, jolloin ihminen pyrkii omaan
parhaaseensa. Kilpailusuuntautuneessa motivaatioilmastossa korostuu halu voittaa. (Arajarvi ym.
2015, 115-116.)

2.1.1 Sisainen ja ulkoinen motivaatio

Motivaatiotekijat maarittavat onko motivaatio sisaisista vai ulkoisista (Brooks 1999, 93; Vilkko-
Riiheld 2008, 157; Carlsson & Forssell 2012, 167; Forssell 2012, 199). Sisdisen motivaation rooli
on korostunut uusimmissa tutkimuksissa (Brooks 1999, 94; Laine & Vilkko-Riihela 2007, 78).
Ulkoisessa motivaatiossa ulkoinen palkkio tehdysté tydsta saa ihmisen tekemaan saman asian
uudestaan. Ulkoisia palkkioita ovat muun muassa raha, muiden arvostus, maine. (Brooks 1999, 93;
Vilkko-Riihela 2008, 157; Carlsson & Forssell 2012, 167; Forssell 2012, 199; Arajarvi ym. 2015,
111)) Tutkittaessa 11-vuotiaiden jalkapalloilijoiden motivaatioita havaittiin ulkoisen motivaation
kasvavan, mikali valmentaja jakoi peliaikaa pelaajien kykyjen mukaan. Talléin pelaajat pelasivat
voittojen ja kehujen takia (Dufva 2004, 58).

Ulkoisen motivaation eras muodoista on integroitu motivaatio. Integroidun motivaation ilmenemista
kuvastaa tilanne, jossa ihminen liikkkuu pelkastaan positiivisten terveysvaikutusten takia, mutta ei
valttamatta pida likunnasta. Integroitua motivaatiota pidetéén silti fyysisen aktiivisuuden

eristamisen kannalta positiivisena motivaation l&hteena. (Arajarvi ym. 2015, 111.)
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Sisdisella motivaatiolla tarkoitetaan ihmisen halua tehda asioita, vaikkakin ilman palkintoa. Asia
itsessaan motivoi ja ihminen kokee tehtavan itselleen arvokkaana. (Brooks 1999, 93; Vilkko-Riihela
2008, 157; Carlsson & Forssell 2012, 167; Forssell 2012, 199.) Oppimista tutkittaessa on havaittu
oppimissuuntautuneen ympariston korostavan innokkuutta ja ahkeruutta (Roeser, Midgely & Urdan
1996, 408-422). Tall6in huomio on kiinnitetty itse oppimiseen, eika siitd saataviin arvosanoihin.
Tama lisasi sisaistd motivaatiota (Laine & Vilkko-Riihela 2007, 79).

Itseohjautuvuusteorian autonomian, kyvykkyyden tunteen ja yhteiséllisyyden toteutuessa voidaan
motivaatiota kutsua sisdiseksi. Omaehtoisuudella tarkoitetaan ihmisen tunnetta siité kuka kontrolloi
hanen tekemisiaan. Kyvykkyyden tunteella viitataan minapystyvyyteen. Yhteisollisyydella
tarkoitetaan johonkin ryhmaan kuulumisen tunteen liséksi koettua turvallisuuden ja hyvaksytyksi

tulemisen tunnetta. (Arajarvi ym. 2015, 112-115.)

Ulkoinen motivaatio voi muuttua sisaiseksi motivaatioksi. Tama edellyttaa kuitenkin ulkoisen
motivaation kannustavaa luonnetta. (Burton & Raedeke 2008, 128-129; Vilkko-Riihela 2008, 158;
Arajarvi ym. 2015 112.) Tehdysta tydsta saadaan arvostusta, eikd sen tekemattomyydesta

rankaista. Asian on myds oltava lahelld ihmisen arvomaailmaa. (Vilkko-Riiheld 2008, 158.)

2.1.2 Motivaatiohierarkia

Abraham Maslow kehitti motiivien tarvehierarkian. Siin& motiivit jaetaan viiteen eri tasoon.
Alimpana ovat fysiologiset perustarpeet. Fysiologisia perustarpeita ovat ndlka ja jano, unen, suvun
jatkamisen ja ulostamisen tarve. Toisena tasolla ovat turvallisuuden tarpeet. Naita kahta kutsutaan
puutemotiiveiksi. Kolmantena hierarkiassa on laheisyyden tarve, neljantena arvostuksen tarve ja
hierarkiassa ylimpéna on itsensé toteuttamisen tarve. Naita kutsutaan kasvumotiiveiksi. Niiden
tyydyttaminen tuo onnellisuuden ja hyvan olon tunteen. Thminen ei voi edeta tyydyttamaan
korkeamman tason motiiveja, mikali ei ole tyydyttanyt ensin puutemotiivejaan. (Brooks 1999, 88-
89; Adair 2006, 9; Vilkko-Riihela 2008, 158.)

2.2 Motivaation tasot

Motivaatio johonkin asiaan voidaan jakaa, vaihe- ja prosessimallin mukaan viiteen tasoon.
Ensimmaiselld tasolla asiaa ei ajatella. Toisella tasolla asiaa ajatellaan. Kolmannella tasolla asiaa
tehd&én jonkin verran. Neljannella tasolla asiaa tehd&an riittavasti. Viimeisella tasolla asian
tekemisesta on tullut tapa. (Prochaska & DiClemente 1983, 390-395.)



3 Litkuntamotivaatio

Lilkkuntamotivaatio, tarkemmin sanoen sen puute, on osoittautunut suurimmaksi esteeksi fyysiselle
aktiivisuudelle (Sandstrom & Ahonen 2011, 72).

Kun vaihe- ja prosessimallin motivaation tasoja sovelletaan liikuntaan, ovat tasot seuraavat.
Ensimmaiselld tasolla ihminen ei harrasta liikuntaa, eiké ajattele sita. Toisella tasolla ihminen
ajattelee liikkuntaa ja sen harrastamista. Kolmannella tasolla inminen harrastaa jonkin verran
likuntaa. Neljannella tasolla ihminen liikkuu America College of Sports Medicine/American Heart
Associationin (ACSM/AHA) minimisuositusten mukaisesti, viitena paivana viikossa vahintaan
kolmekymmenta minuuttia kerrallaan, mutta on tehnyt niin alle kuuden kuukauden ajan. Viidennella
tasolla ihminen on kehittanyt liikunnasta itselleen elaméantavan ja liikkuu suositusten verran ja on

tehnyt sita yli kuusi kuukautta, tai liikkuu yli minimisuositusten. (Forsyth & Marcus 2009, 12-15).

Paatoksenteko-teorian mukaan ihminen punnitsee jokaisen asian edut ja haitat ennen siihen
ryhtymista (Janis & Mann 1977). Mikali ihmisen liikuntamotivaatio on korkealla tasolla, h&n kokee
edut huomattavasti haittoja voimakkaampina. Jos liikuntamotivaatio on matala, han kokee
herkemmin haitat etuja voimakkaammiksi. (Marcus, Rakowski, Rossi 1992, 257-261).
Behavioristisen nakokulman mukaan liikuntaa voidaan lisatd antamalla suoritetusta liikunnasta
palkinto. Laboratoriokokeessa ylipainosten lasten annettiin kuntopyéralla polkemisen jalkeen
harrastaa epéaktiivista lempipuuhaansa, esimerkiksi katsoa televisiota tai pelata videopeleja.
(Saelens & Epstein 1998, 275-277.) Mybhemmin huomattiin, ettd epéaktiivisen palkintotekemisen
on oltava sellaista, mista ihminen nauttii paivittain tai se on osa hanen jokapaivaista elamaa
(Saelens & Epstein 1999, 655-659.) Behavioristisesta nakdkulmasta toteutettu likuntamotivaation
nostaminen ei ole ollut pitkakestoista. On huomattu etta palkitsemalla aikaansaatu kaytos ei tunnu
ihmisesta omalta valinnalta ja nain ollen han ei jaa yllapitamaan kaytosta. (Brooks 1999, 96;
Forsyth & Marcus 2009, 26-27.)

Kognitiivisen ndkdkulman mukaan ihmisen kaytds on vuorovaikutuksessa ympariston,
persoonallisten tekijdiden ja itse asian piirteiden kanssa (Bandura 1986; Bandura 1997, 192-215;
2001, 1-26). Kognitiivisen psykologian keskidssa on itseluottamus, joka kognitiivisen psykologian
yhteydessa on kasitteellistetty minapystyvyydeksi (Forsyth & Marcus 2009, 29; Sari, Ekici, Soyer,
Eskiler, 2015). Minapystyvyydella tarkoitetaan henkilon selviytymisennustetta tietystéa tehtavasta
(Laine & Vilkko-Riihela 2007, 82). Minapystyvyydella on todistettu olevan yhteys fyysisen
aktiivisuuden maaraan (Sallis ym. 1989, 20-34; Lewis ym. 2002, 26-35; Arajarvi ym. 2015, 113) ja
ihmiselle onkin pyrittdva saamaan likkuntaan minapystyvyys, jos liikunnallisuutta halutaan lisata.

Ihminen my@s suorittaa fyysista aktiivisuutta vaativat tehtavat laadukkaammin, mikali hanen
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mindpystyvyytensa on korkea (Burton & Raedeke 2008, 188). Liikunnassa ja varsinkin
kilpaurheilussa on minapystyvyydella ja patevyyden kokemuksilla todella suuri merkitys, johtuen
niissa tapahtuvan ihmisten valisen kilpailun ja vertailun vuoksi (Arajarvi ym. 115). Kognitiivisessa
psykologiassa ihnmisen on mygs uskottava saavan liikunnasta enemman haittaa kuin hyotya.
(Forsyth & Marcus 2009, 29; Sari ym. 2015).

Ekologisen mallin mukaan ihmisen kaytokseen vaikuttavat ympéariston resurssit ja mahdollisuudet,
mutta myos rajoitteet (Sallis, Bauman, Pratt 1998, 379-397; Badland & Schofield 2005, 177-196;
Gillison, Standage, Skevington 2011, 44-51). Ekologisessa mallissa ihmisen motivaatioon
vaikuttavat persoonalliset, sosiaaliset, instituutionaaliset, yhteisolliset ja julkiset tekijat. Esimerkiksi
ihmiset eivat lahde kavelylle, jos naapurusto on vaarallinen tai siella ei ole jalkakaytavia, vaikka

heidan motivaationsa liikkuntaan olisi korkealla (Humpel, Owen, Leslie 2002, 188-199).

