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1 JOHDANTO

Opinndytetydmme tavoitteena on selvittdd kyselytutkimuksella matalan kynnyksen
ryhméén osallistuvien henkildiden kisityksid oman liikuntakdyttdytymisensd muutok-
sesta; ovatko he ryhmiin osallistumisen myotd kokeneet muutoksia terveydentilas-
saan, fyysisessid kunnossaan tai asenteessaan liikuntaa kohtaan. Lisiksi tavoitteena on
selvittdd, onko matalan kynnyksen ryhmétoiminnasta ollut hyotyé osallistujille heidédn

oman kisityksensda mukaan.

Matalan kynnyksen ryhmét ovat osa Eteld- Savon Liikunta ry:n Liike Luo Eldmii
(LLE) -hanketta. Kyseinen projekti on alkanut vuonna 2008 ja piittyy vuoden 2010
loppuun mennessid. Liikuntaneuvonnalle ja matalan kynnyksen ryhmitoiminnalle on
suunniteltu jatkoa myoOs projektin paattymisen jilkeen. Liikuntaneuvontaan ohjaudu-
taan pddsddntoisesti tyoterveyshuollon, terveydenhoitajan tai 1ddkérin kautta. Liikun-
taneuvonnan paitehtivdand on antaa yksilollistd neuvontaa, ohjata liikuntaan seki tu-

kea ja seurata asiakasta muutoksessa.

Liikuntaneuvonnan kautta ohjataan ihmisid matalan kynnyksen ryhmiin. Terveytensi
kannalta riittdmittomasti liikkkuville aikuisille suunnatut matalan kynnyksen liikunta-
ryhmit tarjoavat tukea liikunnallisen eldméntavan opettelussa. Ne antavat myos mah-
dollisuuden ty0 ja toimintakyvyn ylldpitimiseen turvallisessa ympéristossd. Ryhmissa
tavoitellaan itselle sopivien litkuntamuotojen 10ytdmistd sekid valmiuksia liitkkua sédidn-
nollisesti ja omatoimisesti. Laaja-alaisemmin toimiessaan matalan kynnyksen ryhmiit

voisivat olla merkittdvd kansanterveyden edistimisen keino.

Saimme aiheen opinndytetyollemme syksylld 2009 hankkeen projektiasiantuntijalta
Lassi Poyryltd. Kerdsimme aiheeseen liittyvii teoriatietoa, jonka pohjalta laadimme
kyselylomakkeen. Tutkimuksen kohderyhméksi valittiin ne henkilot, jotka ovat osal-
listuneet matalan kynnyksen ryhmiin Mikkelissd, Savonlinnassa ja Pieksimaielld syk-
systd 2008 alkaen. Ryhmissd vield mukana olleet tiyttivit kyselylomakkeen liikunta-
kerran alussa ja ryhmien ohjaajat ldhettivit vastaukset meille. Lopettaneille 1dhetimme
kyselyn postitse, ja heiddn vastauksensa kerdsimme puhelinhaastattelulla sovittuna
ajankohtana. Analysoimme vastaukset ja vertasimme tuloksia aiempiin tutkimuksiin.

Aineistoanalyysin pohjalta laadimme graafiset kuviot selkeyttiméddn tyotdimme.
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Tyomme loppuvaiheessa tiydensimme vield teoriaosuutta, pohdimme tyomme onnis-

tumista kokonaisuutena ja arvioimme kuinka saavutimme tydomme tavoitteet.

2 LIIKE LUO ELAMAA -HANKE

Tydmme toimeksiantajina toimivat Mikkelin ammattikorkeakoulu ja Eteld-Savon Lii-
kunta ry. Opinndytetyomme on osa Liike Luo Eldméd -hanketta (LLE). Hankkeen
hallinnoinnista, koordinoinnista ja palvelujen ostosta vastaa Eteld- Savon Liikunta ry.
LLE-hanke toteuttaa liikuntaneuvontaa Mikkelissd, Savonlinnassa ja Pieksdméelld.
Hankkeen péédpartnerina toimii Mikkelin ammattikorkeakoulu. Muita yhteistyokump-
paneita ovat Savonlinnan ja Pieksamien kaupungit ja alueen muut kunnat, Itd-Savon
ja Eteld-Savon sairaanhoitopiirit, Kuopion Yliopisto, Tanhuvaaran Urheiluopisto seka

joukko yrityksid. (Koivuniemi & Suutari 2010, 8.)

Liike luo eldmii -hankkeen rahoittaja on Euroopan sosiaalirahasto, jonka vastuuvi-
ranomaisena Suomessa toimii ELY-keskus. Omarahoituksesta vastaavat Mikkelin ja
Pieksdmien sosiaali- ja terveystoimet, Itd-Suomen sairaanhoitopiiri, Kunnonkeskus
Oy sekid Eteld-Savon Liikunta ry. Hankeen rahoitus on kolmelle vuodelle (2008-
2010), mutta toiminta pyritddn turvaamaan myos vuodesta 2011 eteenpdin. (Koivu-

niemi & Suutari 2010, 8.)

Hankkeen tarkoituksena on tavoittaa terveytensd kannalta riittdmittomasti liikkuvia
henkilGitd sekd ohjata ja tukea heitd liitkunnan lisdamisessd. Liikuntaneuvonnan kaut-

ta voidaan edistdd heiddn hyvinvointiaan. (Koivuniemi & Suutari 2010, 8.)

2.1 Liikuntaneuvonta

Liikuntaneuvonnan kohderyhmééan kuuluvat eteldsavolaiset 18-64-vuotiaat tydikdiset
henkilot, jotka litkkuvat terveytensd kannalta litan vdhén. Litkuntaneuvontaa jérjeste-
tadn Mikkelissd, Pieksdmdelld ja Savonlinnassa. Toimintaa ylldpidetdin jirjestamillad

muun muassa erilaisia tapahtumia ja kampanjoita. (Koivuniemi & Suutari 2010, 8.)

Asiakkaat ohjautuvat liikuntaneuvojan luokse piddsiddntdisesti tyoterveyshuollosta,

terveydenhoitajien tai 1ddkérin suositusten kautta. Liikuntaneuvontaan on myds mah-
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dollista paistd ottamalla itse yhteyttd paikalliseen liikuntaneuvontapisteeseen. Liikun-
taneuvonnassa kidydddn ldpi henkilon terveys- ja liikuntakdyttdytymistd, arvioidaan
muutosvalmiutta, asetetaan tavoitteita ja pyritddn sitoutumaan muutokseen. Lisdksi
suunnitellaan yhdesséd terveysliikuntaohjelmaa tai ratkaistaan mahdollisia ongelmia
liikkunnan harrastamisen suhteen. Neuvonnan liséksi ohjataan asiakasta hyodyntiméin
paikallisesti hénelle sopivia liitkuntapalveluja, esimerkiksi matalan kynnyksen ryhma-
toimintaa. Liikuntaneuvontakerta ja seurantakerta ovat maksuttomia kaikille asiakkail-

le. (Koivuniemi & Suutari 2010, 8-11.)

Minna Aittasalo tutki véitdskirjassaan tyoikdisten liikunnan edistdmistd avotervey-
denhuollossa. Etenkin tyoterveyshuollon fyysisen kunnon arvioinnissa ja testauksessa
liikuntaneuvonta on ollut suosittua ja sitd on ehdotettu suositeltavaksi rutiininomaisiin
ladkdrintarkastuksiin. Suomessa liikuntaneuvontaan on kehitetty tarkka protokolla
terveyden kannalta riittdvin fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen (litkuntaresepti).
Terveysneuvonnan ja kuntotestauksen tarkoituksena on auttaa osallistujia tunnista-
maan fyysisen aktiivisuuden tarpeensa ja kohdentamaan liikkumisensa nididen tarpei-
den mukaisesti. Fyysisen kunnon testauksesta saatu yksilollinen palaute motivoi osal-

listujaa. Mahdollisuus uusintatestaukseen on suositeltavaa. (Aittasalo 2008, 39.)

2.1.1 Transteoreettinen muutosvaihemalli

Liikuntaneuvonnassa pyritidin tukemaan fyysisen aktiivisuuden ja liikuntakéyttayty-
misen muutosta transteoreettisen muutosvaihemallin (TTM) avulla. Malli lisd4 asian-
tuntijan ymmarrystd liikuntakdyttdytymisen muutoksista ja nidin ollen helpottaa neu-
vontatyotd. Muutosprosessin onnistumisen edellytyksend asiantuntija tarvitsee tietoa,
missd muutosvaiheessa asiakas on. Yleisimmin TTM jaetaan viiteen eri vaiheeseen,
joita ovat esiharkinta, harkinta, valmistelu, toiminta ja ylldpitovaihe. Elintapojen muu-
tokseen sisiltyy tiettyjd vaiheita, jotka vaikuttavat asiakkaan motivaatioon ja kdyttady-
tymiseen. Yhdessé asiakkaan kanssa pohditaan neuvonnan alkuvaiheessa muutoksesta
aiheutuvia hyotyjéd ja haittoja. Alkuvaiheelle tyypillistd on tietoisuuden lisdédntyminen,
muutostarpeen tiedostaminen ja pditosten tekeminen. Konkreettisia muutoksia asiak-
kaan kaytoksessd alkaa tapahtua vasta kun asiakas kokee muutoksen myonteisend.
Prosessissa on tarkedd tukea asiakasta ja laatia tavoitteellinen suunnitelma muutoksen
toteuttamiseksi. Mallin soveltaminen suoraan liikuntakédyttdytymiseen tosin ei ole tiy-

sin selkedd. Liikuntakdyttdytyminen, litkunta-aktiivisuus ja passiivisuus sekd niihin
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vaikuttavat tekijat eivit ole yhtd selvidrajaisia kuin esimerkiksi tupakoinnin ja tupa-

koimattomuuden médrittely. (Vidhisarja ym. 2004,8).

TAULUKKOL1: Liikuntakiyttiytymisen muutosvaiheet ja -prosessit seké neu-
vontamenetelmiit eri vaiheissa (Vihisarja ym. 2004,83).

Muutosvaihe Vaiheen kuvaus Muutosprosessit Neuvontamenetelméit
(1-5 kokemusperiii-
set)
(6-10 toiminnalliset)
Esiharkinta Ei ole tietoinen 1 Tietoisuuden li- Nykyisen aktiivisuustason
muutostarpeesta, ei | sddntyminen arviointi ja
halua muuttaa kéyt- neutraali informaatio
tdytymistéddn tai ei 2 Ttsensi uudelleen- terveytti edistdvin
usko pystyvinsi arviointi liikunnan merkityksesti.
kayttaytymisen
muutokseen.
Harkinta Tiedostaa litkunnan | 3 Ympiériston uudel- | Muutoksen haitoista ja
lisddmisen tarpeen leenarviointi hyodyista
ja pohtii vakavasti keskusteleminen (itselle
muutosta. 4 Dramaattinen apu ja laheisille).
Ei kuitenkaan ole (esim. oma Liikunnan esteiden kartoi-
vield valmis muut- tai toisen sairaskoh- | tus ja ongelmanratkaisu-
tamaan kdyttayty- taus keinojen
mistiin. pohtiminen
Valmistelu Motivoitunut ja 5 Sosiaalinen vapau- | Liikuntamahdollisuuksien
valmis lisddmiin tuminen ja sosiaalisen tuen kartoi-
liikkunnan harrasta- tus.
mista ldhiaikoina. 6 Ratkaisun tekemi- Konkreettisten tavoittei-
Tekee jo pienid nen den asettaminen ja suun-
muutoksia liikunta- nitelman laatiminen yh-
kiyttdytymisessi. dessd asiakkaan kanssa.
Toiminta Panee toimeen muu- | 7 Vaihtoehtoinen Positiivinen palaute ja
tospidtoksen ja kiyttdytyminen kannustaminen.
sitoutuu siihen. Repsahdusta edesauttavi-
Lisai konkreettisesti | 8 Arsykekontrolli en tekijoiden kartoittami-
liikkunnan harrasta- nen ja ennaltaehkéisy.
mista. Kehottaminen itsensd
palkitsemiseen.
Yllapito On toteuttanut pdd- | 9 Vahvistaminen/ Kannustaminen ja moti-

toksensd mukaisesti
saannollista litkun-

taa vihintdéin puoli

vuotta. Liikunnasta

tulee elimintapa.

palkitseminen

10 Auttavat ihmis-
suhteet

voiminen.

Ihmiset jotka ovat muutosvaihemallin ensimmiisessd vaiheessa, tarvitsevat eniten

tukea ja mahdollisuuksia liitkunnan harrastamiseen. T@hin ryhméén pitéisi siis kohdis-

taa enemman huomiota ja liikuntainterventioita. (Suikka, 2004, 26.)
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Ryhmimuotoisen liikunnan edistimishankkeiden on todettu tukevan kisitystd siitd,
ettd toimimalla liikunnan muutosvaihemallin mukaan saadaan parempia tuloksia kuin
ilman sitd. On vaativa tehtdvi asettaa tavoitteet ja laatia ohjelma muutosvaihemallin
eri vaiheissa oleville ryhmadliisille. Pitkédédn jatkuvassa ryhmaéssé olisi hyvé tarkentaa

saannollisesti, missd muutosvaihemallin vaiheessa osallistuja on. (Vuori 2003, 157.)

Matalan kynnyksen ryhmien ohjaajien olisi mielestimme tarpeellista tiedostaa ainakin
muutosvaihemallin periaatteet, jotta ohjaajat pystyisivit tukemaan osallistujia parhaal-

la mahdollisella tavalla liikunnallisen eliméntavan opettelussa.