Ihminen saattaa myds oma-aloitteisesti laskea liikuntamotivaatiotaan omilla rajoittavilla
uskomuksillaan (Carlsson & Forssell 2012, 130-132; Arajarvi ym. 2015, 117). Carlsson ja Forssell
(2012) kutsuvat taté sisaiseksi lannistajaksi. Sisdinen lannistaja on ajatusaani tai mielikuva, joka
pyrkii estamaan meita tekemaan kyseista asiaa. Laihduttaja saattaa kuulla siséisen lannistajansa
sanovan, "Olet ikuisesti lihava”. Sisainen lannistaja voi juontaa juurensa myds ihmisen lapsuuteen.
Mikali lapsena ihmisen liikunnallisiin kykyihin ei uskottu, ei ihminen halua aikuisenakaan uskoa
niihin. Sisdinen lannistaja tunnetaan myos epaonnistumisen pelkona. (Carlsson & Forssell 2012,
130-132))

3.1 Motivaatioilmastot liilkunnassa

Tehtavasuuntautunut ihminen kokee itsensa kyvykkaaksi, kun fyysisen aktiivisuuden aikana yrittaa
parhaansa ja kehittyy taidoissaan. Tehtavasuuntautunut ihminen ei pelkda haastaa itseaan
likkuessaan. Tutkimuksissa on osoitettu tehtavasuuntautuneisuuden olevan yksi tarkeimmista
likuntaa tai urheilua harrastavan ihmisen piirteistd, silla se synnyttéa sisaista motivaatioita
fyysisesti aktiivista elamaa kohtaan. Epaonnistumiset eivét vahingoita tehtavasuuntautunutta
ihmistd, mikali han kokee yrittaneensa parhaansa. (Burton & Raedeke 2008, 130-131; Arajarvi ym.
2015, 116.)

Kilpailusuuntautuneelle ihmiselle voittaminen tuo kyvykkyyden tunteen. Kilpailusuuntautunut
ihminen ajattelee enemman lopputulosta, kuin omaa kehittymistdén ja hanellda on epaonnistumisen
pelon takia vaarana alisuorittaa. Ep&onnistuminen laskee kilpailusuuntautuneen ihmisen
motivaatioita. (Burton & Raedeke 2008, 131-133; Arajarvi ym. 2015, 117.)



Tehtava- ja kilpailusuuntautunut motivaatioilmasto eivat ole toisiaan poissulkevia. Monilla huippu-
urheilijoilla nakyy vahvasti halu kehittéé itseaéan ja omaa suoritustaan, vaikka ovatkin samaan
aikaan kilpailuhenkisia. Liilkuntamotivaatio pysyy korkealla, kunhan tehtava- ja
kilpailusuuntautuneisuus ovat vahintadan samalla tasolla. Mikali kilpailusuuntautuneisuus nousee

suuremmaksi saattaa ihminen kokea liikuntamotivaation laskua. (Arajarvi ym. 2015, 116.)

3.2 Liikunnasta nauttimisen rooli liikuntamotivaation sailymisen kannalta

Ihminen tekee mielellaan asioita, joista saa mielihyvaa (Brooks 1999, 96; Laine & Vilkko-Riihela
2007, 107; Forssell 2012, 201). Mikali ihminen viihtyy harrastaessaan liikuntaa, liikkuu han
todennakdisemmin paremmalla intensiteetilla, laadukkaammin ja jatkaa liikuntaa kauemmin, kuin
henkil6 joka ei viihdy liikkuessaan (Arajarvi ym. 2015, 117). Motivaatio tulee kuin itsestaén, mikali
ihminen kokee liikkumisen hauskaksi (Burton & Raedeke 2008, 125).

Skinnerin oppimisteorian mukaan uuden asian muodostuminen tavaksi vaatii sdannéllista
palkitsemista seka miellyttavia seurauksia (Forsyth & Marcus 2009, 22-23). Oppimisteorian kanssa
samoilla linjoilla on teoria minakasityksesta, jossa myds muilta saatu palaute ohjaa minakasitysta
(Brooks 1999, 101; Ahokas, 2008, 42; Forsyth & Marcus 2009, 83). Saamalla liikunnasta, itsedan
epdliikunnallisena pitavalle, hauskan ja miellyttavan kokemuksen, voi ohjaaja nostaa liikkujan

minapystyvyytta ja sita kautta likuntamotivaatiota (Sari ym. 2015).

Seka oppimis- etté paatdksentekoteoria tukevat kasitysta hauskuuden velvoitteesta liikunnassa.
Myds kognitiivisesta nakdkulmasta katsottuna likunnan on oltava hauskaa, silla ihminen ei
motivoidu liikkuntaan ellei h&nen aiemmat kokemukset, henkilokohtaiset tuntemukset liikunnan
aikana ja ympaéristd motivoi tahan (Forsyth & Marcus 2009, 28). Mikali ihmisen liikuntamotivaatio
on korkealla tasolla, hén kokee edut huomattavasti haittoja voimakkaampina. Jos likuntamotivaatio
on matala, hén kokee herkemmin haitat etuja voimakkaammiksi. (Marcus ym. 1992, 257-261).
Decin ja Ryanin (2000), itseohjautuvuusteoria puoltaisi likunnan hauskuuden velvoitetta.
Liikunnan on oltava hauskaa niin kuntoilijoilla kuin kilpaurheilijoilla. Tama lisdéa kaikkien, myos
ohjaajan/valmentajan, motivaatiota. (Headley-Cooper 2011 1-2). 10 000 urheilijalla suoritetussa
kyselyssa havaittiin huippu-urheilijoiden liikkuvan, koska se on heistéd hauskaa (Ewing & Seefeldt
1990; Ewing, Seefeldt, Walk 1992). Liikunnan hauskuuden velvoite korostuu nuorten kanssa

toimittaessa (Bengoechea, Strean, Williams 2004).

3.3 Valmentajan ja ohjaajan rooli



Valmentajan ja ohjaajan rooli likuntamotivaation synnyssa on suurta. Lahes kaikki
motivaatioteoriat myontavat, etta ulkoisilla tekijoilla on vaikutus seka sisaiseen, ettéa ulkoiseen
motivaatioon ja sen ilmentymiin ihmisen kaytoksessa. (Brooks 1999, 81-82, 101; Deci & Ryan
2004, 3-5; Ahokas, 2008, 42; Vilkko-Riihelad 2008, 158-159; Forsyth & Marcus 2009, 28; Headley-
Cooper 2011 1-2; Arajarvi ym. 2015, 112-114; Sari ym. 2015.)

Antamalla ihmiselle autonomian kokemuksia voi valmentaja/ohjaaja nostaa sisdista motivaatioita.
Valmentaja/ohjaaja voi edistaa ihmisen minapystyvyytta painottamalla yksilollista kehittymista ja
oppimisen merkitysta. (Burton & Raedeke 2008, 127, 134; Arajarvi ym. 2015, 113-114.)
Minapystyvyyden lisddmiseksi on valmentajan/ohjaajan annettava yksilollista palautetta ja luotava
ymparistd, jossa ihminen uskaltaa myds epéonnistua (Burton & Raedeke 2008, 135; Forsyth &
Marcus 2009, 91; Arajarvi ym. 2015, 113-114). Valmentajan/ohjaajan antaman palautteen on
oltava informatiivista, jotta silla saataisiin nostettua sisaista liikuntamotivaatioita (Burton & Raedeke
2008, 135; Arajarvi ym. 2015, 115). Valmentaja/ohjaaja ei yksin pysty synnyttamaan motivaatiota,

vaan liikkuntamotivaation on lahdettava ihmisen omasta halusta (Burton & Raedeke 2008, 124).

Lasten ja nuorten kanssa toimittaessa on myds vaara, etta lapselle/nuorelle muodostuu riippuvuus
valmentajan/ohjaajan antamasta palautteesta. Tassa on vaarana, etta lapsi/nuori pyrkii enemman
miellyttdm&an valmentajaa/ohjaajaa, kuin pyrkisi oppimaan ja kehittymaan. Taman kaltainen

miellyttamisenhalu on tyypillisempaa tytdilla kuin pojilla. (Arajarvi ym. 2015, 115.)

3.4 Tavoitteiden merkitys liikuntamotivaation kannalta

Motivaatio liikuntaan syntyy tavoitteista. Tavoitteiden tulee olla selkeitd, portaittain etenevia ja
itsetuntoa vahvistavia. Tavoiteputki tulee avata itselleen paivittain eteenpain menevaksi
suunnitelmaksi. (Hakkinen, Keskinen, Mero & Nummela 2007, 216; Burton & Raedeke 2008, 58;
Forsyth & Marcus 2009, 90-91.) Tavoitteiden saavuttamiseksi ihmisen on uskottava tavoitteisiinsa
(Burton & Raedeke 2008, 60; Sheard 2010, 59.) Tavoitteet voivat myds muuttua useita kertoa

ihmisen elaman aikana (Carlsson & Forssell 2012, 71).

Aloittelijoilla lyhyet harjoitukset riittavat nostamaan kuntoa (Hakkinen ym. 2007, 336; Forsyth &
Marcus 2009, 65-72). Tama on tarkeaa muistaa, silla usein likuntaa aloittaessa ihminen asettaa
tavoitteet liian korkealle ja pettyy, kun niita ei saavuteta (Forsyth & Marcus 2009, 22). Pettynyt olo
saattaa johtaa negatiiviseen asenteeseen liikuntaa kohtaan. Asenteet ovat arvioita sosiaalisen
maailman kohteista ja ne ohjaavat kaytostimme (Ahokas, Ferchen, Hankonen, Lautso, Pyysidinen
2008, 70.)
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Tavoitteiden tulisi olla prosessitavoitteita ja suoritustavoitteita. Prosessitavoitteet ovat yksittaisia
suoritukseen liittyvia tavoitteita ja suoritustavoitteilla tarkoitetaan keskittymista koko suoritusta
parantavien toimenpiteiden kehittdmiseen. (Burton & Raedeke 2008, 53.) Tutkimukset osoittavat,
etta naihin keskittyminen on tehokkaampaa kuin tulostavoitteisiin keskittyminen (Burton 1989;
Hardy & Kingston 1994; Hardy & Kingston 1997).

3.5 Terveystietouden lisdamisen vaikutus lilkuntamotivaatioon

Ihminen saattaa liikkua positiivisten terveysvaikutusten vuoksi, vaikka ei pitaisi liikunnasta (Arajarvi
ym. 2015, 111). Saannoélliset muistutukset fyysisesta aktiivisuudesta voivat auttaa yllapitamaan
fyysisesti aktiivista ja likunnanlista elamantapaa. Esimerkiksi hissin ja rappusten viereen liimattu
lappu portaiden kavelyn terveysvaikutuksista, lisasi rappusten kayttéa (Albaum, Brownell, Stukard
1980.)
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4 Liikunnallisen elamantavan luominen

Vaikka palkitsemisella saadaan lyhyella aikavalilla hyvia tuloksia, ei se auta luomaan liikkunnallista
elamantapaa. Mikali likunnasta halutaan elamantapa, on palkinnon tultava liikunnasta itsestaan.
(Forsyth & Marcus 2009, 24.) Jotta tavan luominen olisi mahdollisimman tehokasta, on siina
yhdistyttdva oman oivalluksen kautta tuleva tiedostaminen ja toiminta. Ihmisen on tiedostettava
miksi haluaa lilkkkua, mutta myés liikuttava. (Carlsson & Forssell 2012, 70-71.) Tutkimuksissa on
havaittu aivoissa tapahtuvan muutoksia silloin, kun ihminen oivaltaa jotain (Rock 2006, 107-108).
Jos tiedostaminen jaa vain oivalluksen tasolle, eika koskaan mene toiminnan tasolle inminen alkaa
kyseenalaistaa oman oivalluksensa ja motivaatio liikuntaan laskee. Onkin siis hyvin tarkeaa, etta

ihminen vie oivalluksensa kaytantéon. (Carlsson & Forssell 2012, 70-71, 150.)

Minapystyvyyteen nojaavalla kognitiivisella teorialla on saatu aikaan parhaat muutokset, kun on
pyritty luomaan liikunnallista elaméantapaa (Forsyth & Marcus 2009, 28-29; Arajarvi ym. 2015, 113-
114). My06s ekologista mallia tutkittaessa on havaittu elamantapamuutoksen olevan pysyvampi,
mikali kaikkiin viiteen tekijaan pystytaan vaikuttamaan. (Sallis ym. 1998, 15, 379-397; Forsyth &
Marcus 2009, 29-30). Pyrittdessa vaikuttamaan ekologisen mallin tekijoihin on suotavaa, etta
keskitytdan yhteen tai kahteen asiaan kerrallaan (Arajarvi ym. 2015, 31).

Ymparoiva kulttuuri muovaa inmisen kasitysta siitd, mika on hyvaa ja mika huonoa (Vilkko-Riihela
2008, 110). Muiden ihmisten kasityksiin peilaamisen lisdksi, ihmisen omalla ajattelulla on myds
vaikutusta siihen millainen ihmisesta tulee. lhminen on sitd mité ajattelee olevansa ja uskoo siihen
mihin haluaa uskoa. (Laine & Vilkko-Riihela 2007, 159; Burton & Raedeke 2008, 198.) Jotta
likunnallisen elaméntavan synty mahdollistetaan, on siihen kasvattaminen aloitettava jo
lapsuusvaiheessa ja aikuisiallakin sen omaksuminen on oltava aktiivista ja siihen on saatava
ympariston tuki. Myos terveysasiat on saatava kytkettya liikunnassa kehittymiseen. (Arajarvi ym.
2015, 31.)

Suurimpana esteena fyysiselle aktiivisuudelle ihmiset ilmoittavat ajan puutteet. Taman takia
elamantapamuutoksen aloittaessa ihmisen on tarkea tunnistaa, mihin han kayttaa aikansa. Taman
jalkeen ammattitaitoinen ohjaaja/valmentaja pystyy loytamaan paivista tilaa liikunnalle.
Mahdollisesti valmentaja/ohjaaja voi myos auttaa korvaamaan passiivisia aktiviteetteja
likunnallisilla aktiviteeteilla. Esimerkiksi, lasten leikkimisen seuraamisen sijaan, tekee lasten

kanssa jotain likkunnallista. (Forsth & Marcus 2009, 65.)
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5 TyoOhyvinvoinnin portaat

Tyohyvinvointiin on, tarvehierarkiaa mukaillen, kehitetty tydhyvinvoinnin portaat. Tassa mallissa on
yhdistelty tydhyvinvointiin liittyvia malleja. Ty6hyvinvoinnin portaiden mallissa tavoitteena on saada
tydstd mahdollisimman tuottavaa, tukien samalla tyéntekijan hyvinvointia. Tyéhyvinvoinnin
portaissa on tarkoitus edetéa portaalta portaalle. (Ty6turvallisuuskeskus 2015). Nain ollen fyysinen
aktiivisuus on perusedellytys, jotta ihminen kykenee voimaan ty6ssaan hyvin ja suoriutumaan

tydtehtavistaan parhaalla mahdollisella tavalla. (kuvio 1).

Itsensa toteuttamisen tarve

Arvostuksen tarve

Liittymisen

Turvallisuuden ta

Psykofyysissosiaaliset perustarpeet

Kuvio 1. Ty6hyvinvoinnin portaat

Fyysisella aktiivisuudella ihminen pystyy ehkdisemaan stressia, vahentdmaan masennuksen
oireita ja taman kautta jaksaa tydssaan paremmin (Kettunen 2015, 15-20). Lisdksi liikkumalla
muiden ihmisten kanssa, ihminen pystyy tyydyttdmaan tarpeensa kuulua ryhmaan (Brooks 1999,
150; Arajarvi ym. 2015, 115). Liikunnan avulla voidaan my¢s saavuttaa flow-tila (Carlsson &
Forssell 2012, 154). Flow on unkarilais-italialaisen onnellisuustutkijan Mihaly Csikszentmihalyin
kehittdma nimi, jolla han kuvaa syvaa motivaation ja keskittymisen tilaa. Flow-tilassa ihminen on
vapaa toteuttamaan itseaan, eiké koe minkaan hairitsevan hanta. (Laine & Vilkko-Riiheld 2007, 84;
Arajarvi 2015, 118 ). Nama seikat huomioiden voidaan todeta, etté fyysisella aktiivisuudella
ihminen kykenee vaikuttamaan tyohyvinvoinnin portailla kolmeen eri tasoon:
psykofyysissosiaalisiin perustarpeisiin, littymisen tarpeeseen seké itsensa toteuttamisen

tarpeeseen.
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6 Tutkimuksen tavoitteet

Tutkimuksessa tutkitaan liikuntamotivaatiota ja sen korrelaatioita fyysisen aktiivisuuden kanssa
kahdella tavalla. Seurantatutkimus, jonka aikana kokeilin erilaisia liikuntamotivaation teorioita,
tehtiin yhdesséa Porvoon seurakuntayhtyman kolmenkymmenenyhdeksan (39) tyontekijan kanssa.
Tavoitteena on myds lisata tyontekijoiden liikuntamotivaatioita ja fyysisen aktiivisuuden maaraa.
Kyselytutkimus toteutettiin laajemmalle ihmismaaralle. Kyselyyn vastasi yhteensa 273 ihmista.
Kysely toteutettiin webropol-kyselytydkalun avulla (liite 3).

Tutkimuskysymyksind ovat seuraavat likuntamotivaatiota kasittelevat vaittamat.

1. Miten liikuntamotivaatio korreloi fyysisen aktiivisuuden kanssa

2. Onko motivaatio sisdisté vai ulkoista?

3. Onko motivoituneen liikkujan fyysinen aktiivisuus jollain tavoin kontrolloitua?

4. Onko liikunnallisia tavoitteita?

5. Vaikuttaako tietoisuus fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutuksista fyysisen aktiivisuuden
maaraan?

Purkaessani kyselya pyrin 16ytdmaan mahdollisen korrelaation likuntamotivaation, fyysisen
aktiivisuuden, motivaatioilmaston, likunnan omatoimisuuden, liikunnallisten tavoitteiden ja

terveystietouden valilla.
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7 Tutkimusmenetelméat

Tutkimus oli kestoltaan pitkdaikainen ja sen voi toteutuksensa puolesta jakaa neljdd osaan (kuvio
2)
1. Liikkuva seurankunta — projektiyhteistydstéa sopiminen Porvoon seurakuntayhtyman
kanssa, seka projektin aloitus
Seurantatutkimuksen datan keruu ja likuntaneuvontojen aika
Liikuntamotivaatiokysely
Jatkotoimenpiteista sopiminen ja Liikkuva seurakunta — projektiyhteistyon paattyminen

Porvoon seurakuntayhtyman kanssa.

Tutkimuksen vaiheet

=@ Projektin suunnittelu ja
aloitus L < - - < ol

—@— Seurantatutkimuksen
datan keruun ja

lilkkuntaneuvontojen aika
Liikuntamotivaatiokysely

) > > > D N NS
. N Sy ¥ W ¥ ¥ N PN
—8— Jatkotoimenpiteista _?0'1,0 & K%%*‘ &\* 6‘& \(\‘& &
_— . . . Q el
sopiminen ja projektin (&’ ~ @é P /\250 S Q@
paittyminen P
B
¢

Kuvio 2. Tutkimuksen ja Porvoon seurakuntayhtyman Liikkuva seurakunta — projektin vaiheet

Porvoon seurakuntayhtyman Liikkuva seurakunta —projektista vastaa yhteistydtoimikunta, josta
yhteyshenkiloné&ni toimii tydsuojelupééllikko.