2.2 Matalan kynnyksen ryhmiit

Matalan kynnyksen ryhmitoimintaa jirjestetdan Pieksamaielld, Mikkelissd ja Savon-
linnassa. Matalan kynnyksen ryhmiin ohjataan ihmisié liikkuntaneuvonnan kautta. Ter-
veytensd kannalta riittdméttomaisti liikkuville aikuisille suunnatut matalan kynnyksen
liikkuntaryhmét tarjoavat tukea liikunnallisen eldamintavan opettelussa. Ne antavat
my6s mahdollisuuden ty6 ja toimintakyvyn ylldpitdmiseen turvallisessa ymparistossa.
Ryhmissé tavoitellaan itselle sopivien litkuntamuotojen 10ytdmistd sekd valmiuksia
liikkkua sé@@nnollisesti ja omatoimisesti. (KTOL ry 2005.) Tavoitteena on saada mah-
dollisimman moni ryhméén mukaan ja projektin loputtua joulukuussa 2010 motivoida

ryhméléisid jatkamaan liikkumista jollakin muulla mieluisalla tavalla.

Matalan kynnyksen ryhmien ohjaajilta saimme tiedon ryhmien sisdisistd tavoitteista,

joita ovat:

- Jokainen tuntisi olevansa tirked, hyviksytty ja tervetullut ryhméén

- Jokainen kokisi onnistumisen elimyksid

- Liikunta olisi mahdollisimman monipuolista erilaiset liikkujat huomioiden
- Jokaisella olisi hyvi fiilis tuokion jidlkeen

- Osallistujat saisivat kimmokkeen litkkua my®ds muuna aikana

- Osallistujat ymmartéisivit miten tirkedd litkkuminen on

- Jokainen 16ytéisi itselleen sopivan liikuntamuodon



3 LIIKUNNAN VAIKUTUKSET

3.1 Terveysliikunnan suositukset

UKK-instituutin liikuntapiirakka (KUVA 1) kuvaa terveysliikunnan suosituksia. Ter-
veysliikuntasuositusten kohderyhmind ovat 18-64-vuotiaat. Vuonna 2009 uusitun
liikkuntapiirakan mukaan terveyttd edistdd reipas kestavyystyyppinen liikunta, jota ker-
tyy viikossa yhteensa vihintddn 2 tuntia 30 minuuttia tai rasittavampi kestavyysliikun-
ta, jota kertyy viikossa yhteensi vihintidn 1 tunti 15 minuuttia. On suositeltavaa jakaa
liikkuminen ainakin kolmelle pidiville viikossa. Suositusten mukaan kestidvyysliikun-
nan liséksi olisi tarpeellista harrastaa lihaskuntoa ja liikehallintaa kohentavaa liikuntaa
vihintddn kaksi kertaa viikossa (esim. kuntosaliharjoittelu, kuntopiiri). Erityisesti lii-
kehallinnan ja tasapainon kehittdmiseksi soveltuvat pallopelit, luistelu ja tanssiliikun-
ta. Liitkkuvuuden ylldpitamiseksi olisi tirkedd venytelld sddnnollisesti. (UKK-instituutti

2010.)

westavyyskunto,
kdvely
pyiirily sauvakdvely 2030 min
(albe 30 kmift) wilkossa
. Ki-, ity
raskaat koti- Lihaskuntoa ;r1:,ﬁm§fk:_
ja pihatyse ja liilkehallintaa ikunta
kuntopliri  pallopelit % hertan
marjastus kuntosali luistely vilkossa
kalastus jumpat vauhdikkaat
metsastys venyttely liikuntabeikit

tasapainoharjoittelu
tamssi

SaLvas, porrass 1hag min
jaylamakikdvely pypdraily vilkossa
kuntouinti juoksu
vesijunksy maastohiihio
aerabic maila- ja jueoksu-
pallopelit

KUVA 1: Liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2010)

Terveyden kannalta vihédinenkin sddnnollinen litkkkuminen on parempi vaihtoehto ver-
rattuna siihen, ettei litkkuisi ollenkaan. Terveysliitkunnaksi eivit kuitenkaan riitd muu-
taman minuutin kestoiset arkiset tyot. Uusien ndyttdjen mukaan terveyshyodyt lisdin-
tyvit silloin, kun liikunta kestdd pidemmaén aikaa tai rasittavammin kuin mitd on mi-

nimisuositus. (Pakarinen 2010.)
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Terveysliikuntasuositusten etuna voidaan pitdd sitd, ettd ne antavat suuntaa ja hyvén
mittapuun litkunnan vdhimmaéisméairdksi. Videston liikunnan harrastamista voidaan
myo6s verrata ndihin suosituksiin, ja siten arvioida liikunnan riittdvyyttd terveyden
kannalta. Suosituksia ei kuitenkaan voida pitdd tdsmaéllisind ohjeina jokaiselle henki-

lokohtaisesti, silld liikunnan tarve ja vaikutukset vaihtelevat yksilollisesti. (Vuori,

2003, 28.)

“Terveyden kannalta liikunta on lapsille vélttimatonté, nuorille suositeltavaa, aikuisil-

le tarpeellista, ikdantyville vélttimitonta ja vanhoille elamén ehto” (Vuori 2003, 116).

3.2 Terveyshyodyt

Terveysliikunnalla on paljon positiivisia vaikutuksia elimiston toimintoihin. Seuraa-
vassa luetellaan yleisempid ja tyypillisimpid liikunnan terveysvaikutuksia. Liikunta
auttaa erinomaisesti moniin sairauksiin (esim. tyypin 2 diabetekseen ja metaboliseen
oireyhtymdiin). Lisidksi liikunta laskee verenpainetta, vahvistaa luustoa, parantaa eli-
miston vastustuskykyi, auttaa painonhallinnassa, kehittdd tasapainoa ja koordinaatio-
ta, edistdd suolen sd@nnollistd toimintaa sekd parantaa unen laatua. (Fogelholm ym.
2005.) Fysiologisesti litkunta nostaa kehon ldmpdtilaa ja saa aikaan rentoutuneen olo-
tilan, mika voi osaltaan selittdd unenlaadun paranemisen. Riittdvén litkkunnan avulla on
mahdollista saavuttaa myos hyvi fyysinen kunto ja vireys. Liikunta parantaa aivojen
hapensaantia ja lisdd aineenvaihduntaa, jotka voivat johtaa vireystason nousuun. Lii-
kunta vihentdd lihasjinnitystd ja alentaa leposykettd, jotka osaltaan vaikuttavat stres-

sin lieventymiseen. (Mertaniemi ym. 1998, 36.)

Liikunnan parista on mahdollista saada uusia ystdvid ja sosiaalinen kanssakdyminen
voi virkistdd. Liikunta voi kohentaa mielialaa, vihentdd ahdistuneisuutta seké lihas-
jannitystd ja sen aiheuttamia oireita, kuten kipua. Liikunta lisdd “hyvinolon hormo-
nin” eli endorfiinin mairad elimistossd, mikd voi osaltaan selittdd mielialan kohene-
mista. Liitkunnan arvioidaan tuottavan psyykkistd mielihyvii, kun se on omaehtoista,
haasteellista ja tuottaa myonteisid eldmyksid. Useissa tutkimuksissa todetaan, ettd lii-
kuntaa harrastavat kokevat psyykkisen terveytensd keskimaardistd paremmaksi. (Ilma-

rinen 1993, 43.)
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Melko vihiiselld matalatehoisella liikunnalla voidaan vaikuttaa positiivisesti tervey-
teen, joten liikkunnan mukanaan tuomat hyddyt ovat kaikkien saatavilla. Liikkumiseen
el tarvitse kiyttdd kaikkea vapaa-aikaansa eikd kuntotasonkaan tarvitse olla korkea
aloittaessaan liikunnan harrastamisen. (Haikarainen 2008.) On hyvi muistaa, ettd lii-
kunnan vilittomait vaikutukset ovat lyhytaikaisia, joten liikunnasta ei ole hyotya kuu-
reina. Liikunnan tulisi olla sd@nnéllistd ja jatkuvaa, jotta se pitdisi terveyttd ylli ja siitd
olisi hyotyi. Parhaiten liikunnasta hyotyy, kun sen ottaa osaksi eldmii ja tekee eli-

mintapamuutoksen. (Huttunen 2009.)

3.3 Terveysriskit

Yleisimmin liikuntatapaturmia sattuu kontakti-, pallo- ja voimailulajeissa. Suurin osa
vammoista on alaraajojen nivelten nyrjdhdyksid ja revidhtymia. Riski tapaturmaan
kasvaa, kun liikunnan teho, kesto ja médrad kasvavat. Riskeji voidaan edelleen pienen-
tdd sddtdmalld litkunnan teho ja mééra liikkkujan taitoihin, kuntoon ja terveyteen sopi-

viksi. (Mertaniemi ym. 1998, 22,32.)

Liikuntaan voi liittyd my6s muita elimiston toimintahiiriditd kuten syddmen toimin-
nan hiiridé. Syddmen toiminnan pettdmisen riski on suurempi henkil6illd, joilla on
sydédnsairaus. Suositellaankin, ettd keski-idn ylittdnyt henkild, sekd henkilot, jotka
sairastavat sydin- ja verisuonitauteja, keskustelevat asiantuntijan kanssa ennen nor-

maalia rasittavamman liikuntaohjelman aloittamista. (Mertaniemi ym. 1998, 32-33.)

Vaikka liikunnan yhteys psyykkiseen hyvinvointiin on yleensd positiivinen, voi silld
olla myos negatiivisia vaikutuksia. Liikunta ei endd edistd mielenterveyttd, jos se
muuttuu pakonomaiseksi, on hyvin intensiivisti tai jos siihen liittyy syomishiirioita.
Ahdistusta, unihdirifitd tai masennusta voi myds aiheuttaa elimiston ylirasitustila.
(Mertaniemi ym, 1998, 35.) Pahimmillaan liikunta voi my0s laskea mielialaa, jos lii-
kunta ei sovellu harrastajalle, on pakonomaista tai ei anna riittdvasti onnistumisen
kokemuksia liikkujalle (Luotoniemi 1986, 5). Perinteisten kestidvyysliikunnan muo-
doissa terveysriskit ovat varsin pienet verrattuna litkunnasta saatuihin terveyshyotyi-

hin (Mertaniemi ym. 1998, 22).



3.4 Liikunta ja kansanterveys

Suomalaisten kansantaudit, kuten verenkiertoelimiston, tuki- ja liikuntaelimistén ja
mielenterveyden sairaudet ovat suurimpia syitd tyokyvyttomyyteen ja ennenaikaiselle
eldkkeelle siirtymiselle. Niitd kansantauteja sairastavien madrd tulee ennusteiden mu-
kaan lisddntymiin vuosien kuluessa, kun viesto ikddntyy. Kyseisten sairauksien en-
naltaechkdisyssd ja hoidossa liikkunta on ensiarvoisen tirkedd. Ennaltaehkiisy tulisi
huomattavasti halvemmaksi yhteiskunnalle kuin sairauksien hoito sairaaloissa ja ter-
veyskeskuksissa. (Ilmarinen 1993, 15.) Joissakin yrityksissd toteutetuissa tyokykyd
edistivissd liikkuntaohjelmissa on saatu myonteisid tuloksia tyokyvyn, tyon laadun ja
tuottavuuden kannalta. Néiden tyokykyid edistidvien ohjelmien on todettu vihentidvin
sairauspoissaolojen méairaa ja terveydenhoitokuluja. (Suikka 2004, 7.) Liikuntaa har-
rastamalla voi my0s ennaltaehkiistd ikddntymisen oireita ja vdhentdd kalliiden laitos-
paikkojen tarvetta. On hyvin tirkedi tavoittaa litkunnallisesti passiivinen ryhmad, jotta

saataisiin kdyttoon liikkunnan voimavarat. (Ilmarinen 1993, 57.)

Jotta Suomi olisi kilpailukykyinen Euroopan vanhimmalla tyovoimalla, suomalaisten
tulisi panostaa enemmin koko vieston tyo- ja toimintakykyyn (Ilmarinen 1993, 40).
Kansaterveydellisesti ajatellen olennaista on edistédd litkuntaa, joka on osa jokapidiviis-

td eldamidd (Luotoniemi 1986, 18).

4 LIIKUNTAKAYTTAYTYMINEN

Liikuntakdyttaytymistd voidaan kuvata seuraavasti: “Liikunnasta sekd sithen kohdis-
tuvien ja sitd siditelevien tarpeiden, tavoitteiden, motiivien ja intressien kokonaisuu-
desta kiytetddn nimitystd liitkuntakdyttiytyminen” (Suikka 2004, 8). Yksinkertaiseen-
kin liikuntakédyttaytymiseen, kuten kivelylle 1dht60n, sisdltyy monia harkintoja, rat-
kaisuja ja toimintoja. Liikuntakdyttdytymiseen vaikuttavat monet tekijit, jotka liittyvit
yksiloon, ympiristoon ja litkuntaan. (Vuori 2003, 63). Vaikka liikunta olisikin mah-
dollista muun muassa terveydentilan ja liikuntapaikkojen suhteen, henkild punnitsee
edelleen liikunnan etuja ja hyotyja sekd haittoja ja menetyksid. Valintoja henkilo tekee
tietoisesti ja osittain tiedostamattaan. Asenteet, arvot ja kokemukset vaikuttavat lii-

kunnan aloittamiseen joko edistédvisti tai estdvisti. (Vuori 2000, 58.)



10
Kun halutaan kuvata ihmisen liikuntakéyttaytymistd, pitdd huomioida liikuntakayttiy-
tymiskdsitteen eri tasot, joita ovat liikunta biologisena ilmioné, yksilotason tavoitteel-
lisena toimintana ja yhteisotason sosiologisena ilmiond. Vaikka kyseessd on yksilota-
son liikuntakédyttaytyminen, se on riippuvainen yhteiskunnassa esiintyvisti ja sen tar-
joamista liikuntamuodoista. Myos yksilotason liikunnassa on tdrkedd organisoituun

toimintaan osallistuminen tai osallistumattomuus. (Vuolle 1986, 24-25.)