7.1 Seurantatutkimus: Fyysisen aktiivisuuden ja liikuntamotivaation lisédminen Porvoon

seurakuntayhtyman tydntekijoilla

Seurantatutkimuksen tavoitteena on selvittaa fyysisen aktiivisuuden ja likuntamotivaation nousuun
vaikuttavia tekijoitd. Koehenkilét ovat Porvoon seurakuntayhtyman tyontekijoita. Tutkimus
toteutetaan 26.10.2015-28.2.2016 valisena aikana.

Tassa tapauksessa fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan toimintaa, jonka Polar Loop -

aktiivisuusranneke rekistergi. Polarin sivuilla Polar Loop.in aktiivisuuden seurannan mekanismi
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selitetdan seuraavalla tavalla, "Polar Loop kayttaa sisaista kolmiulotteista kiihtyvyysanturia ranteesi
likkeiden tallentamiseen. Se analysoi liikkeidesi taajuuden, intensiteetin ja epasaannollisyyden”
(Polar Loop tuotetuki FAQ). Tavoitteeni on tutkia miten teoriat liikuntamotivaatiosta korreloivat
fyysisen aktiivisuuden kanssa.

Tutkimus on osa Porvoon seurakuntayhtyma Liikkuva seurakunta — projektia, jonka tarkoituksena
on herattaa uudelleen ajatusta "terve sielu terveessa ruumiissa”. Kirkkohallituksen liikunta- ja
urheiluyhteistydsta vastaava asiantuntija Mikko Makela painottaa, etta "Kristilliseen
ihmiskasitykseen kuuluu ihmisen kokonaisvaltaisuus. Ihminen voi hyvin, kun henkinen, hengellinen
ja fyysinen ulottuvuus ovat tasapainossa” (Kirkko & Koti 28.1.2015). Fyysisella aktiivisuudella
ihminen voi ehkaista stressia, vahentdd masennuksen oireita ja taman kautta jaksaa tydssaan
paremmin (Kettunen 2015, 15-20).

Seurakuntayhtymdassa on useita erilaisia ty6tehtavia, joiden parissa ihmisten tyénaikainen
likkuminen eroaa huomattavasti toisistaan. Hautausmaan tyontekijat ja vahtimestarit liikkuvat
huomattavasti enemman tytpaivansa aikana kuin hengellista- tai toimistotyota tekevat.
Tyontekijoiden fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi annan heille viikoittain likuntaneuvontaa.
Liikuntaneuvonta perustuu Polar Loop -aktiivisuusmittarin antamiin tuloksiin ja tyéntekijdiden
henkilokohtaiseen arvioon liikkunnallisuudestaan. Henkilokohtainen arvio liikunnallisuudesta

keréttiin taustatietolomakkeiden avulla (Liite 1. ja Liite 2.).

Liikuntaneuvonta annetaan ryhmakohtaisesti. Tydntekijat on taustatietolomakkeiden perusteella
jaettu neljddn tasoryhmééan. Tasoryhmat tulevat motivaation tasojen (Prochaska & DiClemente
1983, 390-395) liikuntamotivaatioon sovelletusta versiosta (Forsyth & Marcus 2009, 12-15).
Motivaatiotasoista on kaytdssa tasoryhmat 2-5. Tasoryhmaét ovat kaytdssa, koska on havaittu
henkilokohtaisten palautteiden ja ohjeiden tuovan parempia tuloksia, kuin pelkastaan yleisten
suositusten kertomisen (Bock, Forsyth, Marcus, Pinto 2001, 78-87). Henkilokohtainen kohtaaminen
on osa yksilokeskeista valmentamista, jonka on todettu nostavan liikuntamotivaatioita (Brooks
1999, 101; Headley-Cooper 2011, 2; Arajarvi ym. 2015 114)
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7.1.1 Porvoon seurakuntayhtyméan Liikkuva seurakunta —projektin vaiheet

Projektin voi toiminnallisuuden perusteella jakaa kolmeen vaiheeseen:
1. Liikkuva seurankunta — projektiyhteistydsta sopiminen Porvoon seurakuntayhtyman
kanssa, seka projektin aloitus
Seurantatutkimuksen datan keruu ja liikuntaneuvontojen aika
3. Jatkotoimenpiteista sopiminen ja Liikkuva seurakunta — projektiyhteistyon paattyminen

Porvoon seurakuntayhtyméan kanssa.

Alla kuvaan jokaisen vaiheen erikseen.

7.1.2 Liikkuva seurakunta —projektiyhteistydsta sopiminen Porvoon seurakuntayhtyman
kanssa, seka projektin aloitus

Projektin suunnittelu aloitettiin kevaalla 2015. Aluksi tarkoituksena oli toteuttaa vain tyéhyvinvointia
lisdava liikuntaprojekti, mutta hyvin pian painopiste paatettiin siirtaa likuntamotivaation tutkimiseen.
Suunnitteluty6ssa yhteyshenkilénani toimi tydsuojelupaallikko, joka oli linkkini seurakuntayhtyman

yhteysty6toimikuntaan.

15.9.2015 aloitimme Polar Loop.in koekayton. Aktivisuusranneketta koekaytti lisékseni kolme
henkil6d. Koekayton aikana testattiin Polar Coach —toimintoa, seka kaytannon asioita akun

kestosta erilaisiin asetuksiin Polar Flow.ssa.

1.10.2015 Projekti esitetiin seurakuntayhtyman tyontekijoille. Paikalla jaoin ilmoittautumis- ja
taustatielomakkeita. Projektiin pystyi osallistumaan, vaikkei paassyt esittelyyn. 16.10.2015 oli
viimeinen pdaiva ilmoittautua mukaan projektiin. Saatuani taustatietolomakkeet jaoin tyotekijat

ryhmiin ja 27.10. kutsuin kaikki Polar Flow:hun.

7.1.3 Seurantatutkimuksen datan keruu ja liikuntaneuvontojen aika

Aluksi kerasin perusaktiivisuuden tason. Perusaktiivisuuden taso on ensimmaisen neljan viikon
aktiivisuusmittausten paivékohtainen keskiarvo. Perusaktiivisuuden taso mitattiin aikavalilla 26.10.—
22.11.2015. Perusaktiivisuuden taso on askeltenmaara, jota jokainen pyrkii tutkimuksen aikana

parantamaan.

Kaikkien tutkimukseen osallistuneiden perusaktiivisuuden tason keskiarvo oli 10 624 askelta.

Vaihteluvali oli suurta. Pienimmilladn luku oli hiukan yli 5500 ja suurimmillaan l&ahes 18 000.
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Perusaktiivisuuden tason mittauksen aikana aloin antamaan liikuntaneuvontaa ja kerasin
likuntamotivaatio tason viisi jaseniltd tarkemman taustatietolomakkeen, jotta heille pystyttaisiin
antamaan mieltymyksiensd mukaista liikuntaneuvontaa (Liite 3.). Jokaiselle projektissa mukana
olevalle pyrin antamaan henkilokohtaista ohjausta vahintaan kerran kuussa, kun vertaan heidén
kuluneen kuukauden aktiivisuutta perusaktiivisuuden tasoon. Liséksi, jos jollakulla on tapahtunut
selke&é parantumista tai heikentymista fyysisessa aktiivisuudessa huomioin sen. Parantumisen
huomioin kehuilla ja heikentymisen yhteydessa, kysyn mista johtuu ja onko jotain, jossa voisin
auttaa.

31.12.2015 Kehotin jokaista asettamaan tammikuulle henkilokohtaisen tavoitteen, johon tahtaa.
Tavoitteet vaihtelivat 10 000 askeleen ylittAmisesta kuntosaliharrastuksen aloittamiseen. 15.1.2016
lahetin kahdellekymmenelleneljalle tydntekijalla ensimmaiset liikuntaneuvonnat, jotka liittyvat
heidan itse asettamiin liikuntatavoitteisiin. 19.1.2016 olin saanut tavoitteet jo
kolmeltakymmeneltdkahdelta tyontekijalta. Osa tavoitteista oli kauemmas kantavia kuin vain

tammikuun, joten tama otettiin huomioon myds liikuntaneuvonnoissa.

7.1.4 Jatkotoimenpiteista sopiminen ja Liikkuva seurakunta — projektiyhteistydn
paattyminen Porvoon seurakuntayhtyméan kanssa

28.2.2016 oli viimeinen paiva, jolloin fyysisen aktiivisuuden mittaus pééatyi seurantatutkimuksessa
analysoitavaan materiaaliin. Tama jatti minulle kaksikymmenta paivaa aikaa analysoida

tutkimustuloksia.

11.3.2016 Pidimme Porvoon seurakuntayhtyman tyésuojelupaallikon kanssa palaverin, jossa
sovimme projektin jatkosta. Olimme aiemmin sopineet, ettd maaliskuu jatketaan loppuun aiemman
kaavan mukaisesti. Jatkotoimenpiteista kerron tarkemmin luvussa 9.3. Tutkimuksen jalkeiset

toimenpiteet.

7.2 Kyselytutkimus: Liikuntamotivaatiokysely

Liikuntamotivaatiokysely julkaistiin 5.2.2016. Kysely lahetettiin kaikkiin Liikkuva seurakunta —
projektin pilotti-seurakuntiin. Lis&ksi sité jaettiin sosiaalisen median kautta, tarkoituksena kerata
mahdollisimman suuri vastaajaméaéra. Kyselya jaettiin muun muassa seuraavissa facebook-
ryhmissa Vierun iltapaivapelit, Lot 13-16 oma seka Askolan kunta vapaa-aika Kyselyssa oli 34
kysymysta, joilla kartoitettiin vastanneiden liikuntamotivaatiota ja likuntatottumuksia (Liite 4).

Kysely suljettiin 28.2.2016. Kyselyyn vastasi yhteensa 273 ihmista.
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Kysymyksista suurin osa oli vaittdmia, joihin vastattiin asteikolla yhdesta viiteen, jolloin yksi oli
taysin eri mieltd, kaksi eri mielta, kolme hieman samaa mielta, nelja samaa mielta ja viisi taysin
samaa mielta. Poikkeuksina oli kysymyksi&, johon saattoi vastata kylla, ei tai en osaa sanoa.
Kysely sisélsi myos avoimia kysymyksia. Kyselya analysoitaessa muuttujien valista korrelaatioita
tarkasteltiin Pearsonin korrelaatiolla tai vertaamalla tietyn vastauksen antaneiden lukumaaraé
kaikkien kyselyyn vastanneiden lukum&araan. Pearsonin korrelaatiossa tilastollisen merkittavyyden
rajana pidetdén P <0,05. Kysely analysoitiin IBM:n SPSS Statistics 22:lla.
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8 Tulokset

Tassa luvussa kasitelldaén tutkimuskysymyksia tutkimustulosten valossa. Jokaista
tutkimuskysymysta analysoidaan seka kysely- ettd seurantatutkimuksen tulosten kautta.
Seurantatutkimuksessa oli mukana 39 ihmistd, joista yksi keskeytti tutkimuksen terveydellisten
syiden takia viikolla 51. Kyselytutkimukseen vastasi 273 ihmista. Kyselytutkimukseen

osallistuneista ihmisista 11,4% oli mukana myds seurantatutkimuksessa.

8.1 Millaiseksi vastaaja kokee oman liikuntamotivaationsa ja korreloiko se fyysisen

aktiivisuuden kanssa?

Kumpaankaan tutkimukseen ei osallistunut yhtaan henkiléa, joka kokisi olevansa
likuntamotivaatiotasoa yksi. Liikuntamotivaatiotasolla yksi ihminen ei ajattele liikunnan aloittamista.
Liikuntamotivaation tasolle kaksi kuului seurantatutkimuksessa 1 koehenkild ja
kyselytutkimuksessa 18 vastaajaa (kuvio 3). Liikuntamotivaation tasolla kaksi ihminen ajattelee
likunnan aloittamista. Liikuntamotivaation tasolle kolme kuului seurantatutkimuksessa 12
koehenkild ja kyselytutkimuksessa 44 vastaajaa (kuvio 3). Liikuntamotivaation tasolla kolme
ihminen liilkkuu jonkin verran viikossa, yhteensa noin 30 minuuttia viikossa. Neljannelle
likuntamotivaation tasolle kuului seurantatutkimuksessa 13 koehenkil6a ja kyselytutkimuksessa 80
vastaajaa (kuvio 3). Liikuntamotivaation tasolla nelja ihminen liikkuu suositusten mukaisesti viisi
kertaa 30 minuuttia viikossa. Viidennelle likuntamotivaation tasolle kuului seurantatutkimuksessa
13 koehenkilta ja kyselytutkimuksessa 131 vastaajaa. Kyselytutkimukseen osallistuneista 48 % oli
likuntamotivaation tasolla viisi. Liikuntamotivaation tasolla viisi ihminen liikkkuu yli

terveyssuositusten ja liikunta on hanelle arkea. Talléin ihminen liikkuu yli kolme tuntia viikossa.

Tutkimuksiin osallistuneiden liikuntamotivaation
tasot
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Kuvio 3. Tutkimuksiin osallistuneiden liikuntamotivaation tasot
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Tutkittaessa fyysisen aktiivisuuden ja subjektiivisesti koetun liikuntamotivaation korrelaatioita
havaittiin selke& korrelaatio Forsythin ja Marcusen esittamiin esimerkkeihin liikuntamotivaation
tasoista suhteutettuna fyysisen aktiivisuuden maaraan. Voimme siis kayttaa likuntamotivaation

tasoja tassa tutkimusanalyysisséa korreloimaan subjektiivista liikuntamotivaatiota. (taulukko 1).

Taulukko 1. Forsythin ja Marcuksen kirjassa (2009) esitettyjen likuntamotivaation tasojen

korrelaatio subjektiivisen tuntemuksen ja fyysisen aktiivisuuden maarén kanssa

Liikuntatottum
LksetLiikun
terveyssuosit
Milla tasolla Liikuntatotturn | Liikuntatottum usten
koet ukset: ukset: mukaisesti tai
likuntamaotiva Liikuntamotiv Liikuntamotiv senvyli
atinisi aationi on aationi on (&x30min
olevan? korkea matala vilkossa)
Milla tasolla koet Pearson Correlation
liikuntamaotivaatioisi . ;
Sig. (2-tailed
olevan? a-( )
[+]
Liikuntatottumukset: Pearson Correlation 1 -,T32" 71 3
Liikuntamotivaationi on : :
Sig. (2-tailed
korkea g ) 000 non
[+l 273 273 273
Liikuntatottumukset: Pearson Correlation 1 —,EEE"
Liikuntamotivaationi on Sig. (2-tailed) 000
matala
[+l 273 273
Liikuntatottumukset; Pearson Carrelation 1
Liikun terveyssuositusten e
mukaisesti tai sen yli Sig. (2tailed)
(5x30min viilkossa) ¥ 273

** Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Myds seurantatutkimuksessa havaittiin fyysisen aktiivisuuden méaaran olevan suurempaa, mita
suuremmaksi osallistuja oli arvioinut liikuntamotivaationsa tason (kuvio 4). Liikkuntamotivaation
tasoilla kaksi ja kolme fyysisen aktiivisuuden vaihtelu oli tutkimuksen aikana oli suurinta ja vaihteli
15 %. Liikuntamotivaation tasolla nelja osallistujien fyysinen aktiivisuuden vaihtelu, tutkimuksen
aikana oli pieninta ja vaihteli 6,2%. Liikuntamotivaation tason viisi osallistujien fyysisen

aktiivisuuden vaihtelu tutkimuksen aikana oli 13,1%.
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Porvoon seurakuntayhtyman tyéntekijoiden neljan
viikon vélein laskettu askelkeskiarvo
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—@— Kaikkien tutkimukseen osallistuneiden keskiarvo
—@®— Liikuntamotivaation tasojen kaksi ja kolme keskiarvo
Liikuntamotivaation tason nelja keskiarvo

=@ |iikuntamotivaation tason viisi keskiarvo

Kuvio 4. Seurantatutkimus: Fyysinen aktiivisuuden muutos koko tutkimuksen ajan. Askelta

paivassa, keskiarvo neljan viikon valein

8.2 Onko motivaatio sisaista vai ulkoista? Tavoiteorientaation suuntautuneisuus

Kyselytutkimus sisdalsi useita tavoiteorientaatioita maarittavia vaittamia. Niistd nostetaan
tarkasteluun vaittamat "Saan mielihyvaa lilkunnasta”, "Koen liikkumisen miellyttavaksi”, "Nautin
voittamisesta” ja "Kilpaillessa voittaminen on minulle tarkeaa”. Naiden tekijoiden korrelaatioita
tarkastellaan liikuntamotivaation tason kanssa. (taulukko 2).

Taulukosta kolme voidaan havaita seka liikunnasta saatavan mielihyvan, etta Kilpailuvietin
korreloivan korkean liikuntamotivaation tason kanssa. Naista kahdesta tekijasta liikunnasta

nauttimisella oli suurempi korrelaatio motivaation tason kanssa, kuin kilpailemisella. (taulukko 2).

Taulukko 2. Liikuntamotivaation tasojen liikunnasta saatava mielinyva ja suhtautuminen

kilpailemiseen
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Milla tasolla
koet Liikuntatottum Liikuntatottum | Liikuntatottum
liilkuntamotiva ukset:Saan Liikuntatotturn ukset:Mautin ukset
atioisi mielinywai ukset:Mautin kilpailemisest Liikkuminen
olevan? liilkunnasta voittamisesta a on kivaa
— . - - - —

Iilld tasolla koet Pearson Correlation 1 BBA 359 349 534
liikuntamotivaatioisi Sig. (2-tailed) 000 000 000 000
olevan?

I 273 273 273 273 273
LilkuntatottumuksetSaan  Pearson Correlation 1 236 270 727
mielihyvaa liilkunnasta Sig. (2-tailed) 000 000 000

M 273 273 273 273
Liikuntatottumuks et Pearson Correlation 1 FIES 356
Mautin voittamisesta Sig. (2-tailed) 000 000

I 273 273 273
Liikuntatottumukset; FPearson Correlation 1 ,353"
Mautin kilpailemisesta Sig. (2-tailed) 000

M 273 273
Liikuntatottumukset: Pearson Correlation 1
Liikkuminen on kivaa Sig. (2-tailed)

I 273

** Correlation is significant atthe 0.01 level (2-tailed).

Havaittavissa oli myds tavoiteorientaation mahdollisuus olla seka sisaista etta ulkoista. Silla
korrelaatiota havaittiin myds fyysisen aktiivisuuden tuottaman mielihyvan seka kilpailemisen ja
voittamisen valilla. Vaikka korrelaatio ei olekaan yhté suuri, kuin fyysisen aktiivisuuden tuottaman

mielihyvan ja likuntamotivaation tason valilla, on se kuitenkin merkittava. (Taulukko 2)

8.3 Fyysisen aktiivisuuden omatoimisuus ja seuraaminen

Kyselytutkimuksessa havaittiin korkean liikuntamotivaation tason korreloivan seka lilkkunnan

ohjatun harrastamisen, etta likunnan elektronisen seuraamisen kanssa (taulukko 3).

Taulukko 3. Liikuntamotivaation tason korrelaatio liikunnan ohjattuun harrastamiseen ja fyysisen

aktiivisuuden elektroniseen seuraamiseen nahden.

23



Liikuntatottum
Lukset:
Seuraan
liitkkumistani
Milla tasaolla Liikuntatattum elektronisilla
koet Lkset: apuvalineilla
liilkuntamotiva Harrastan (sykemittari,
atioisi liilkuntaa aktiivisuusmit
olevan? ohjatusti tari, gps)
Mill3 tasaolla koet Pearson Correlation
liilkuntamuotivaatioisi : :
Sig. (2-1
olevan? 0. (2-tailed)
I
Liikuntatottumukset: Pearson Correlation 1 JGE
Harrastan lilkuntaa : :
Sig. (2-tailed
ohiatusti a-( ) 006
I 273 273
Liikuntatottumukset: Pearson Correlation 1
Seuraan lilkkumistani _ _
elektronisilla Sig. (2-tailed)
apuvalineilld (sylkemittari,
altiivisuusmittari, gps) N 273

** Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Vaikka liikkunnan elektronisella seurannalla havaittiin olevan korrelaatiota korkean
likuntamotivaation kanssa (taulukko 3). Ei fyysinen aktiivisuuden elektroninen seuraaminen ollut

kovin yleista (kuvio 5).