Liikunnan méaérdd yhteiskunnassa voitaisiin edistdd rakentamalla elinympéristo, jossa
liikkumattomuus on jopa mahdotonta. Liikkumaan innostavilla portaikoilla, kevyen
litkkenteen viylilld ja kédvelykaduilla voidaan edistdd litkunta-aktiivisuutta. On my0s
tarkedd antaa litkkujalle mahdollisimman paljon tietoa hinen terveydestiin ja kunnos-
taan sekd edistymisestddn. Tavoitteiden saavuttamisesta voitaisiin jopa antaa palkinto-
ja. (Nurmi & Paananen, 2005, 22.) Useiden rajoittavien tekijoiden vaikutusta voitai-
siin myOs vidhentdd, jos litkuntaa voidaan toteuttaa mahdollisimman paljon osana mui-
ta pdivittdisid toimintoja, ilman erityistd “ldhtemistd” ja varustautumista (Vuori 2003,

46).

Tutkimustulokset osoittavat, ettd litkuntaohjelmia suunniteltaessa tulisi ottaa huomi-
oon ihmisen eldméntavat, eliméntilanne ja mahdollisuudet liikunnalle. On todettu,
ettd jokaiselle liikkujalle olisi tiarkedd 10ytdad sellainen harjoitusmuoto, mistd hdan naut-
tii. (Suikka 2004, 37-38.) Tamé ndkyy myos matalan kynnyksen liikuntaryhmissa,
joissa pyritddn kokeilemaan eri liikuntalajeja mahdollisimman monipuolisesti. Néin

ollen ryhmaildisilla on mahdollisuus 10ytii itselleen mieleinen harrastus.

Jokaisella ihmiselld on hyvin erilaiset valmiudet omaksua liikuntaharrastus osaksi
elamdd. Se on aikaa vievd tapahtuma, joten litkunnan edistdminen yhteiskunnassa ei
ole helppoa. (Suikka 2004, 7.) Vastuu yksilon terveydestd kuuluu viime kéddessd hi-
nelle itselleen ja hdnen perheelleen. Kuitenkin yhteiskunnan tehtidvéni on luoda fyysi-
set ja sosiaaliset edellytykset fyysisesti aktiivisen eliméntavan omaksumiselle ja sii-
lyttamiselle. Ihmisiltd puuttuu halua, tietoja, taitoja tai muita edellytyksii olla aktiivi-
sia. Terveydenhuollon henkilokunnalla on suuria mahdollisuuksia tuoda esiin sdinnol-
lisen liikunnan merkitys hyville toimintakyvylle ja terveydelle. Mahdollisuuksien
luominen olisi erityisen tdrkedd, silld liilkunnan seuraukset ovat erittdin tirkeét ja kau-

askantoiset. (Vuori 2000, 119.)
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4.1 Liikuntaa edistivit ja rajoittavat tekijit

Ojasen (2001) mukaan liikuntakidyttdytymiselle on monta selittdjad (KUVA 2). Per-
soonallisuuden piirteistd (1) etenkin psyykkinen tasapaino, vastuuntunto ja sosiaali-
suus vaikuttavat liikuntaan osallistumiseen. Uskomus hallintaan ja omiin taitoihin
saavat harrastajan todennikodisemmin jatkamaan liitkunnan harrastamista. Taustateki-
joistd (2) koulutuksen ja sosiaalisen aseman on my0s todettu olevan yhteydessd lii-
kunnan harrastamiseen. Tavoitteisiin (3) liittyy useita tekijoitd; muun muassa innostus
liikkuntaa kohtaan, sekd omien taitojen ja kunnon kokeminen hyviksi edesauttaa lii-
kunnan jatkamista. Sosiaalisista tekijoistd (4) sosiaalinen tuki vaikuttaa merkittdvisti
vasti liikkujan eldmintilanne ja mahdollisuudet litkunnan harrastamiselle. Jos liikun-
nan harrastaminen koetaan mahdolliseksi ilman suuria ponnisteluja, ja jos liikunta on
vaihtelevaa ja monipuolista, liikuntaan sitoudutaan helpommin. Kulttuuri (6) voi olla
liikkuntaa edistdvi tai sen merkitystd viheksyvi tekija. Tarked edellytys liitkuntakdyt-

taytymiselle ja liikunnan harrastamiselle ovat liikuntapaikkojen ja ohjatun toiminnan

tarjonta.
Tavoitteet (3) Sosiaaliset tekijat (4)
3]
Persoonalliset tekijac (1) (3 (3
© ©
Taustatekijac (2) o o
(4] o
Liikunnan laatu (5) Kulttuuri (6)

Kuvio 27. Liikuntakdyttiytymisti selittivit tekijit

KUVA 2: Liikuntaan yhteydessi olevat tekijit (Ojanen 2001, 104)

Vili-tutkimuksessa on selvitetty liitkuntaa rajoittavia tekijoitd. Tutkittavina oli henki-
16it4, jotka harrastavat litkkuntaa hyvin vihén tai eivit ollenkaan. Tutkimuksen mukaan
viisi eniten liikunnan harrastamista rajoittavaa tekijaa ovat: 1. laiskuus, mukavuuden-
halu, 2. muut harrastukset, 3. kotityot, 4. ajanpuute, 5. tyostéd johtuva vasymys. (Vuol-

le 1986, 174-175.)

Vuoren (2008) tutkimustulosten mukaan ajanpuute on liikuntaa eniten rajoittava teki-
ja. Sitd, onko ajanpuute todellinen rajoitus vai vain tekosyy liikkumattomuudelle, on

vaikea mitata. Liikunnan edistdmisessd on tirkedd saada osallistuja ymmértaméén,
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miten omilla valinnoilla voi vaikuttaa liikkkumiseensa ja varata aikaa siihen. (Suikka

2004, 30-31.)

Jos liikunta koetaan liian vaikeaksi tai liian raskaaksi, kiinnostus liikuntaan voi hei-
kentyé jo heti aloittamisen jédlkeen. Liikuntaharrastusta jatketaan varmimmin, jos siitd
saadut kokemukset ja elamykset koetaan myonteisind, ja jos liikunta ei edellyti erityi-
sid taitoja, erikoisvarusteita tai erityisen hyvédd suorituskykyd. On myos tidrkedd on,
ettd liikkunta koetaan turvalliseksi, ja harrastaminen onnistuu sujuvasti osana paivittdis-

td eldmaid. (Suikka 2004, 33.)

Monissa liikuntainterventioissa on todettu, ettd ohjattuihin liikuntaryhmiin osallistu-
vista jopa puolet lopettaa harrastuksen puolen vuoden kuluessa (Suikka 2004, 7). Siksi
on tirkedd, ettd liikkkuja saa mahdollisimman paljon tukea toimintaansa etenkin liikun-
taharrastuksen alussa, jolloin harrastus on erityisesti altis keskeytyksille. Jokainen
muutos vaatii ihmiseltd paljon energiaa ja sopeutumista tilanteeseen, jolloin liikunta-
harrastuksen aloittaminen ja jatkaminen voi olla hyvinkin vaikeaa. Liikunnan edisti-
misessd on muistettava, ettd ihmiselle on tirkedi antaa aikaa rakentaa kiinnostustaan
ja omat perusteensa liitkunnalle, jotta harrastuksen on mahdollista jatkua. (Suikka

2004, 21.)

4.2 Sosiaalisen aseman vaikutus liikuntakayttiytymiseen

Sosiaalisen aseman ja koulutuksen vaikutusta liikunnan harrastamiseen on tutkittu
vertailemalla eri ammattiryhmien vilistd harrastuneisuutta. Tutkimustulosten mukaan
johtavassa asemassa olevat harrastavat liikuntaa eniten. Lisédksi on todettu, ettd istu-
matyotéd tekevit harrastavat enemmén ja rasittavampaa litkuntaa kuin ruumiillista tyo-
td tekevit. Koulutuksen on todettu olevan yhteydessi liikuntaharrastukseen siten, etti
ylioppilastutkinnon suorittaneet harrastavat liikuntaa enemmén kuin kansakoulun

kdyneet. Selvin ero on miesten keskuudessa. (Vuolle 1986, 95.)

Viili-tutkimusohjelma osoitti, ettid litkkunnan harrastaminen oli vihdisintd maanviljeli-
joiden keskuudessa. Koulutus néytti selittdvén liikuntaharrastusta jopa enemmén kuin
ammattiasema. Etenkin toimistotyotd tekevilld miehilld koulutuksen merkitys koros-
tui, silld ylioppilastutkinnon suorittaneissa oli sddnnollisid litkunnan harrastajia yli

kaksi kertaa enemmaén kuin kansakoulun kdyneiden joukossa. Tyon ruumiillinen rasit-
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tavuus ndytti vaikuttavan liikunnan harrastamiseen siten, ettd raskasta ruumiillista
tyotd tekevit harrastavat litkuntaa keskimiérin vihemmén kuin toimistotyoté tekeviit.
Liikuntatutkimus 2001-2002 péétyi tulokseen, jonka mukaan opiskelijoiden ja johta-
vassa asemassa toimivien keskuudessa oli keskimddrdistd enemmain henkiloitd, jotka

liikkkuivat terveytensi kannalta riittaviasti (Suikka 2004, 15).

4.3 Liikuntamotivaatio

Tutkimusten mukaan liikuntamotivaatio on liitettdvissé erityisesti kuntoon seki fyysi-
seen ja psyykkiseen terveyteen. Portugalilaisen tutkimus péityi tulokseen, ettd suu-
rimmat litkuntamotivaatioon vaikuttavat tekijit ovat terveyteen ja erityisesti psyykKki-
seen hyvinvointiin liittyvid. Tatd viitettd tukee myos kanadalainen tutkimus, jossa 60
% aikuisista kokee voinnin paranemisen olevan tdrked syy litkunnan harrastamiselle.
On myos todettu, ettd yleisimpid liikkuntamotiiveja ovat terveyden ja kunnon kohotta-
minen. Lisdksi liikunnan harrastamisen motiiveina pidetddn parempaa ulkon#dkod,

hauskuutta ja litkkunnasta nauttimista seki sosiaalisuutta. (Suikka 2004, 96.)

Liikunnan harrastamisen aloittamiseen voidaan usein liittdd yhdessdolo ja ystdvien
16ytaminen. Néistd voi helposti tulla jopa litkkumisen pddmotiivi, etenkin jos muut
motivoivat tekijat alkavat vihitellen menettid merkitystdan. (Nurmi & Paananen
2005.) Myos aikaisemmissa tutkimuksissa on todettu, ettd sosiaalisella tuella on tirked
vaikutus kdyttdytymisen muutoksissa (Aittasalo 2008,39). Liikunnan tuottama mieli-
hyvi ja uskomus omiin taitoihin voivat motivoida monia aloittamaan liikunnan harras-
tamisen ja jatkamaan sitd. Pikkuhiljaa siitd voi muodostua eliméntapa. (Nurmi & Paa-

nanen 2005,18.)

Ojasen (2001) mukaan kuusi litkuntaan motivoivaa ja vaikuttavaa keinoa ovat pakko,
uhkaus, tarjous, ohjaus, vetoomus ja arvostus. Monia asioita tehddin vasta pakon
edessd tai uhattuina. Hyvén tarjouksen saatuamme teemme useammin myods vaikeilta
tuntuvia asioita, samoin kuin hyvi ohjaus auttaa monesti vaikeissakin tilanteissa. Vas-
tuuseen vetoaminen saa useampia ihmisid liikkeelle. Arvostuksen ja tunnustuksen
saaminen antavat uutta intoa toimintaan ja liikkkumiseen. (Ojanen 2001, 199.)

Itsensd motivoimiskeinot olisi jokaisen hyvi tunnistaa itse. Sitd, miki itseddn motivoi,
el valttdimaittd motivoi toista, silld kaikkia ithmisid eiviat motivoi samat asiat. Henkilo-

kohtaisen kokemuksen pohjalta jokainen voi itse tiedostaa motivoimiskeinonsa. Té-
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min lisdksi jokaisen olisi my0s etsittavd perusteet liikkumiselle. Itsensd motivoinnin
tarkoituksena on vakuuttua siitd, minkad vuoksi liitkkuu. Mikili tavoitteena on esimer-
kiksi laihtuminen, voi ennen lenkille 1dht6d miettid kuvaa itsestddn hoikkana, jonka
avulla on helpompi ldhted liikkeelle ja siten myos jaksaa paremmin. Liikunnan on

hyvi olla vaihtelevaa ja monipuolista, silld silloin liikkuja on usein sitoutuneempi sii-

hen. (Nurmi & Paananen 2005, 19.)

4.3.1 Motivaatioilmasto

Motivaatioilmastolla tarkoitetaan vuorovaikutuksellisissa tilanteissa vallitsevaa psyko-
logista ilmapiirid, joka vaikuttaa yksilon viihtymiseen, hyvinvointiin sekd kyseisen
yhteison ilmapiiriin ja yhteistoimintaan. Kyseessd olevan yhteison toimintatavat ja
tehtidvat vaikuttavat motivaatioilmaston muodostumiseen. Jokainen kokee motivaa-
tioilmaston omalla tavallaan. Siithen vaikuttavat henkilon aikaisemmat kokemukset,
persoona ja aikaisempi sosiaalinen ympiristd. (Suikka, 2004, 55-56.) On tirkedd luoda
motivaatiolle suotuisa ilmapiiri litkuntaryhmissd, koska silld on suuri vaikutus suori-
tusten tehoon ja laatuun seké pitkédjinteisyyteen ja tavoitteiden saavuttamiseen (Rovio

ym. 2009, 111).

Motivaatioilmasto voi olla tehtdvi- tai kilpailusuuntautunut (ts. mindsuuntautunut).
Usein motivaatioilmasto on ndiden kahden vilimuoto, esimerkiksi kilpaurheilussa.

Valmentajalla tai ohjaajalla on suuri vaikutus motivaatioilmaston muodostamisessa.

(Suikka 2004, 55-56.)