Lilkuntatottumukset: Seuraan liikkumistani
elektronisilla apuvélineilld (sykemittari,
aktiivisuusmittari, gps)
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W Samaa tai tdysin samaa mielta m Jonkin verran samaa mielta

Eri mielta tai taysin eri mielta

Kuvio 5. Kyselytutkimus: Vaittdma ” Liikuntatottumukset: Seuraan liikkumistani elektronisilla

apuvalineilla (sykemittari, aktiivisuusmittari, gps)”

273 vastaajasta 83 oli henkilokohtainen valmentaja. TAma tarkoittaa, etta vastanneista 30,4%

harjoittelin henkilokohtaisenvalmentajan/ohjaajan alaisuudessa. Mitéa korkeampi oli vastaajan
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likuntamotivaatio, sitd todennékdisemmin hanella oli henkilékohtainen valmentaja/ohjaaja.
Henkilokohtainen valmentaja/ohjaaja ei silti ole liikuntamotivaatiota maaritteleva tekija, silla
enemmistolla liikuntamotivaation tasolle nelja ja viisi kuuluvista vastaajista ei omaa

henkildkohtaista valmentajaa/ohjaajaa. (kuvio 6).

Kuinka monella kyselytutkimukseen
osallistuneella on henkilékohtainen valmentaja
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taso 2 taso 3 taso 4 taso 5

Kuvio 6. Kyselytutkimus: Vaittdma ” Minulla on joku henkild joka antaa palautetta liikunnastani

(valmentaja, ohjaaja, personal trainer)”

Sen sijaan henkilokohtainen palaute lis&si fyysisen aktiivisuuden maaraa. Tama havaittiin seka
kysely- etté seurantatutkimuksessa (kuviot 7 ja 8).

Lisddko palautteen saanti fyysisen aktiivisuutesi
maaraa
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Kuvio 7. Kyselytutkimus: Lisaékd palautteen saanti fyysisen aktiivisuutesi maaraa?
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Henkilokohtaisen palautteensaannin havaittiin seurantatutkimuksessa nostavan liikunnallisen
aktiivisuuden maaraa. Aina seuraavalla viikolla siité, kun huomioin osallistujista jokaista
henkilokohtaisesti, heidan liikunnallisen aktiivisuutensa keskiarvo nousi (kuvio 4). Paivat, jolloin
annoin jokaiselle osallistujalle henkilokohtaista liikuntaneuvontaa olivat 25.11., 23.12, 15.1 ja 24.2.

Porvoon seurakuntayhtyman fyysinen aktiivisuus
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Kuvio 8. Seurantatutkimus: Fyysinen aktiivisuuden muutos koko tutkimuksen ajan, kaikilla

motivaation tasoilla. Askelta paivassa, keskiarvo yhdelta viikolta.

Valmentajan/ohjaajan roolia voidaan tarkastella myos seurantatutkimuksen aikana havaitun
likuntamotivaation tason muutoksen kautta. Katsottaessa liikuntamotivaation tason muutosta
taustatietolomakkeiden alkutiedoista ja kyselytutkimusten valilla, havaitaan muutoksen
tapahtuneen, kun osa liikuntamotivaation tason kaksi ja kolme koehenkil6ista siirtyi seuraavaan

likuntamotivaation tason ryhmaan (taulukko 9).
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Lilkkuntamotivaation tasojen muutos
seurantatutkimuksen aikana
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Kuvio 9. Liikuntamotivaation tasojen muutos seurantatutkimuksen aikana

8.4 Vaikuttaako liikunnallisten tavoitteiden olemassaolo lilkuntamotivaation tasoon

Tavoitteiden olemassaolo vaikuttaa fyysisen aktiivisuuden maaraan. Taman voi havaita
seurantatutkimuksesta (kuvio 2), silla kehotin 31.12 jokaista tutkimuksessa mukana olevaa
asettamaan itselleen liikkunnallisen tavoitteen. Kun ihmiset olivat asettaneet tavoitteen, heidan
fyysinen aktiivisuutensa nousi. Valilla 11.-31.1. jokainen tutkimukseen osallistunut pyrki kohti
tammikuulle asettamaansa liikkunnallista tavoitetta.

Kyselytutkimukseen osallistuneista 90,5% vastasi omaavansa liikunnallisia tavoitteita. Erot olivat
melko pienia eri liikuntamotivaation tasojen valilla. Eroja eri liikuntamotivaation tasojen havaittiin
selviytymisennusteissa omiin tavoitteisiinsa. Mita korkeammalla vastaajan likuntamotivaatio oli,
sitd vahvempi hdnen minapystyvyytensa ja sitd enemman uskoi saavuttavansa tavoitteensa. (kuvio
10).
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Kyselututkimus: Liikunnalliset tavoitteet ja oma
selviytymisennuste niista
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Kuvio 10. Kyselytutkimus: Vaittdman "Minulla on liikunnallisia tavoitteita. Esim. terveys, hyvinvointi,

kilpailu, itsensa haastaminen, ulkon&ké jne.” ja uskooko vastaaja tavoitteisiinsa

8.5 Onko tietamyksella fyysisen aktiivisuuden positiivisista terveysvaikutuksista

vaikutusta liitkuntamotivaatioon

Fyysisen aktiivisuuden positiiviset terveysvaikutukset olivat hyvin tiedossa kaikilla
likuntamotivaation tasoilla. 98,5 % kaikista kyselytutkimukseen osallistuneista vastasi vaittamaan

"Tiedan fyysisen aktiivisuuden positiiviset terveysvaikutukset” tdysin samaa mielta tai samaa

mielta.
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Kuvio 11. Kyselytutkimus: Vaittdama "Tiedan fyysisen aktiivisuuden positiiviset terveysvaikutukset”
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Seurantatutkimuksessa ei havaittu suurta muutosta fyysisessa aktiivisuudessa, vaikka edeltavan
viikon liikuntaneuvonta olisi ollut terveyssuosituksista kertovaa (kuvio 2). Terveyssuosituksiin
nojaavaa liikkuntaneuvontaa annettiin neljasti kaikille tutkimukseen osallistuneille. Ainoa ryhma, jolla
muutosta havaittiin, oli likuntamotivaation tason nelja osallistujat. Liikuntamotivaation tason nelja
osallistujille annettiin terveyssuosituksiin nojaavaa liikkuntaneuvontaa tutkimuksen alun lisaksi koko

joulukuun alun (kuvio 1).

29



9 Pohdinta

Taman tutkimuksellisen opinnéytetydn voidaan katsoa antavan hyvan selityksen siitéd miksi
ihmisella on korkea liikuntamotivaatio ja miksi hénen fyysisen aktiivisuutensa mééra on runsasta.
Suurin osa tutkimuksiin osallistuneista vietti fyysisesti vahintddn melko aktiivista elamaa. Nain ollen
tutkimuksissa nékyy selkeasti korkean liikuntamotivaation tason omaavien ihmisten

likuntamotivaation ja fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia tekij6ita.

Seurantatutkimuksen alun korkean fyysisen aktiivisuuden uskon johtuvan uutuuden viehatyksesta.
Polar Loop aktiivisuusrannekkeen mukaan tuleminen loi uudenlaisen tavan seurata omaa
aktiivisuuttaan ja ihmisilla oli talléin suurempi innostus aiheeseen. Taman havaitsin
seurantatutkimuksen tuloksista ja varmistuksen se sai keskusteluista tutkimukseen osallistuvien

ihmisten kanssa, joista yksi oli yhteyshenkiloni Porvoon seurakuntayhtyman tyosuojelupaallikko.

Tutkimuksen paaldydoksenda voidaan pitd& seuraavaa kolmea seikkaa
1. Korkean liikuntamotivaation omaavan henkildn motivaation on oltava sisaista. Mik&an
ulkoinen tekija ei nosta pysyvasti liikuntamotivaation tasoa.
2. Henkilokohtainen palaute on tehokkain ulkoinen motivaatiokeino. Kannustavalla ohjauksella
voidaan lisata minapystyvyyden tunnetta.
3. Tietoisuudella fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutuksista ei ole merkitysta
likuntamotivaation ja fyysisen aktiivisuuden kannalta.

9.1 Tutkimuksen yhteenveto

Paapiirteiltaan tutkimuksen johtopaatokset mukailevat jo olemassa olevaa tietoa

liikuntamotivaatiosta.

Forsythin ja Marcusen kirjassaan Motivating People to Be physically Active (2009, 12-15)
kayttamat arviot liikuntamotivaation tasosta suhteessa liikkunnallisen aktiivisuuden maaraan
korreloivat vahvasti mygs kyselytutkimuksessa vastaushetkella olleen subjektiivisen tuntemuksen
mukaan. Vastaajan subjektiivinen tuntemus omasta liikuntamotivaatioistaan korreloi fyysisen
aktiivisuuden maaran kanssa ja nain ollen todistaa Forsythin ja Marcusen kirjan esittdman mallin

oikeaksi.

Tutkimuksissa havaittiin, mita korkeampi vastaajan subjektiivinen tuntemus omasta

likuntamotivaatiostaan oli, sita korkeampi hanen fyysinen aktiivisuutensa oli ja sitd enemman han
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nautti liikunnasta. Tata tukee aiempi tutkimustieto liikuntamotivaation, fyysisen aktiivisuuden ja siita
nauttimisen yhteydesta. (Burton & Raedeke 2008, 188; Headley-Cooper 2011 1-2 Sari ym. 2015.)
Tavoitesuuntautuneisuuden on havaittu nostavan liikuntamotivaatioita enemman, kuin
kilpailusuuntautuneisuuden. Silti likuntamotivaation tason viisi vastaajilla suhtautuminen liikuntaan
oli usein seké tavoite- etté kilpailusuuntautunutta. Tata on tutkittu jo aiemminkin, eika sen ole
havaittu vahingoittavan likuntamotivaatioita. On todistettua mikali tehtava- ja
kilpailusuuntautuneisuus ovat vahintdan samalla tasolla, pysyy likkuminen mielekkaana. (Arajarvi
ym. 2015, 116.)