Tehtdvdsuuntautuneessa motivaatioilmastossa piddpaino on suorittajan omien taitojen
kehittdamisessd. Tavoitteena on kannustaa suorittajaa yrittdiméén ja tekemiin parhaan-
sa kaikissa tilanteissa. (Rovio ym. 2009, 232.) Tehtdvasuuntautuneelle ilmastolle tyy-
pillistd on, ettd siind koetaan mielenkiintoa ja sisdistd motivaatiota tehtdvida kohtaan.
Viihtyminen, tyytyviisyys, sisdinen mielenkiinto, aikomus pysyi fyysisesti aktiivise-
na, yrittdiminen seki alentunut jannittyneisyys ovat yhteydessid tehtdvisuuntautunee-
seen ilmastoon. Voidaan ajatella, ettd tehtdvdsuuntautuneessa ilmastossa henkil6 tekee

jotain, koska kokee sen itselleen tarkedksi. (Suikka 2004, 55-56.)

Kilpailusuuntautuneessa (ts. mindsuuntautuneessa) motivaatioilmastossa korostetaan

suoritusten lopputuloksia ja vertailua. Vertailu johtaa monesti suorittajan huonom-
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muuden kokemuksien syntymiseen. Mikili suorittaja ei ole valmis sosiaaliseen vertai-
luun, voi hinelle olla haitaksi joutua kilpailusuuntautuneeseen harjoitusympéristoon.
Tilloin osallistuja saattaa menettdd motivaationsa ja mahdollisesti lopettaa harrastuk-
sensa. (Rovio ym. 2009, 211.) Kilpailusuuntautuneen ilmaston on havaittu olevan yh-
teydessd negatiiviseen asenteeseen ryhméaa kohtaan sekéd tylsyyden ja pitkdstymisen
tunteisiin. Kilpailusuuntautuneelle ilmastolle on myos tyypillistd vihentynyt mielen-
kiinto toimintaa kohtaan, ahdistuneisuus, jidnnittyneisyys ja paineiden kokeminen.
(Suikka 2004, 55-56.) Ryhmén ohjaajalla on suuri vaikutus motivaatioilmaston muo-
toutumisessa. Matalan kynnyksen ryhmien ohjaajien tulisi mielestimme edesauttaa
tehtdvisuuntautuneen ilmaston muodostumisessa, jotta aloittelevien litkunnanharrasta-

jien olisi helpompaa siilyttdd litkuntamotivaatio.

4.4 Ryhmitoiminnan merkitys liikuntakayttiytymiseen

Ryhmitoiminnalla on monia etuja litkuntaharrastuksen omaksumisessa. Ryhman jése-
nilld on mahdollisuus vaihtaa kokemuksia ja ndkemyksii ja siten lisitd tietojaan. Ko-
vol antaa ja saada tukea, solmia tai ylldpitdd ihmissuhteita sekd oppia ongelmanratkai-
sua. Lisdksi ryhméssd on mahdollisuus mutkattomaan kanssakdymiseen ja silld voi-
daan vaikuttaa liikunnan harrastamisen omaksumiseen ja jatkuvuuteen. Ryhmitoimin-
asenteisiin. Ryhmétoiminta on koettu edulliseksi arvioidessa liikunnan edistimisen
toimintamuotojen vaikuttavuutta ja toimivuutta. Edut on mahdollista saavuttaa vain,
jos siihen sisidltyvid ryhméprosesseja kiytetddn hyviksi. Niditd prosesseja ovat yhteen-
kuuluvuuden, normien ja roolien muodostuminen sekd ryhmin sisdisen viestinnin,
yhteistoiminnan ja sosiaalisen tuen kehittyminen. Erityisesti yhteenkuuluvuuden muo-
dostumisen on todettu vaikuttavan jdsenten pysymiseen ja toimimiseen ryhméissa.
Tutkimustulokset antavat viitteitd siitd, ettd alkuvaiheessa ryhméssd pysymiseen vai-
kuttaa erityisesti yksilon kiinnostus ryhmdi kohtaan ja sen toiminnallisen tavoitteen
saavuttamiseen. Toisessa vaiheessa tdarkedd on ryhmién selked toiminta asetetun tavoit-
teen saavuttamiseksi, ja vasta sen jdlkeen ryhmin sosiaalinen toiminta alkaa muodos-

tua tirkedksi mukana pysymisen tekijiksi. (Vuori 2003, 151 — 153.)

Ryhmiilmididen ymmaértdminen on tdrkedd, kun organisoidaan liikuntaa, jossa viihdy-

tddn ja jota halutaan harrastaa. Ryhméin, joka koetaan hyviksi, tullaan yhi uudelleen
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ja parhaimmillaan ryhméssd mukana oleminen tyydyttdd ihmisen patevyyden, vaikut-
tavuuden ja liittymisen kokemuksiin liittyvid perustarpeita. Ryhmiliikunta antaa myos
mahdollisuuden kokemuksiin, joita ei voi saada muilla eldminalueilla. Terveyteen
liittyvdt hyodyt tulevat lisdnd. Liikunta-aktiivisuutta edistdvissd interventioissa tai
kansanterveyden edistdmiseksi suunnatuissa ohjelmissa on kuitenkin kiytetty hyvin
vihédn ryhmiin liittyvéd tietoa. Tutkimustietoa tédstd aiheesta on vdhin saatavilla. (Ro-
vio 2009, 14.) "Ryhmitilanne on merkittdvd asia yksilon kannalta. Thmisen “mind”
syntyy “meistd”. Thminen 16ytdd yksilollisyytensd ryhmissd peilaamalla ja samaistu-

malla” (Rovio 2009, 14).

Ryhmai tarjoaa reilusti virikkeitd ja palautetta, joka osaltaan lisdd yksilon itsetunte-
musta. Osallistujalta vaaditaan valintojen tekemisté ja sopeutumista uusissa tilanteissa.
Turvallinen ryhmid antaa ihmiselle mahdollisuuden tarkastella omaa toimintaansa,
tunteitaan, ajatuksiaan ja tapojaan. Hin saattaa parhaassa tapauksessa jopa loytid itse-
adn ja yksilollisyyttddn. Jotta itsetuntemus voi kehittyd, vaaditaan aina vuorovaikutus-

ta ja toimintaa ryhmissé. (Rovio 2009, 15.)

Ryhmin koolla on suuri merkitys yksilon toimintaan. Pienemmisséd ryhmissi yksilolla
on enemméin mahdollisuuksia osallistua toimintaan kuin suuremmassa ryhmaéssé, jossa
yksilo jaa helposti ndkymaéttoméksi. Pienemmaéssd ryhmédssd myos oman mielipiteen
ilmaisu on usein helpompaa ja jokainen jdsen pystyy olemaan vuorovaikutuksessa
toistensa kanssa. On havaittu, ettd pienemmit ryhmadt, joissa on noin kolmesta kah-
deksaan henkil6d, saavat tehtdvinsd suoritettua nopeammin kuin suuremmat ryhmit
(12 henkiloa tai enemmain). Tdma tosin riippuu kokonaisuudessaan ryhmaisti, sen ja-
sentyneisyydestd ja tehtdvistid. Pienryhmille ominaisia piirteitd ovat parempi sitoutu-
minen, yksimielisyys, kiinteys, tyytyviisyys ja motivaatio. (Rovio 2009, 32-33.) Ym-
péristo ja turvallisuus ovat erittdin tidrkeitd tekijoitd ryhmityon onnistumisen kannalta

(Rinne ym. 1998).

Oxfordin yliopistossa tehty tutkimus osoittaa, ettd ne jotka harjoittelevat yksin, kesta-
vit vihemmain kipua kuin ne, jotka harjoittelevat ryhmissid. Yhdessi harjoittelu niyt-
tad lisddavin “hyvidnolon hormonin™ endorfiinin vapautumista elimistoon. (Cohen, ym.

2009.)
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Ryhmitoiminta ei ole aina ongelmatonta. Ryhmissd toimiminen asettaa rajoituksia
yksilollisyyden huomioimiselle, ja ryhméstd voi saada myos kielteisid nikemyksid ja
kokemuksia. Ryhméén voi olla vaikea osallistua sdénnollisesti tai siitd voi aiheutua
liian suuriksi koettuja kustannuksia. Namai tekijit voivat aiheuttaa syyllisyyden, jil-
keen jaamisen tai yksindisyyden tuntemuksia osallistujalle. Erityisesti ikddntyvé,
kompeld tai erityisryhmédédn kuuluva voi kokea nolouden tai pahimmillaan ndyryytyk-
sen kokemuksia, jos ryhmi toimii huonosti. (Vuori 2003, 154.) Ohjattuun ryhméin
meneminen saattaa jannittdd aloittelijoita. Usein pelédtddn kokemattomuuden nikyvin.
Jokainen vidiri liike saattaa tuntua katastrofilta. Esimerkiksi ylipainoinen henkil6 saat-

taa kuvitella, milti hénen liikkeensd niyttdvit muiden silmissid. (Nupponen 1999, 24.)

S TUTKIMUKSEN TAVOITTEET JA TOTEUTTAMINEN

5.1 Tavoitteet

Tutkimuksemme tavoitteena on selvittdd vastaukset seuraaviin tutkimuskysymyksiin

ja arvioida niiden pohjalta, onko matalan kynnyksen ryhmétoiminta tarpeellista.

1. Miten matalan kynnyksen ryhméin osallistuvat kokevat ryhmétoiminnan vaikutta-
neen liikuntakdyttdytymiseensi?

2. Ovatko ryhmien siséiset tavoitteet toteutuneet?

3. Mitd tapahtuu hankkeen piityttyd? Aikooko henkild jatkaa liikuntaharrastusta, mi-
ten?

4. Kokeeko ryhméin osallistunut, ettd hankkeesta on ollut hyotya itselleen?

5.2 Toteuttaminen

Saimme syksyllda 2009 aiheen opinndytetyohomme LLE-hankkeen projektiasiantuntija
Lassi Poyryltd. Tydmme on osa Liike Luo Eldméi -hanketta, jossa selvitetdédn lisidksi
myos yksilollisen liikkuntaneuvontapalvelun vaikutusta liikuntakdyttdytymiseen ja tar-

kastellaan neuvontaprosessista poisjddvien (drop-out) henkildiden taustatekijoita.

Tutustuttuamme saamaamme aiheeseen, laadimme tutkimussuunnitelman, jonka jal-

keen etsimme teoriatietoa ja kokosimme tiiviin teoriapaketin aiheesta. Teoriatietoon
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pohjautuen pystyimme laatimaan kyselylomakkeen, joka sisdltdd sekd suljettuja ettd
avoimia kysymyksid. Tutkimus toteutettiin péddosin kvalitatiivisella eli laadullisella
tutkimusmenetelmélld. Laadullisessa tutkimuksessa pyritdidn tutkimaan kohdetta mah-
dollisimman kokonaisvaltaisesti ja ldhtokohtana on todellisen elamén kuvaaminen.
(Hirsjarvi ym. 2001, 152.) Tutkimusmenetelmdmme on myos osittain kvantitatiivinen
eli midréllinen. Médrilliselld tutkimusmenetelmalld selitetddn ilmiditd ja asioita nu-
meraalisesti, teknisesti ja kausaalisesti. Tavoitteena on numeraalisesti kuvailla jotakin

asiaa, asian muutosta tai vaikutusta johonkin toiseen asiaan. (Vilkka 2007, 121.)

Kyselylomake (Liite 1) ja saatekirje (Liite 2) ldhetettiin Mikkeliin, Savonlinnaan ja
Pieksdmielle matalan kynnyksen ryhmien ohjaajille. Pieksdmaéelld kevitkauden ryh-
mitoiminta oli jo ehtinyt loppua emmeki myOskiddn saaneet lopettaneiden yhteystieto-
ja puhelinhaastattelua varten. Mikkelin ja Savonlinnan ohjaajat jakoivat ryhmélleen
lomakkeet tiytettiviksi liikuntakerran alussa ja samalla ryhmin jdsenet tiyttivit kyse-
lyn. Tilld tavalla toteutettuna toivoimme saavamme suuremman vastausprosentin ver-
rattuna siihen, ettd ryhméléiset olisivat vieneet lomakkeet kotiin. Matalan kynnyksen
ryhmit ovat toimineet jo useamman vuoden ajan, ja osa ryhmdldisistd on jo ehtinyt
lopettaa harrastuksen kyseisessd ryhmissid. Halusimme kuitenkin myds lopettaneilta
mielipiteiti, joten ldhetimme heille kyselylomakkeen ja saatekirjeen (Liite 3) postitse
kotiin. Savonlinnan ja Mikkelin ryhmaél&isten yhteystiedot saimme ryhmien ohjaajilta.
Kerdsimme vastaukset puhelinhaastattelulla. Saatekirjeessd ohjeistimme osallistujaa
vastaamaan kyselyyn ennen soittoajankohtaa, jolloin pystyimme kerddmééin vastauk-
set tyhjille lomakkeelle. Puhelimitse pystyimme tarkentamaan vastauksia tarvittaessa.
Puhelinhaastattelulla toivoimme my0s saavamme paremman vastausprosentin. Liséksi
koimme eduksi sen, ettei vastaajan tarvinnut huolehtia vastauksen palauttamisesta

meille takaisin.

Saatujen vastausten lukumadrd ylldtti meidit positiivisesti. Etenkin puhelinhaastattelut
onnistuivat odotettua paremmin. Saimme paddosin hyvéin vastaanoton, ja moni vastasi
kyselyyn mielelldén. Lihetimme kyselylomakkeita 23:1le ryhmaéssé lopettaneelle hen-
kilolle ja vastaukset saimme 17 henkil6ltd. Vastausprosentti puhelinhaastattelulla niin
ollen oli siis 74 %. Syitd vastaamatta jattimiseen olivat kiire ja haluttomuus vastata
kyselyyn. Muutamiin ryhméliisiin emme saaneet yhteyttd puhelimitse. Yhdistamalla
ohjaajien jakaman kyselylomakkeen, posti- ja puhelinhaastattelun saimme vastaukset

melko nopeasti ja suhteellisen vaivattomasti.



19

Saatuamme vastaukset kdsiimme analysoimme ne ja vertasimme tuloksia aiempiin
tutkimuksiin. Aineistoanalyysin pohjalta laadimme graafiset kuviot selkeyttim&in
tyotimme. TyOomme loppuvaiheessa tdydensimme vield teoriaosuutta, pohdimme
tyomme onnistumista kokonaisuutena ja arvioimme kuinka saavutimme tyomme ta-

voitteet.

5.2.1 Kyselyn laatiminen

Siséllytimme kyselylomakkeeseemme avoimia ja monivalintakysymyksid sekd asteik-
koihin perustuvia kysymystyyppejd. Avoimissa kysymyksissd esitetddn kysymys, ja
jatetddn tyhja tila vastaukselle. Avoimet kysymykset antavat vastaajalle mahdollisuu-
den ilmaista itseddn omin sanoin eikéd se johdattele vastauksia. Ne myos mahdollista-
vat motivaatioon liittyvien seikkojen tunnistamisen, esimerkiksi miten hyvin vastaaja
on tietoinen asiasta. Monivalintakysymyksissd on valmiit vastausvaihtoehdot, joista
vastaaja valitsee joko yhden tai useamman vaihtoehdon. Monivalintakysymykset sal-
livat vastausten selkedn vertailun ja se tuottaa vihemmin kirjavia vastauksia. Niihin
vastaaminen on myds helpompaa siten, ettd vastaajan ei tarvitse muistaa asiaa tunnis-
taakseen sen. Monivalintakysymyksistd saadaan vastauksia, joita on helpompi kisitel-
14 ja analysoida verrattuna avointen kysymysten vastauksiin. Asteikkoihin eli skaaloi-
hin perustuvassa kysymystyypissd esitetddn viittdmid ja vastaaja valitsee niistd sen,
miten paljon hidn on samaa tai eri mieltd kuin esitetty véittdimad. Taméd mahdollisesti
vihentdd sellaista vastaustaipumusta, jossa vastaaja valitsee vaihtoehdon, jota arvelee
odotettavan ja olevan yleensd suotava vastaus. (Hirsjarvi ym. 2001, 185-188.) Tutki-
muksemme kohderyhmi oli mielestimme riittdvin pieni, mikd mahdollisti useiden

avointen kysymysten analysoinnin.

Hirsjarven (2001) mukaan kyselytutkimuksen etuna pidetddn yleensd sitd, ettd sen
avulla voidaan keritd laaja tutkimusaineisto: tutkimukseen voidaan saada paljon hen-
kiloitd ja voidaan myds kysyd monia asioita. Kyselytutkimus sisdltdd myos heikkouk-
sia. Emme voi tietdd kuinka vakavasti, huolellisesti tai rehellisesti vastaaja on suhtau-
tunut vastaamiseen. Kyselytutkimuksissa on vaikea kontrolloida miten hyvin vastaaja
on ymmartinyt kysymyksen, joten vadrinymmarrykset voivat olla mahdollisia. Liséksi

yleinen ongelma kyselytutkimuksissa on kato, eli vastaamattomuus. Hyvin lomak-
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keen laatiminen vie myds paljon aikaa ja vaatii tutkijalta monenlaista tietoa ja taitoa.

(Hirsjirvi ym 2001, 184.)

Kyselytutkimuksemme muoto on kontrolloitu kysely. Kdytimme molempia kontrol-
loidun kyselyn tyyppejd, eli informoitua kyselyd sekd henkilokohtaisesti tarkistettua
kyselyi. Informoidussa kyselyssd tutkija jakaa henkilokohtaisesti lomakkeet ja samalla
kertoo tutkimuksen tarkoituksesta sekd kertoo kyselystd. Vastaajat voivat palauttaa
taytetyt lomakkeet joko postitse tai johonkin sovittuun paikkaan. (Hirsjarvi ym. 2001,
183-184.) Tyossimme ryhmien ohjaajat toimivat lomakkeiden jakajina ja antoivat
ohjeita sekd kerdsivit tdytetyt lomakkeet takaisin. Henkilokohtaisesti tarkistetussa
kyselyssd vastaajat tdayttavit postitse ldhetetyt lomakkeet omalla ajallaan, ja tutkija
noutaa ne sovittuna aikana. Tutkija voi tdlloin vield tarkistaa, miten lomakkeet on tdy-
tetty ja voi myos keskustella tayttamiseen ja tutkimukseen liittyvistd asioista. (Hirsjr-
vi ym 2001, 184.) Tutkimuksessa kerdsimme postitettujen kyselylomakkeiden vasta-
ukset puhelimitse. Saatekirjeessd ilmoitimme ajankohdan, jolloin tulemme soittamaan.
Silloin vastaajan oli mahdollista antaa vastaukset heti, sopia toinen soittoaika tai jattaa

kokonaan vastaamatta kyselyyn.

6 TULOKSET

Tulososiossa esitimme tutkimustulokset kyselylomakkeen mukaisessa jarjestyksessa.
Graafiset kuvioiden tarkoituksena on selkeyttdd ja havainnollistaa tutkimustuloksia.
Seuraavassa kappaleessa (7) esitimme aiempien tutkimusten tuloksia opinndytetyos-

tamme saatujen tulosten tueksi. Vertailemme nididen tutkimustulosten yhteyksia.
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lka

26-30 31-35 3640 41-45 46-50 51-55 56-60 61-65

KUVIO 1. Kyselyyn vastanneiden ikijakauma (n=43)

Suurin osa kyselyyn vastanneista oli 56-60-vuotiaita. Kyselyyn vastasi 45 henkil64,
joista vastauslomakkeeseen ikédnsd ilmoitti 43 henkilod. Niiden vastaajien keski-ikd

oli 49,7 vuotta.

Sukupuoli

@ nainen

W mies

KUVIO 2. Kyselyyn vastanneiden sukupuoli (n=45)

Kyselyyn vastasi 44 naista ja 1 mies.
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Peruskoulu 2.asteen koulutus Alempi korkeakoulu Ylempi korkeakoulu

KUVIO 3. Kyselyyn osallistuneiden koulutustaustat (n=44)

Kyselyyn vastanneista ryhméldisistd selkedsti suurin osa (28 henkil6d) on saanut toi-
sen asteen koulutuksen. Ndin ollen prosentuaalinen osuus on 63 % kaikista vastauksis-
ta. Ainoastaan peruskoulun kiyneitd on 8 henkildd eli 18 % vastanneista. Alemman
korkeakoulututkinnon suorittaneita on 6 henkildd eli 14 % vastanneista. Kyselyyn
vastanneista 2 henkilod on suorittanut ylemmén korkeakoulututkinnon. Nididen pro-

sentuaalinen osuus on siis 5 %.

Tyémarkkina-asema

Tydton Tybssa Eldkeldinen Muu

KUVIO 4. Kyselyyn vastanneiden tyomarkkina-asema (n=45)

Kyselyyn vastanneista suurin osa on tyossikidyvid (32hlo). Tyossdkdyvien prosentuaa-
linen osuus kaikista vastauksista on siis 72 %. Tyottomien osuus on 8 henkildd eli 18

% vastanneista, elikeliisid on 4 henkilod eli 9 % vastanneista.
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Paikkakimta

Piekssimiiki
0%

Mikkeli
36 %

KUVIO 5. Paikkakunta, missi on osallistunut ryhméan (n=45)

Kaikista saaduista vastauksista Savonlinnan osuus oli 64% ja Mikkelin osuus 36%.

Kuinka nonta lukukautta olet ollut ryhmiissid nukana?

1k 2k 3k 4k

KUVIO 6. Kysymys 1. Milloin olet osallistunut? (n=45)

Suurin osa (27 henkil64) on ollut ryhmitoiminnassa mukana kaksi lukukautta eli vuo-

den. 10 henkil64 on ollut ryhméssd mukana vain yhden lukukauden.
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2. Oletko vield ryhmitoiminnassa mukana?

Osa kyselyyn vastanneista ei ole endid ryhmissd mukana. Yleisempid lopettamisen
syitd olivat terveydelliset syyt/sairastuminen. Moni ilmoitti syyksi ajanpuutteen, johon
vaikutti usein vuorotyon tekeminen. Muita syitd lopettamiseen olivat muun muassa
voimavarojen, kaverin ja/tai mielenkiinnon puute seki tunne siitd, ettd on ollut fyysi-
sesti alemmalla tasolla muihin verrattuna. Yhdeksi esteeksi mainittiin myos se, ettd

ryhméén ei endd mahtunut vaan ryhméén otettiin vain uusia osallistujia.

MikK: ohjasi sinut liikuntaneuvontaan?

Tyoterveyshuolto

Tapahtuman kautta

H ole kiiynyt likuntaneuvonnassa
M

Oma-aktiivisuus

KUVIO 7. Kysymys 3. Miki ohjasi sinut liikuntaneuvontaan? (n=45)

Liikuntaneuvontaan hakeuduttiin suurimmaksi osaksi oman aktiivisuuden kautta. Toi-
seksi yleisin oli joku muu tapa. Mainittuja muita tapoja olivat mm. lehti-ilmoitukset
tai muut esitteet. Tietoa on saatu myos ystivéltd, terveydenhoitajalta, ravitsemustera-
peutilta, fysioterapeutilta tai tyopaikalla tapahtuneen esittelyn kautta. Osa ei ole kiy-

nyt litkkuntaneuvonnassa ollenkaan, vaan on osallistunut suoraan ryhméén.
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Liikunta-aktiivisuus

Paivittiin 4-6krtivko 2-3kit/vko 1krt/vko 2-3kit/kk Harvermin

KUVIO 8. Kysymys 4. Kuinka usein harrastat ainakin lievisti hengistyttiavai ja

hikoiluttavaa liikuntaa viahintidin 30 minuuttia kerrallaan? (n=45)

Kyselyyn vastanneista 58 % liikkuu 2-3 kertaa viikossa vihintddn 30 minuuttia ker-
rallaan hikoillen ja hengiistyen. 29 % vastanneista liikkuu véhintdédn 4 kertaa viikossa,
kerran viikossa liikuntaa harrastaa 7 % vastanneista ja harvemmin kuin kerran kuu-

kaudessa 1% vastanneista.

Selkedsti suosituin litkuntamuoto kyselyyn vastanneiden keskuudessa on kévely (24).
Toiseksi eniten harrastajia on vesiliikunnassa (16). Kuntosali (12), sauvakévely (11),
litkkuntaryhma (10) ja hydtyliikunta (10) olivat myds suosittuja lajeja. Hithdon, jumpan
ja pyordilyn harrastajia vastanneista on 8 henkilod. Muita mainittuja lajeja ovat vatsa-
tanssi, luistelu, juoksu, golf, keilaus, luistelu, jooga, kuntopyoriily, lumikengilld kive-

ly, sdhly ja sulkapallo.
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KUVIO 9. Kysymys 5. Minka koet suurimmaksi esteeksi liikunnan harrastami-

selle? (n=45)

Suurimmaksi esteeksi litkkunnan harrastamiselle kyselyyn vastanneet kokivat laiskuu-
den (27 hl6), kaverin (17hl0) ja ajan (15 hld) puutteen. Annettujen vaihtoehtojen li-
sdksi muita estdvid tekijoitd olivat terveydelliset syyt, motivaation puute, tyon tai
muun eldmin asettamat rajoitukset. Lisdksi mainittiin pimeys talvella ja uskalluksen

puute ldhted liikkumaan.
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TAULUKKO 2. Kysymys 6. Osallistumalla matalan kynnyksen ryhméin, odo-
tin... (n=45)

1 2 3 4 5
Téysin eri Osittain eri En osaa Osittain samaa | Tiysin samaa mielti
mieltd mielti sanoa mieltd

Fyysisen 0 0 4 16 26
kunnon
paranemista
Painon 3 5 7 . 14
putoamista
Tutustumista 7 7 11 . 4
uusiin
ihmisiin
Mielen 0 0 7 16 23
virkeytta
Terveyden 0 3 5 15 .
paranemista
Tietoa 6 7] 12 7 7
terveydesti
Kokemuksia 1 3 3 . 17
liikkunnasta
Uuden 1 6 9 . 13
liikuntalajin
loytdmisti

Kyselyyn vastanneiden henkildiden suurimpina odotuksina ovat olleet fyysisen kun-
non paraneminen, mielen virkeys ja terveyden paraneminen. Moni odotti ryhméén
osallistumalla my0s painon putoamista, tutustumista uusiin ihmisiin, kokemuksia lii-
kunnasta ja uuden mieleisen litkuntalajin 16ytdmistd. Terveystietoa ei pidetty kovin

merkittivani odotuksena.

Annettujen vaihtoehtojen lisidksi moni odotti ryhméén osallistumalla 10ytdavinsi sdidn-
nollisen rytmin liitkuntaan ja sitd kautta pysyvdd muutosta eliméédnsa. Lisdksi odotet-
tiin liikunta- ja ravitsemustietoa. Odotuksina olivat my0s ihmeen tapahtuminen ja se,

ettd ryhmaéssi olisi oikeasti huonokuntoisia liikkujia.
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TAULUKKO 3. Kysymys 7. Odotukseni ryhmétoimintaa kohtaan toteutuivat...
(n=45)

1 2 3 4 5
Téysin eri Osittain eri En osaa Osittain samaa | Tiysin samaa mielti
mieltd mieltd sanoa mieltd

Fyysinen 1 4 9 . 14
kuntoni
parani
Painoni 9 . 9 9 8
putosi
Tutustuin 2 6 9 22 7
uusiin
ihmisiin
Mieleni 1 0 9 22 14
virkistyi
Terveyteni 2 6 14 . 8
parani
Sain tictoa 6 10 4 13 3
terveydesti
Sain 0 2 5 20 19
kokemuksia
liikkunnasta
Loysin 8 9 9 ] 6
uuden
litkuntalajin

Suurin osa ryhmaéén osallistuneista oli sitd mieltd, ettd fyysinen kunto parani ainakin
osittain. Lisdksi monen odotukset toteutuivat osittain uusiin ihmisiin tutustumisen,
mielen virkistymisen ja terveyden paranemisen kohdalla. Lisdksi suurin osa koki saa-
vansa kokemuksia liikunnasta ja 16ysi uuden liikuntalajin. Monen odotukset eivit to-
teutuneet painon pudotuksen suhteen, mutta tulokset jakautuivat kuitenkin melko ta-
saisesti. Terveystiedon kohdalla useimmat eivét osanneet sanoa, ovatko saaneet tietoa

terveydestd lisdd.