Korkeamman liikuntamotivaation tason omaavilla vastaajilla liikunta oli useammin ohjattua, kuin
matalan liikuntamotivaation tason vastaajilla. Seurantatutkimuksen aikana havaittiin
likuntamotivaation tason nousua liikuntamotivaation tasoilla kaksi, kolme ja nelja. Aluksi
seurantatutkimuksessa oli mukana liikuntamotivaation tasolle kaksi kuuluva koehenkil®, mutta
kyselytutkimuksessa hankin ilmoitti kuuluvansa liikuntamotivaation tasolle kolme. Nama on selkea
merkki valmentajan/ohjaajan toiminnasta, jolla voidaan nostaa likuntamotivaatio uudelle tasolle.
Muutenkin tulokset viittaavat, ettd valmentajalla/ohjaajalla on vaikutusta liikuntamotivaatioon, mutta
han ei pysty sita yksin luomaan. Halun liikkua on lahdettava sisdisesta motivaatioista, eli ihmisesta

itsestaan, eika sita voi kukaan ulkopuolinen synnyttda. (Burton & Raedeke 2008, 124).

Vaikka koehenkil6illa tapahtui likuntamotivaation tasoilla muutosta, ei heita siirretty kesken
seurantatutkimuksen liikuntamotivaation tasoryhmasta seuraavaan. Tata ei tehty, jotta tulosten
kerddminen olisi helpompaa. Lisaksi liikuntaneuvonta oli kuitenkin pddosin henkilokohtaista, joten
jokainen sai tasolleen sopivaa liikuntaneuvontaa. Seurantatutkimuksessa henkilokohtaisen
likuntaneuvonnan vaikutus, fyysista aktiivisuutta lisdavasti, kesti viikkon. Henkilokohtaisen
likuntaneuvonnan ei tarvinnut olla analyyttista tai runsassanaista, kunhan se oli henkilokohtaista.
Fyysisen aktiivisuuden nousun aikaan sai esimerkiksi palaute, "Hyvalta nayttaa. Jatka samaan

malliin”.

Ekologisen mallin motivaatioteoria sai seurantatutkimuksen aikana vahvistuksen. Sosiaaliset ja
yhteisélliset seikat vaikuttivat seurantatutkimuksen aikana fyysiseen aktiivisuuteen huomattavasti.
Fyysisen aktiivisuuden maara laski joulun ja uuden vuoden valissa kaikilla motivaation tasoilla, silla
ihmiset lomailivat. Tutkimukseen osallistuneen henkildn sanoin, "viettivat joulurauhaa tai olivat
toiss&”. Joulu- ja tammikuun valiin asettuivat myos kovat pakkaset, jotka varmasti lisasivat fyysisen
aktiivisuuden méaéran laskua. Vastaavasti viikolla kahdeksan, jolloin Uudellamaalla oli hiihtoloma,

oli osallistujien fyysinen aktiivisuus suurinta, sitten projektin alun uutuuden viehatyksen.
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Tutkimuksen aikana tehty havainto, joka poikkeaa selkeasti aiemmasta tutkitusta tiedosta, oli
terveystietouden jakamisen vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen. Vaikka terveystietouden lisddmisen
on joissain yhteyksissa havaittu lisd&van fyysisté aktiivisuutta (Albaum, Brownell, Stukard 1980;
Arajarvi ym. 2015, 111), ei kyseisté yhteytté juurikaan havaittu kysely-, eik&
seurantatutkimuksessa. Seurantatutkimuksessa ainoastaan liikuntamotivaation tasolla nelja

havaittiin terveysvaikutuksista kertomisen lisaavan fyysista aktiivisuutta.

9.2 Oman toiminnan analysointi

Olisin halunnut aloittaa seurantatutkimuksen Porvoon seurakuntayhtyman kanssa jo elokuun
alussa. Vaikka tavan muodostuminen kestaa vain noin 30 paivaa (Hyvejohtajuus.fi 22.8.2011), olisi
projektista saatu pidempi aikainen hyoéty ja selkeitd muutoksia fyysisessa aktiivisuudessa olisi
nakynyt varmasti enemman. Nain ollen olisi ollut enemman aikaa saada kehitettya liikunnallista
elamantapaa, ennen joulu- ja tammikuun kovia pakkasia, jotka selvasti laskivat fyysisen
aktiivisuuden maarda. Joulun aika on muutenkin seurakunnan tydntekijoille kiireista aikaa, joten
sen osuminen seurantatutkimuksen keskelle ei ollut paras mahdollinen asia fyysisen aktiivisuuden
kasvamisen kannalta. Tulee kuitenkin muistaa, etta fyysisesti aktiiviseen elaméntapaan tulisi
kasvaa jo lapsena, silla aikuisena siihen vaaditaan voimakasta omaa halua muuttaa tapojaan
(Carlsson & Forssell 2012, 70-71; Arajarvi ym. 2015, 31).

Seurantatutkimuksen suurimmaksi haasteeksi koin koehenkildiden sitouttamisen projektiin. En
pystynyt sitouttamaan kaikkia seurantatutkimukseen ilmoittautuneita mukaan projektiin.
Tutkimukseen ilmoittautui 43 ihmista, mutta vain 39 osallistui fyysisen aktiivisuuden seurantaan.
Tahan olisin kaivannut tydelamalta enemman painostusta tyontekijoitdan kohtaan. Koehenkiltt,
jotka sitoutuivat projektiin, olivat paaosin mukana erittain hyvin ja aktiivisesti. Seurantatutkimuksen
tarkein validinen seikka oli, ettd mukaan saatiin koehenkil6ita liikuntamotivaatioiden tasojen

jokaiseen fyysista aktiivisuutta ajattelevaan ryhmaan.

Koko tutkimuksen suurimmaksi haasteeksi koin aihealueen rajaamisen. Lopulta paadyin tutkimaan
nimenomaan liikuntamotivaatioita. Tama oli myds Porvoon tydsuojelupdallikdn pyynto, silla han
kokee suurimmaksi haasteekseen passiivisten tyontekijdiden fyysisen aktiivisuuden nostamisen.
Saadakseni tutkimuksesta mahdollisimman laajan, p&atin toteuttaa tutkimuksen kahdessa osassa.
Halusin kerata ja analysoida tutkittavan datan itse, jotta pystyisin kehittdmaan mahdollisimman
paljon omaa liikunta-alan ammattitaitoani. Johtuen tutkimuksen laajuudesta seurantatutkimuksen

likuntaneuvonta meni tyétunneiltaan muihin opintoihini.
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Kyselytutkimusta voidaan vastaajalukumaaran vuoksi pitaa luotettavana. Lisaksi
likuntamotivaatioita ja fyysista aktiivisuutta kasittelevia vaittamia kysyttiin usean eri nakokulman
kautta, jotta aiheista saataisiin mahdollisimman todenmukainen ja luotettava tutkimustulos.

9.3 Tutkimuksen jalkeiset toimenpiteet

Olimme alussa sopineet Porvoon seurakuntayhtyman tydsuojelupdallikon kanssa, etta jatkamme
likuntaneuvontoja maaliskuun 2016 loppuun asti. Nain ollen likuntaneuvontojen ajanjakso kesti

yhteensa 22 viikkoa.

11.3.2016 Pidimme tydsuojelupaéllikdn kanssa palaverin, jossa sovimme Liikkuva seurakunta -
projektin jatkuvan heidan osaltaan ilman apuani. Tama mahdollistetaan vapaaehtoisilla tiimeilla,
joiden tiimien vetdjille koulutan Polar Coach — toiminnon kaytén. Talla pyritdan yllapitamaan
positiivista kehitysta fyysisen aktiivisuuden lisaantymisen yhteydessa Porvoon seurakuntayhtyman

tyontekijoilla.

Pidin 22.3.2016 koulutustilaisuuden tiimien vetdjille. Jatin tiimien vetdjille tekemani kayttdohjeen
Polar Coach — toiminnon kayttda varten. (Liite 5). Liséksi toimitan heille paperille tulostettuna
tutkimukseni yhteenvedon, joten he voivat halutessaan hyddyntéaé sitd motivoidakseen tiimiensa

jasenia.
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11 Liitteet

Liite 1. Suomenkielinen taustatietolomake

Nimi:

Ika:

Arvioi yleinen lilkkunnan maara seuraavina ikavuosina asteikolla 1-5 (1=erittain vahaista - 5=hyvin
runsasta)

15-20v. 21-30v. 31-40v. 41-50v. 51-60v. 61+v._

Milla tasolla koet liikuntamotivaatioisi olevan?
1. En ajattele likkumisen aloittamista
2. Ajattelen liikkumisen aloittamista
3. Liikun jonkin verran viikossa (yht. 30min)
4. Liikun suositusten mukaisesti (5x30min)
5. Liikunta on minulle osa arkea (yli 3h)

Kuinka usein olet harrastanut liikuntaa viimeisen vuoden aikana?
1 saannodllisesti (___ kertaa viikossa), mita

4 silloin talldin (muutaman kerran kuukaudessa), mita

1 en lainkaan

Onko sinulla ollut negatiivisia kokemuksia liikunnasta?
Q ei
O kylla,millaisia

Kuinka monta kertaa viikossa sinulla on mahdollisuus harrastaa liikkuntaa?

Ty6paivani keskimaarainen kesto: klo - tai paivasta riippuen n. h



Tyématkan pituus n. km

Miten kuljet tydmatkasi?

Huolehditko tydergonomiasta ja taukoliikunnasta tyopaivan aikana? Miten?

Minkalaiset asiat stressaavat sinua ja miten kasittelet niita?

Montako tuntia nukut keskimaarin ydssa?

Kuinka monta kertaa keskimaarin syot paivassa?

Kuinka usein ateriasi sisaltavat kasviksia?