Annettujen vaihtoehtojen lisdksi ryhmildiset kertoivat saaneensa ryhméén osallistu-

malla yksil6llistd ohjausta, motivaatiota litkkumiseen ja oman terveydentilan kartoi-
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tusta. Monet ryhmaéldisistd kokivat, ettd ryhmin tuella tuli my6s helpommin ldhdettya
litkkkeelle kuin yksin. Ryhmé antoi hyvédd mieltd ja yhdessd oloa. Lisdksi ryhméédn

osallistuminen antoi rohkeutta tehdé asioita oman itsensi hyvéksi.

Kysymysten 6 ja 7 vilisti vertailua

Vertailtaessa ryhmaélidisten odotuksia ja niiden toteutumista voidaan todeta, ettid suurin
osa on saanut odotustensa mukaisesti kokemuksia liikunnasta ja 10ytdneet uuden lii-
kuntalajin. Myos fyysisen kunnon paranemisen kohdalla useimmat ryhmaldisistd ko-
kevat, ettd odotus on ainakin osittain toteutunut. Suurin osa odotti painon putoamista
ryhmitoimintaan osallistumalla, mutta odotukset eivit kuitenkaan toteutuneet sen suh-
teen kovinkaan monella. Suurin osa ryhmaldisistd tutustui myos uusiin ihmisiin odo-
tustensa mukaisesti ja ryhméédn osallistuminen lisdsi mielen virkeyttd. Ryhméldiset
kokivat terveytensd parantuneen ryhmétoimintaan osallistumalla. Osa sai tietoa ter-

veydestd enemmaén kuin odottivat.

Tulosten perusteella voidaan todeta, ettd annettujen vaihtoehtojen kohdalla useimmat

ryhmaéléisten odotuksista ovat ainakin osittain toteutuneet.

TAULUKKO 4. Kysymys 8. Ennen ryhméiin osallistumistani koin... (n=45)

1 2 3 4 5
Erittin huono Huono Kohtalainen Hyvi Erittiin hyvi

Fyysisen 8 13 . 3 0
kuntoni
Henkisen 0 6 . 16 3
hyvinvointini
Asenteeni lii- 3 6 V] 15 5
kuntaa
kohtaan

Ennen ryhmiétoimintaan osallistumista ryhmaéldisistd suurin osa (22 henkil6d) koki
oman fyysisen kuntonsa kohtalaiseksi. Yksikdin ei kokenut tdssd vaiheessa kuntoaan
erittdin hyviksi. Henkinen hyvinvointi niin ikdédn koettiin suurimmaksi osaksi kohta-

laiseksi (21 henkil6d). Asenne oli liikkuntaa kohtaan myds kohtalainen (17 henkil6i).
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TAULUKKO 5. Kysymys 9. Tillid hetkella koen... (n=45)

1 2 3 4 5
Erittiin huono Huono Kohtalainen Hyvi Erittdin hyvi

Fyysisen kun- 7 3 . 15 2
toni
Henkisen 0 3 11 . 6
hyvinvointini
Asenteeni 1 2 7 . 9
liikuntaa koh-
taan

Ryhmiildiset kokivat kyselyyn vastatessaan fyysisen kuntonsa edelleen suurimmaksi
osaksi kohtalaiseksi (19 henkil6d). Suurin osa ryhméléisistd (26 henkilod) kokee hen-
kisen hyvinvointinsa hyvéksi. Niin ikddn asenne liikuntaa kohtaan on nyt hyvi

useimmilla osallistujilla (27 henkil6a).

Kysymysten 8 ja 9 vilisti vertailua

Ryhmailidisten kokemus omasta henkisestd hyvinvoinnistaan ja asenteestaan liikuntaa
kohtaan ovat ryhmitoiminnan aikana muuttuneet kohtalaisesta hyviksi. Suurin osa
kokee vield fyysisen kuntonsa edelleen olevan kohtalainen verrattuna vastauksiin en-
nen ryhmin aloittamista. 15 henkilod kokee fyysisen kuntonsa jo hyvéksi ja 2 henki-
164 jopa erittdin hyviksi. Tdssd suhteessa fyysisen kunnon kohdalla tulokset ovat

my0s parantuneet verrattuna alkutilanteeseen.

10. Kuvaile ryhmiéin ilmapiirié

Ryhmién ilmapiiri koettiin yleisesti ottaen hyvéksi. Sithen vaikuttivat ohjaajan lisidksi
muut ryhmildiset ja hyvd ryhméhenki. Seuraavassa on koottu joitakin ryhmaéldisten

ajatuksia ryhmin ilmapiirista.

“iloinen, hauska”, “leppoisa”, “virked, suvaitsevainen”, “tavoitteellinen, kuitenkin

» 9

rento”. ”Porukka oli mukava ja ryhmdssd oli hyvd yhteishenki”.” Jokainen sai tehdd

oman vointinsa mukaan, omaan tahtiin, eikd litkuttu hampaat irvessd.”
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”Ryhmd tukee, ei tdydellisyyden tavoittelua, jokainen voi olla omanlaisensa”. ”Muka-
vaa yhdessd oloa”, “avoin ja hyvd henki”, ”kannustava”, “motivoitunut”, ~omasta

RIS

terveydestddn vdlittdvd”, “tasapainoinen”.

Kiitosta saivat myos mukavat ohjaajat: ”Ohjaajalle kymppi”, ”Ohjaaja ei painostava

eikd kaskyttavd”, ”Hyvd ja tuttu ohjaaja”, ”Asiantunteva ohjaus”.

Kuitenkin my6s negatiivisia kokemuksia oli:
"Ei pddssyt ryhmdn sisdlle mukaan, kun pddsi niin harvoin osallistumaan.”

”Tunsi olonsa ulkopuoliseksi.”

Useat vastanneista kokivat, ettd ryhmiin oli helppo mennd moniin muihin ryhmiin
verrattuna, koska huonokuntoisenakin pystyi olemaan mukana. My06s yksin uskalsi
lahted ryhméin. Sosiaalinen kanssakdyminen koettiin tirkeédksi: ” kiva oli kun muiden
kanssa sai vaihtaa kuulumisia”. Lisdksi positiivisena asiana koettiin, ettei ryhméssa
ollut vaatevaatimuksia. Moni vastanneista mainitsi myos huumorin, joka koettiin tir-

kednd ilmapiirin parantajana.

11. Oliko ryhmén koko mielestéisi sopiva

Kaikkien kyselyyn vastanneiden mielestd ryhmén koko oli sopiva.
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Liikuntaharrastuksen jatkaminen

Tukea ja seurantaa  Ohjattua likuntaa ~ Ohyjattua likuntaa Osaan jatkaa Jotain muuta
harrastamista
Joppurrisen il

KUVIO 10. Kysymys 12. Tarvitsen liikuntaharrastukseni jatkamiseen. (n=45)

Vastanneista suurin osa (34 henkil6d) toivoo litkuntaharrastuksensa jatkamiseen ohjat-
tua liikuntaa ryhméssi. 22 henkilod kokee, etti osaa jatkaa liikunnan harrastamista
itsendisesti ryhmin loppumisen jilkeen. 21 henkil6i tarvitsee tukea ja seurantaa jotta
liikkuntaharrastuksen olisi mahdollista jatkua. Vain 10 henkilod kaipaa yksilollista lii-

kunnan ohjausta.

Annettujen vaihtoehtojen lisidksi kaivattiin motivaation ylldpitimiseksi mahdollisuutta
kehonkoostumusmittauksiin ja kuntotestauksiin, jotta nikisi oman edistymisensid. Mo-
ni tarvitsisi myos tietoa titd ryhméid vastaavista vaihtoehdoista syksylle 2010, jotta
litkkuntaharrastuksen olisi mahdollista jatkua. Osa kyselyyn vastanneista tarvitsisi ka-

veria seurakseen ja osa lisdd rohkaisua litkkumiseen.

13. Arvioi liitkunta-aktiivisuuttasi

Tavoitteena on selvittdd ryhméddn osallistuneiden kokemuksia oman liikunta-
aktiivisuutensa kehityksestd, onko ryhmiin osallistuminen vaikuttanut aktiivisuuteen
ja milld tasolla vastaaja ajattelee liikunta-aktiivisuutensa olevan vuoden kuluttua kyse-

lyyn vastaamisesta.
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Juuri ennen liikuntaryhméan osallistumista kyselyyn vastanneiden liikunta-
aktiivisuuden keskiarvo on 3,5 asteikolla 0-10. Kyselyyn vastaamisen hetkelld kes-

kiarvo on 5,7 ja vuoden kuluttua vastaajat arvioivat sen olevan 6,9.

14. Miten koit hyotyvisi ryhmétoiminnasta?

Analysoituamme kaikki vastaukset kokosimme yhteen useimmin vastauksissa esiinty-

vit asiat.

Ryhméén osallistuneet kokivat hyotyvinsd ryhmitoiminnasta useilla eri tavoilla. Moni
kertoi, ettd motivaatio litkkunnan suhteen parani tai se 10ytyi uudelleen, ja tuli lahdettyd
liikkkeelle véhintddn kerran viikossa. Moni koki ryhmaéssé liikkumisen mukavaksi ja
muilta ryhmaldisiltd sai tukea sekd kannustusta. Ryhméén oli kiva mennd, sielld néki
muita ithmisid ja se loi mahdollisuuden sosiaaliselle kanssakdymiselle. Ryhmétoiminta
paransi henkistd vireystilaa ja lisdsi rohkeutta. Muita ryhmétoiminnan hyotyjd olivat
liikkuntaohjeiden saaminen, fyysisen kunnon kohoaminen, lihaskunnon ja liikkuvuuden
sekd kehonhallinnan parantuminen. Myos lihaskuntoharjoittelu ja erilaiset liikuntavi-
lineet sekd lajit tulivat tutuiksi. Lisdksi ryhmétoiminnan aikana 10ytyi sellaisia lajeja,

joita voi harrastaa rajoituksista huolimatta (mm. kiped selka).

15. Millaiset asiat haittasivat osallistumistasi?

Ryhmaiin osallistumista selkedsti haittaavana tekijanid kyselyn mukaan pidettiin vuo-
roty6td tai tyohon liittyvid muita asioita (koulutukset, palaverit, matkatydskentely).
My®s erilaiset terveydelliset syyt tai muut menot samaan aikaan ryhmén kanssa koet-
tiin osallistumista hankaloittavina tekijoind. Pitkdt vdlimatkat satunnaisina liikuntaker-

toina ja laiskuus haittasivat myos osallistumista.
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Kehittiamisehdotukset

Saaduista vastauksista kokosimme yhteen ryhmildisten kehittimisehdotuksia:

- ”Ryhma voisi olla pidempiaikainen tai ryhméssa pitdisi saada olla niin kauan
kuin haluaa, jotta kipini liikuntaa kohtaan ehtisi syntyi. Silloin olisi helpom-
paa jatkaa eteenpdin.”

- “Uusia lajeja lisad, tanssillista liikuntaa ja trendilajeista zumbaa.”

- Erilaisia vilineité voisi kdyttdd vieldkin enemmaén.”

- ”Ryhmin voisi jakaa kahteen eritasoiseen ryhméén (esim. kdvelyreissuilla).”

- ”Alku-ja loppumittauksia, siten etteivit mittausvilit ole ajallisesti litan kauka-
na toisistaan, jotta mielenkiinto pysyy ylla.”

- ”Jumppaa voisi olla parikin kertaa viikossa.”

- ”Kaikki tapahtumat keskustaan pitkien vidlimatkojen vuoksi.”

- ”Ohjaajat voisivat laskeutua vield enemmén huonokuntoisten tasolle.”

- ”Porukkaa olisi voinut toisinaan olla enemmaén.”

Avoin palaute

Palautteessa kaikkein eniten kiitosta saivat ohjaajat, jotka olivat “mukavia ja reippai-
ta”. Ohjaus koettiin erittdin hyvéksi, ja ohjauksessa otettiin kaikki huomioon. Ryh-
missi jokainen sai toimia oman kuntonsa ja taitojensa mukaan. Monet osallistujista
kokivat tirkedksi asiaksi sen, ettd ryhmiin oli helppo tulla. Ryhméssd sai olla oma
itsensi ja osallistujien toiveita kuunneltiin. Ryhmaéssa kokeiltiin monia eri lajeja vaih-
televasti ja monipuolisesti erilaisin vilinein. Vastauksista selvisi, ettd ryhmaélle kaiva-

taan jatkoa ehdottomasti, silld muuten liikuntaharrastus ei vilttamitta jatku.
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7 POHDINTA

7.1 Pohdintaa tuloksista ja vertailua aiempiin tutkimuksiin

Opinndytetyossamme selvitimme kyselylomakkeen avulla matalan kynnyksen ryh-
midn osallistuvien henkildiden kisityksid oman litkuntakdyttiytymisen muutoksesta;
ovatko he kokeneet muutoksia terveydentilassaan, fyysisessd kunnossaan tai asentees-
saan liikuntaa kohtaan. Selvitimme myo6s, onko matalan kynnyksen ryhmitoiminnasta

ollut hyotya osallistujille heiddn oman kisityksensd mukaan.

Tutkimustuloksistamme tuli ilmi, ettd kyselyyn osallistuneista kaikki olivat naisia,
yhtd miestd lukuun ottamatta. Suurin osa myos ryhmiin osallistuneista on naisia.
Castren (2003, 42) on todennut Pro Gradu tutkimuksessaan, etti naiset harrastavat
sekd hyoty- ettd kuntolitkuntaa merkitsevisti enemmén kuin miehet. Vuoren (2003,
86) mukaan naiset harrastavat miehid enemmin kevyempid litkunnan muotoja, joissa
on pienempi vammautumisvaara. Naisten on todettu my6s harrastavan

tyomatkaliikuntaa enemmaén kuin miesten.

Tutkimusten mukaan eniten liikuntaa harrastavat johtavassa asemassa olevat, ja yliop-
pilastutkinnon suorittaneet henkil6t (Vuolle 1986, 95). Eri tutkimusten mukaan koulu-
tustaustan ja liikunta- aktiivisuuden yhteys on kuitenkin ristiriitainen. Tutkimukses-
saan Flegal ym. (2007) eivit 10ytdneet koulutustaustan ja liikunta-aktiivisuuden vililld
huomattavaa yhteyttd. Pohjolainen ym. (1997) ja Chevan (2008) sen sijaan péityiviit
tutkimuksessaan tulokseen, ettd korkeammin koulutetut harrastavat enemman liikun-
taa. Kolt ym. (2004) totesivat, ettd korkeammin koulutetut perustelevat liikuntamoti-
vaatioonsa vaikuttavan eniten terveydelliset ja sosiaaliset tekijdt. Vihemmin koulutet-
tujen litkuntamotivaatioon vaikuttaa enimméikseen vaihtelu, osallistuminen ja virkis-

taytyminen. (Seppéanen 2009, 11).

Borodul ym. ovat tarkastelleet suomalaisten litkuntatottumusten muutoksia aikavililla
1972-2002. My®0s nididen tutkimustulosten mukaan henkil6illd, joilla on korkeampi
koulutus, suuremmat tulot ja parempi ammattiasema, ovat liikunnallisesti aktiivisim-
pia. Pienituloiset miehet ja naiset olivat fyysisesti passiivisia sekd vapaa-ajallaan ettd
tyomatkoillaan. Tutkimuksesta kuitenkin selvisi, ettd matalassa ammattiasemassa ole-

vat naiset harrastivat tyomatkaliikuntaa aktiivisesti. Yksi syy siihen, ettd korkeassa



36
ammattiasemassa puurtava ldahtee herkisti lenkille vapaa-ajallaan, on siind, ettd itse
tyOssi saatava liikunta jad usein vihdiseksi. Eniten ovat muuttuneet ennen vuotta 1952
syntyneiden liikuntatottumukset. Heiddn tyomatkaliikuntansa on vihentynyt, sen si-
jaan vapaa-ajan liikunta on lisddntynyt. Tdma voi selittyd tyoeldmaistd poisjddmisella.
Tutkimustuloksiin perustuen pienituloisten aikuisten liikuntaneuvontaa- ja palveluja
tulisi lisdtd. Liikunta on tdrked osa hyvid elintapoja, joten sen pitédisi olla kaikissa ter-

veyttd edistdvissd ohjelmissa mukana. (Borodulin ym. 2010.)

Suurimmalla osalla kyselyymme vastanneista (63 %) on toisen asteen koulutus, aino-
astaan peruskoulun suorittaneita on 18 %. Vastanneista 14 % on suorittanut alemman,
ja 5 % ylemmin korkeakoulututkinnon. Korkeakoulutettujen osuus oli selkedsti vahii-
sempi. Pohdimme, kuinka hyvin liikuntaneuvonnalla tavoitetaan eri koulutustaustan

omaavia henkiloiti.

Vastaajista suurin osa on tyossdkidyvid. Moni tydssdkdyva henkilo on ohjautunut tyo-
terveyshuollon kautta liikuntaneuvontaan. Pohdimme, etté tavoittaako liikuntaneuvon-
ta kaikki, esimerkiksi eldkeldiset ja tyottomét. Kaikki eivit vilttamittd ole niin aktiivi-

sia itse hankkimaan tietoa litkuntaryhmisti tai hakeutuakseen liikuntaneuvontaan.

Vastanneista suurin osa (27 henkilod) on ollut matalan kynnyksen ryhmétoiminnassa
mukana vuoden, eli kaksi lukukautta. 10 henkil64 on lopettanut ryhmissd puolen vuo-
den jilkeen. Lopettaneiden kohdalla emme voi olla varmoja, ovatko he lopettaneet
liikunnan harrastamisen, vai pelkéstddn ryhmissd kdymisen. Saaduista vastauksista
ilmeni, ettd lopettaneiden kohdalla kyse ei aina ollut omasta aktiivisuudesta. Vaikka
halua olisi ollut jatkaa, ryhméin ei aina voitu ottaa uudestaan mukaan. Paikkoja tarjot-

tiin vain uusille osallistujille.

Aikaisempien tutkimusten mukaan suurin osa lopettaa liikunnan harrastamisen her-
kimmin puolen vuoden jilkeen aloittamisesta (Suikka 2004, 7.) Mielestimme positii-
vista on, ettd matalan kynnyksen ryhmétoimintaan suurin osa on osallistunut yli puo-
len vuoden ajan. Toisaalta ryhmiin tarkoituksena on tarjota mahdollisuus litkunnan
aloittamiseen, ja ryhmaéstd pitdisi siirtyd itsendiseen harrastamiseen tai muihin ohjat-
tuihin liikuntaryhmiin. Mielestimme ryhmétoiminnassa olisi hyvd pystyd olemaan
ainakin vuosi, jotta osallistujan olisi mahdollista pddstda TTM-mallin mukaiseen toi-
minta- tai ylldpitovaiheeseen. Kuitenkin henkildille, joille litkunta on tdysin vierasta,

voi liikkunnallisemman eldméntavan opettelu viedd paljon enemmén aikaa. On hyva
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ottaa huomioon myos muut eliméssa tapahtuvat muutokset, jotka vaikuttavat liikunta-

aktiivisuuden ylldpitoon.

Kyselyyn osallistuneista 58 % kertoo harrastavansa liikuntaa kahdesta kolmeen kertaa
viikossa vahintddn 30 minuuttia kerrallaan ainakin kevyesti hikoillen ja hengéstyen.
Terveyslitkuntasuositusten mukaan tdmé ei ole terveyden kannalta riittivd mééra.
Mielestimme tdmé on kuitenkin hyvé alku litkunnan harrastamiselle. Tavoitteita on
hyvi asettaa, mutta ne saavutetaan pienin askelin. Motivaatio liikuntaa kohtaan saattaa
kirsid, jos liian aikaisin pyritddn liian suureen liikuntamiidrdin omaan kuntoon nih-
den. Liikunnan harrastamista on hankalaa mitata tarkasti timénlaisella kyselytutki-
muksella. Thmisten asenteet ja tottumukset vaikuttavat paljon koettuihin liikuntamaa-
riin. Jotkut eivit koe hyotyliikuntaa (esim. tydomatkaliikunta) litkkunnan harrastamisek-
si eivitkd nidin laske sitd liikuntakerraksi. Kansallisen liikuntatutkimuksen 2009 -
2010 mukaan 19 - 65- vuotiaista 35 % harrastaa liikuntaa 2-3 kertaa viikossa. Vihin-

tdadn 4 kertaa viikossa liikuntaa harrastavien mairi oli 55 %.

Suosituimpia liikkuntamuotoja kyselyyn vastanneiden keskuudessa ovat kévely, vesi-
liikkunta, kuntosaliharjoittelu, ja sauvakédvely. Kaikki edelld mainitut lajit ovat myos
Kansallisen liikuntatutkimuksen 2009-2010 mukaan suomalaisten keskuudessa suosi-
tuimpia liikuntalajeja. Kyseisen tutkimuksen mukaan suosituin litkuntamuoto on edel-
leen kiavelylenkkeily. Kérkipddssd ovat myos pyoridily, kuntosaliharjoittelu, hiihto,

juoksu, vesiliikunta, voimistelu ja sauvakévely. (Kuntoliikuntaliitto 2010).

Suurimmaksi esteeksi litkunnan harrastamiselle kyselyyn vastanneet kokivat laiskuu-
den, kaverin ja ajan puutteen, sekd rahan ja kiinnostuksen puutteen. Liikuntapalvelu-
jen tarjontaa ja vilineiden puutetta ei kyselyn mukaan koettu kovinkaan rajoittaviksi
tekijoiksi. Vuoren (2008) tutkimuksen mukaan liikuntaa rajoittavia tekijoitd ovat:
ajanpuute 38 %, liikuntatilojen tai suorituspaikkojen puute 12 %, terveydelliset riskit
12 %, taloudelliset syyt 9 %, harjoitusseuran puute 4 %, huonot kulkuyhteydet 3 %,
varusteiden puute 2 %, ohjauksen puute 1 % (Suikka 2004, 30). Molempien tutkimus-
ten mukaan ajanpuute ndyttdisi olevan yleisin liikuntaa rajoittava tekiji. Varusteiden
ja vilineiden puutetta ei tutkimusten mukaan ole koettu suuresti rajoittavan liikunnan

harrastamista.
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Kysymyksessd 13 vastaajat arvioivat liikunta- aktiivisuuttaan ennen ryhmiin osallis-
tumista, ryhmén aikana, ja vuoden kuluttua ryhmin lopettamisesta. Vastaukset osoitti-
vat, ettd koettu litkunta-aktiivisuus on tasaisesti kasvanut. Positiivista oli tdssd huoma-
ta, ettd moni vastaaja toivoo vield parantavansa tai ainakin pitdvédnsad aktiivisuutensa

samalla tasolla kuin ryhmén aikana.

7.2 Johtopiitokset tuloksista

Onnistuimme mielestimme hyvin vastaamaan tutkimuskysymyksiimme. Tutkimus oli
melko pieni ja aineistoa oli verrattain vihin, joten pystyimme kdyméiin vastaukset

lapi yksitellen ja laskemaan vastaukset ilman tietokoneohjelmia.

Kysymyksiin 6-9 jal3-14 saaduista vastauksista voidaan todeta, ettd matalan kynnyk-
sen ryhmiin osallistuneet ovat ryhméin myotd kokeneet liikuntakiyttdytymisessdidn
(mm. liikunta-aktiivisuudessa, motivaatiossa) muutoksia positiivisempaan suuntaan.
Ryhmitoiminnan on koettu olevan vilttiméatonti, jotta litkkkumisesta on tullut sddnnol-

lisempéa.

Ryhmiin sisdiset tavoitteet toteutuivat ainakin osittain kysymyksistd 6,7 ja 14 saatuihin
vastauksiin sekd palautteeseen pohjautuen. Vastauksista selvisi, ettd litkunta matalan
kynnyksen ryhmissd on ollut erittdin monipuolista ja erilaiset liikkujat on huomioitu
hyvin. Tdméd on auttanut monia osallistujia 10ytdméaén itselleen uuden liikuntalajin.
Ryhmitoiminta on luonut myds hyvidd mieltd ja kokemuksia siitd, ettd on hyvéksytty
ja tervetullut ryhméén. Yksi ryhmén sisdisistd tavoitteista on, ettd ryhmaéldiset saisivat
kimmokkeen liikkua myos muuna aikana. Mielestamme tdma toteutuu kysymyksen 13
avulla, jossa liikunta-aktiivisuuden muutos on kasvava. Pohdimme, ovatko vastaajat
mahdollisesti valinneet ns. sosiaalisesti suotavan ja yleisesti hyviksyttivin vastauk-
sen. Tdssd tapauksessa on siis voitu valita edellisti korkeampi arvio liikunta-

aktiivisuudesta.

Kyselymme avulla emme saaneet selville, ymmairtdvitkoé osallistujat, kuinka tirkedd
liikkuminen on terveydelle. Moni osallistuja mainitsee kuitenkin saaneensa tietoa ter-
veydestd (kysymykset 6 ja 7). Voisimme olettaa, etti ryhméédn osallistuneet myos

ymmidrtdisivit litkkunnan tdrkeyden terveydelle. Saatujen vastausten ja palautteen pe-
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rusteella oletamme, ettd ryhméléiset ovat saaneet myos onnistumisen eldmyksid ryh-

matoiminnan aikana.

Kysymyksen 14 vastausten perusteella voimme todeta, ettd ryhmaéléiset ovat hyotyneet
matalan kynnyksen ryhmitoiminnasta monin eri tavoin. Lisdksi 6-9 kysymysten tu-
lokset antavat viitteitd siitd, ettd moni ryhmélidinen on kokenut sekd fyysisen ettd
psyykkisen kuntonsa kohentuneen ryhmitoiminnan aikana. Myos asenne liitkuntaa
kohtaan on tulosten mukaan parantunut. Nima vastaukset tukevat oletusta, ettd ryhma-

toiminta on ollut hyodyllistd osallistujille.

Liikunta-aktiivisuusmittarin (kysymys 13) mukaan néyttia siltd, ettd ryhmildiset ajat-
televat liikunta-aktiivisuutensa olevan vuoden péistd nykyistd korkeammalla tasolla.
Niin ollen voimme olettaa, ettd ryhmaéléiset jatkaisivat liikuntaa myos hankkeen péit-

tymisen jilkeen.

7.3 Tyomme onnistumiset ja ongelmat

Opinndytetydmme tekeminen sujui muutamaa matkan varrella esille tullutta ongelmaa
lukuun ottamatta hyvin. Molemmat kiinnostuimme aiheesta, kun se meille esiteltiin.

Yhdessa tyoskentely oli helppoa ja yhteistyo sujui ongelmitta.

Opinndytetyon alkuvaiheen suunnittelussa tyossi kisiteltdvin alueen tarkka rajaus oli
melko hankalaa, koska tietoa liikunnasta ja terveydestd 10ytyy hyvin paljon. Tarkkaa
tutkimustietoa sen sijaan oli hankalampaa 16ytd4, etenkin matalan kynnyksen tyyppi-
sestd ryhmistd. Aiheesta 10ysimme vain vidhdn pienimuotoista tutkittua tietoa. Pai-
timme kirjoittaa melko lyhyesti litkunnan terveysvaikutuksista. Kyseinen asia liittyy

olennaisesti tydmme aiheeseen, mutta ei ole pddosassa. Keskitymme teoriaosuudessa

toimintaa jérjestettdessd on tirkedd tietdd, mikd kohderyhméda motivoi ja miten ryhma-

toiminta eri muodoissaan osallistumiseen vaikuttaa.