Syo6tkd lounastauolla omia evaita vai kaytkd ulkona sydmassa?

Onko sinulla todettu jokin seuraavista:



korkea verenpaine
korkea kolesteroli
sydansairaus

1-tyypin diabetes
2-tyypin diabetes
nivelsairaus
selkasairaus

jokin krooninen sairaus
muu, mika?

oo doo o

Mikali rastitit jonkin edellisessa kysymyksessa, kertoisitko tarkemmin sairaudestasi?

Tupakoitko? Kuinka usein?

en

satunnaisesti

aski paivassa

enemman kuin aski paivassa

I IRy I

Kuinka usein kaytat alkoholia?
1 eiollenkaan
viikoittain
n. 1-2 kertaa kuukaudessa
n. kerran kolmessa kuukaudessa

a
a
a
1 n. kerran puolessa vuodessa tai harvemmin



Liite 2. Ruotsinkielinen taustatielomake

Namn: Alder:

1-5 (1=litet och 5=jatte mycket) hur manga ganger trenade du nar du var
15-20ar 21-30ar 31-40ar 41-50ar 51-60ar ___ 61+argammal____

Milla tasolla koet liikuntamotivaatioisi olevan?
6. Jag inte tanker idrots
7. Jag tanker at borja idrots
8. Jag rorar mig i nagon man i veckan (tillsamman 30min)
9. Jag rorar mig med idrots rekommendationer (5x30min)
10. Idrots ar vardag til mig (éver 3 timmar i veckan)

Hur manga ganger trenade i sista ar?
1 regelbundet (__ ganger ), vad?

1 ibland (nagra ganger i manad), vad?

1 inte alls

Har du haft negativs upplevelse fran idrots?
U nej
U ja, hurdan

Hur manga ganger i veckan ska du trena?

Arbetsdag: klockan - eller. timmar ankommande fran dagen

Vg till arbetplatsen km

Hur aker du till arbetplatsen?



Hud varar du rédd om arbetsekonomi och pausidrotts under arbetsdag? Hur?

Hudrana sakert stessar dig? Hur handlar du dem?

Hur manga timmar sovar du i natten?

Hur manga ganger ater du i dagen?

Hur ofta ater du grésaker?

Ater du egna vagkost eller ga du till restaurang?

Har du nagon fran foljande:
U hogt blodtryck
1 hog kolesterol
[ hjartsjukdom
4 1-typ diabetes



2-typ diabetes
ledsjukdom
ryggsjukdom
nagan krooninen sjukdom
nagon anna, vad?

(I I N WOy

Vill du beratta mera fran dina sjukdom?

Rokar du?

nej

ibland

asken i dagen

mera an asken i dagen

[ Iy I

Hur ofta drickar du alkohol?

inte alls

varje vecka

1-2 ganger i manad

en ganga i tre manad

en gang i sex manad eller mera sallan

I Iy N Wy



Liite 3. Tarkempi taustatietolomake

Nimi/Namn:

e-mail:

Kuinka liikuit viime viikolla/Hur motionerade du senaste veckan?

Kellonaik | ma ti ke to pe
a/Klocktid

Misté liikuntamuodoista pidat/Hurdan motionerform gillar du?




Liite 4. Liikuntamotivaatiokysely

...
i
B L AAGA-HELIA

University of Applied Sciences
Liikuntamotivaatiokysely

1. 1ki*
1520 21-30 3140 41-50 51-60
Ika C C e C e

s, Milli tasolla koet liilkuntamotivaatioisi olevan? *

1. En ajattele liikkumisen aloittamista
2. Ajattelen liikkumisen aloittamista

~ 3. Liikun jonkin verran viikossa (yht.
30min}

4. Liikun suositusten mukaisesti (Sx20min)

5. Liikunta on minulle osa arkea (yti 2h)

3. Onko sinulla ollut litkuntavammoja? Jos on kertoisitko tarkemmin?

-

L

-..
-
BTE LAAGA-HELIA

University of Applied Sciences
Liikuntamotivaatiokysely

4. Liikuntatottumukset *

1= Taysin eri mielta - 5= Taysin samaa mielta

Liikuntamotivaationi on korkea
Liikkuminen on kivaa

Tiedan motiivini liilkkumiselle
Harrastan lilkkuntaa ohjatusti

Tiedan lilkunnan positiivisot terveysvaikutukset

Souraan lilkkumistani eloktronisilla apuvalineilld (sykemittari, aktiivisuusmittari,

aktifvisuusmittari, gps)

Hautin voittamisesta

i W s T W e T

S

o T TS TR TR

-

0T T w

“

5 TS TS TS T TR

5 T TS T BT

-



Hy N
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University of Applied Sciences
Litkuntamotivaatiokysely

5. Liiluntatottumukset *

1= Taysin eri mielta - 5= Taysin samaa mielta

Koen Liikkumisen miellyttavaksi

Koen olevani lilkunnallinen

Liikkuminen on osa elamantapaani

Palkitsen itseni litkunnan jalkeen herkuttelulla
Litkuntamotivaationi on matala

Saan mielihyvaa litkunnasta

Haluaisin liikkua enemman

-
m N N
BTN AAGA-HELIA

University of Applied Sciences
Liikuntamotivaatiokysely

6. Lilkuntatottumukset *

1= Taysin eri mieltd - 5= Tdysin samaa mieltd

Mautin lilkunnasta jo lapsena

Liikun terveyssuositusten mukaisesti tai sen yli (5x30min viikossa)
Saan mielihyvaa litkunnasta

Mautin kilpailemisesta

‘¥mparistini mahdollistaa likunnan (liikuntaryhmat paikkakunnalla,
ulkoilumahdollisuudet, ystavien ja perhooen tuki)

Liikun, koska tiedan sen olevan hyvaksi terveydelle

5 IS TS TS TS TS T |
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7. Lilkuntatottumukset

1= Taysin eri mieltd - 5=Taysin samaa mielta

1 2 3 4 5
Liikkuminen on hauskaa * ccocc
Minulla on jokin tietty liitkunnallinen harrastus * cCccoCC
Kilpaillessa voittaminen on minulle tarkeaa * c cc o
Minun ei tarvitse juurikaan motivoida itseani lilkkumaan * cc oo
Liikkumisen jalkeen koon ansainneeni lompiruokaani * ccoc oo

ccc o

Harrastan yli kolme tuntia viikossa liikuntaa, jossa hengastyn *

3
.
.
.
N

Minulla on ollut lapsuudessa tai nuoruudessa negatiivisia kokemuksia lilkunnasta *

...
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8. Minulla on joku henkil6 joka antaa palautetta litkunnastani (valmentaja, ohjaaja, personal
trainer) *

© KyllE
C Fi
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g. Lisdiko palautteen saanti liilkunnallisen aktitvisuutesi maaraa? *

C KyllE
C Ei

 En osaa sanoa

I.l
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10. Minulla on litkunnallisia tavoitteita. Esim. terveys, hyvinvointi, kilpailu, itsensa
haastaminen, ulkoniko jne. *

C Kylld
C Ei
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11. Millaisia litkunnalliset tavoitteesi ovat?

12. Uskotko pystyvasi tavoitteisiisi? *

C KyliE
C E

' En osaa sanoa
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13. Oletko Porvoon seurakuntayhtymin tyontekija, joka lkuuln mukaan liilknantaprojektiin? *

€ Kylld olen
 Enole
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14. Yhteystiedot taytetaan, jotta saisin tehtya mahdollisimman vksilollista ja juuri sinua
motivoivaa lilkuntaneuvontaa

Etunimi |

Sukunimi |

...
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KIITOS VASTAUKSISTA



Liite 5. Polar Coachin kayttéohjeet

1. Kuinka kutsutaan kayttajia Polar Flow.ssa

PSLAR. | oxcH HALLINNOI JASENIA Tuukka viroainen ) O3

Liikkuva seurakunta

Ryhman nimi*  Likkuvz seurakunta Ensisijainen laji i mitaan A

Kutsu uusia jasenia

Kutsu

- Mene kohtaan "Hallinnoi jasenid”
- Kirjoita kohtaan "Kutsu uusia jasenia” ryhmasi jasenen sahkopostiosoite
- Paina "Kutsu”

- Huom. Voit kutsua vain yhden jasenen kerrallaan

2. Misté l6ydéat kutsuttujen paivakirjan
[ v e roerer

PokAR. | OAH PAIVAKIRJA Tuukka Virolainen 1 > O
« » Maaliskuu 2016
Jeanette Saarinen v
-
Tanaan Paiva | Viikko m Lisaa Hugo Lehkonen
Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Mikael Helenelund

- Mene kohtaan péaivakirja

- Voit vaihtaa tarkasteltavaa tiiminjasentd oman nimesi alapuolella sijaitsevasta valikosta



3. Kuinka lasket viikoittaisen fyysisen aktiivisuuden

Aldiivisuusyhteenveto  Harjoitusyhteenveto
Yhteenveto iy
@ 2 paivaa 2 tuntia aktiivista aikaa seuratiu

#8 110533 askeita lasketit

'—5 78.76 km askeleina mitatt

é‘ 21471 kilokaloria poltettt

1 passiivisuusleimat

- Avaa tarkasteltavan tiiminjasenen paivakirja ja valitse "Viikko”
- Alhaalta vasemmalta I6ydat "x askelta laskettu”

- Jaa kyseinen luku seitsemalla

4. Mista naet tiiminjasenten merkitsemat harjoitukset

PeoLAar. oAt COACH-SYOTE PAIVAKIRJA RAPORTIT HALLINNOI JASENIA Tuukka Virolainen ‘ A
Syote Kaikki jasenet A Kaikki lajit A
[] S
A 80,0 km ~+ 01:00:00 0 kcal
[ Matka & Kesto Kalorit
il Analysoi &
0 Kommentit @ Vksityinen
. =
A 80,0 km T+ 00:00:00 0 kcal
[ Matka \\) Kesto Kalorit
II||| Analysoi &
0 Kommentit & Vksityinen

- Mene kohtaan "Coach-syote” ja valitse "Kaikki jasenet” ja "Kaikki lajit”