Kyselylomakkeen alussa kysyimme vastaajan nimed. Kyselylomaketta tehdessimme
ajattelimme, ettd saattaisimme tarvita jossain vaiheessa lisdtdydennystd kysymyksiin.

Kyselylomakkeen lidhettdmisen jidlkeen vasta huomasimme, ettd kaikki eivit viltta-
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mittd mielellddn vastaa omalla nimellddn kyselyyn. Mikkelin ryhmén kanssa ehdim-
me sopimaan, ettei lomakkeeseen tarvitse vilttdmattd laittaa nimed, mikéli ei halua.
Savonlinnaan tdmad tieto ei endd ehtinyt, koska sielli ryhmaéliiset olivat ehtineet jo
tayttad lomakkeet. Pohdimme, ettd vaikuttiko tdmi vastausten saantiin. Jos vastaaja ei

halua laittaa nimeéén, hian voi helpommin jattdd kokonaan vastaamatta kyselyyn.

Kysymyksessi 3 selvitettiin, mitd kautta osallistujat ovat ryhméédn ohjautuneet. Huo-
masimme vastauksia analysoidessamme, ettd siind on mahdollisesti tullut joitakin
padllekkidisyyksid kohdissa “oma aktiivisuus” ja “tapahtuman kautta”. Tapahtuman
kautta ilmoittautuminen ryhméén voidaan ajatella olevan omaa aktiivisuutta ja pdin-

vastoin. Vastausten jakauma ei siis ole tidysin luotettava.

Kysymyksessd 4 kysyimme viikoittaista litkuntaméardd. Liikuntamééraa voi olla han-
kalaa arvioida. Osa voi laskea liikuntakerraksi kevyen kivelyn kauppaan, kun taas
toinen saattaa kivelld monta kilometrid laskematta sitd liikuntakerraksi. Kriteeriksi
laitoimme UKK:n terveysliikuntasuosituksen méaéritelmén: “vahintddn 30 minuuttia
ainakin kevyesti hikoillen ja hengistyen”. Kriteeri hieman ohjaa arviointia tarkempaan

suuntaan. Vertasimme tuloksia liikuntasuositusten kestivyysliikunta-osioon.

Kyselylomakkeen kysymykset 6 ja 7 osoittautuivat kyselylomakkeiden palautumisen
jalkeen hieman episelviksi. Kysymysten tarkoituksena oli saada tietoa siitd, miten
ryhmiléisten odotukset ovat ryhmétoimintaa kohtaan toteutuneet ja onko joitakin odo-
tuksia jddnyt toteutumatta. Vastauksia analysoidessamme pohdimme, ovatko vastaajat
ymmartdaneet kysymykset oikein. Tulosten analysointi oli myos hankalaa. Kysymyk-
seen emme saaneet tarkkaa vastausta, vaan tulos oli suuntaa antava. Yhtend vastaus-
vaihtoehtona oli numero 3, jonka sanallinen merkitys on “en osaa sanoa”. Jos vaihto-
ehtoja ei ole lukenut tarkasti, voi ymmirtii 3 tarkoittavan “keskimadrdistd”, tai “jotain
siltd vililtd”. Kyseisen kohdan olisimme voineet valmiiksi muuttaa “keskimaardisek-
si”, jotta tulosten tulkinta olisi ollut selkeampii ja tulos luotettavampi. Pohdimme
tamén kysymyksen kohdalla, palveliko kysymys tarkoitusta. Olisiko kysymyksen voi-
nut jdttdd kokonaan pois tai muokata sitd selkedmpéddn muotoon. Toisaalta erillisind
kysymyksind analysoiden saimme tietoa siitd, minkilaisia asioita ryhmidn osallistu-
neet odottivat eniten ja mitd vihiten. Ndiden kysymysten kohdalla pohdimme my®os,
ettd kuinka luotettava tieto on esimerkiksi painon putoamisen kohdalla. Voidaanko

olettaa, ettd paino putoaa kerran viikossa litkuntaryhméén osallistumalla? Painon pu-
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toaminen on monen tekijin summa, mutta ryhmaéstd voi saada paljon uutta tietoa ja
kipinin liitkunnan aloittamiseen. Sitd kautta voi lisdtd liikkunnan harrastamista ja oppia

syomédn myos terveellisemmin.

Kysymyksessd 13 tapahtui janan lomakkeeseen siirtimisen aikana virhe. Janan piti
olla 10 cm pitkd, mutta se oli vain 7,6 cm. Saimme kuitenkin tarkan tuloksen suhteut-
tamalla vastaajan piirtdimédn merkin pituuden oikeaan lukuun. Tdmi aiheutti hieman

lisdd laskutyota.

Yksi vastoinkdyminen sattui syksylld 2010, kun olimme saaneet suurimman osan
opinndytetydstimme valmiiksi. Uusimman version tiedosto vioittui, mutta loppujen
lopuksi selvisimme melko pienelld vahingolla, silld olimme tallentaneet tydmme use-

aan eri paikkaan.

Onnistuimme mielestimme hyvin tekeméidn yhteistyotd my0Os opinndytetydprosessin
loppuvaiheessa, jolloin asuimme puoli vuotta eri paikkakunnilla. Jaoimme tyotd mah-
dollisimman tasapuolisesti ennen harjoittelujakson alkua keviilld. Pitkdn vilimatkan
vuoksi vaithdoimme kuulumisia péddosin puhelimitse ja sdhkopostilla. Koimme hel-
pommaksi tehdd tyotd yhdessd, ja miettid ratkaisuja ongelmiin. Ty6 on yhteinen ja oli
tarkedd kysyd myos toisen mielipide esimerkiksi opinndytetyohon tehtidvistda muutok-

sista tai muista linjoista.

OpinndytetyOprosessissa opimme paljon uutta tutkittavasta aiheesta ja myos perusteet
kyselytutkimuksen tekemisestd. Tutkimuksen tekeminen oli molemmille kidytdnnossa
vierasta, mutta teoriatiedon perusteet olivat koulun kursseilta tuttuja. Kyselylomak-
keen ymmarrettdvyytti ja selkeyttd ajatellen olisimme voineet muuttaa joitakin kysy-
myksid eri muotoon. Selkeimmait kysymykset ja vastausvaihtoehdot olisivat helpotta-
neet vastaajaa ymmartdmadan kysymykset paremmin. Niin ollen olisimme mahdolli-
sesti saaneet luotettavamman tutkimustuloksen. Syvensimme my0s aikaisempaa tietoa
litkkunnasta ja terveydestd sekd saimme uutta konkreettista tutkimustietoa aiheeseen
liittyen. Lisdksi opinnédytetyon sisdltd laajensi kisitystimme liitkuntakdyttdytymisestd
ja sithen vaikuttavista tekijoistd. Asiakastydssd voimme hyodyntéd tité tietoa ja mah-
dollisesti voimme helpommin ymmértdd asiakkaan tarpeita sekd motivoida hiantid pa-

remmin litkunnan suhteen.
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Haluamme erikseen kiittdd matalan kynnyksen ryhmitoiminnan ohjaajia, joilta saim-
me tdrkedd tietoa ryhmien toiminnasta ja tavoitteista. Lisidksi ohjaajat varasivat tunnis-
taan aikaa lomakkeiden tdyttimiseen ja jakoivat sekd lidhettivit lomakkeet meille ta-

kaisin. Itse sddstimme siind paljon aikaa ja monta matkaa.

8 KEHITTAMISEHDOTUKSET

Tyomme aikana esille tuli muutamia tutkimusaiheita, joita voisi toteuttaa jatkossa.
Esimerkiksi muutaman vuoden kuluttua voisi selvittdd, milld tasolla ryhmaéléisten lii-
kunta- aktiivisuus on. Mihin suuntaan heidédn liikunta-aktiivisuutensa on muuttunut
tamén tutkimuksen jédlkeen. Etenkin ryhmin lopettaneiden kohdalla olisi mielenkiin-
toista tietdd, onko ryhmétoiminta vaikuttanut heidédn liikuntatottumuksiinsa. Lisdksi
voisi kartoittaa ohjaajien kokemuksia ryhmétoiminnasta ja sen toteutuksesta. Yhtend
tutkimusaiheena voisi olla osallistujien fyysisen kunnon mahdollisen muutoksen selvi-

tys esimerkiksi kuntotestien avulla.
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LIITE 1(1).

Monisivuinen liite

KYSELY LLE ~-HANKKEEN MATALAN KYNNYKSEN RYHMATOIMINTAAN

OSALLISTUNEILLE
Nimi:
Iki:
Sukupuoli : Mies Nainen

Koulutus:  Peruskoulu Toisen asteen koulutus ~ Alempi korkeakoulu  Ylempi korkeakoulu
Tyomarkkina-asema: Tyoton Tyossa Elédkeldinen Opiskelija

Paikkakunta, missi olet osallistunut ryhméén:

Mikkeli Pieksdmaki Savonlinna

1. Milloin olet osallistunut? (Ympyroi oikeat vaihtoehdot)

syksy 2008 kevit 2009 syksy 2009 kevit 2010

2. Oletko viela ryhmitoiminnassa mukana? Kylla Ei

Jos et ole, milloin lopetit?

Miksi lopetit?

3. Miki ohjasi sinut liikkuntaneuvontaan? (Ympyroi oikea vaihtoehto)
Oma aktiivisuus Ladkari Tyo6terveyshuolto Tapahtuman kautta

Muulla tavalla?

[ Olen osallistunut vain ryhmétoimintaan

4. Kuinka usein harrastat ainakin lievisti hengistyttivai ja hikoiluttavaa liikkuntaa vihintiéin
30 minuuttia kerrallaan? (Ympyroi oikea vaihtoehto)
Piivittdin 4 - 6 kertaa viikossa 2 - 3 kertaa viikossa

Kerran viikossa 2 - 3 kertaa kuukaudessa Harvemmin

Millaista litkuntaa harrastat?
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5. Minki koet suurimmaksi esteeksi lilkunnan harrastamiselle? (Ympyroi yksi tai useampi

vaihtoehto)

a) Ajan puute b) Laiskuus

c¢) Liikuntapalvelujen tarjonta puutteellista d) Vilineiden puute
e) Rahan puute f) Kaverin puute

2) Kiinnostuksen puute h) Muu, mika?

6. Osallistumalla Matalan kynnyksen ryhméiin, odotin...

(Vastaa jokaiseen kohtaan valitsemalla sopivin vaihtoehto)

1 = taysin eri mielti, 2 = osittain eri mielti, 3 = en osaa sanoa, 4 = osittain samaa mielté,
S = tidysin samaa mielti

tdysin samaa

tiysin eri mieltd mielti
Fyysisen kunnon paranemista 1 2 3 4 5
Painon putoamista 1 2 3 4 5
Tutustumista uusiin ihmisiin 1 2 3 4 5
Mielen virkeytti 1 2 3 4 5
Terveyden paranemista 1 2 3 4 5
Tietoa terveydesti 1 2 3 4 5
Kokemuksia liitkunnasta 1 2 3 4 5
Uuden liikuntalajin 16ytdmisti 1 2 3 4 5

Odotitko jotain muuta? Mita?

7. Odotukseni ryhmitoimintaa kohtaan toteutuivat...

(Vastaa jokaiseen kohtaan valitsemalla sopivin vaihtoehto)

1 = taysin eri mielti, 2 = osittain eri mielti, 3 = en osaa sanoa, 4 = osittain samaa mielté,
S = tidysin samaa mielti

tdysin eri mieltd tdysin samaa
mieltd
Fyysinen kuntoni parani 1 2 3 4 5

Painoni putosi 1 2 3 4 5
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Tutustuin uvusiin ihmisiin 1 2 3 4 5
Mieleni virkistyi 1 2 3 4 5
Terveyteni parani 1 2 3 4 5
Sain tietoa terveydestd 1 2 3 4 5
Sain kokemuksia liitkunnasta 1 2 3 4 5
Loysin uuden litkuntalajin 1 2 3 4 5

Onko jotain muuta, miti sait ryhméén osallistumalla?

8. Ennen ryhméin osallistumistani koin..
(Vastaa jokaiseen kohtaan valitsemalla sopivin vaihtoehto)

1 = Erittidin huono, 2 = Huono, 3 = Kohtalainen, 4 = Hyvi, 5 = Erittiin hyvi

Erittiin huono Erittiin hyvi
Fyysisen kuntoni 1 2 3 4 5
Henkisen hyvinvointini 1 2 3 4 5
Asenteeni liikuntaa kohtaan 1 2 3 4 5

9. Talla hetkellé koen...
(Vastaa jokaiseen kohtaan valitsemalla sopivin vaihtoehto)

1 = Erittidin huono, 2 = Huono, 3 = Kohtalainen, 4 = Hyvi, 5 = Erittiin hyvi

Erittdin huono Erittdin hyvi
Fyysisen kuntoni 1 2 3 4 5
Henkisen hyvinvointini 1 2 3 4 5
Asenteeni liikuntaa kohtaan 1 2 3 4 5

10. Kuvaile ryhmiéin ilmapiirii?

11. Oliko ryhmiéin koko mielestiisi sopiva? Kylla Ei

Jos ryhmén koko ei ollut sopiva, miksi ei ollut?
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12. Tarvitsen liikkuntaharrastukseni jatkamiseen: (Ympyroi yksi tai useampi vaihtoehto)
a) Tukea ja seurantaa

b) Ohjattua litkuntaa ryhméssa

c) Ohjattua liikuntaa yksilollisesti

d) Osaan jatkaa litkunnan harrastamista itsendisesti ryhmén loppumisen jalkeen

e) Jotain muuta, mitd?

13. Arvioi liikunta-aktiivisuuttasi (Merkitse pystyviiva janalle)

Pienin Suurin
mahdollinen mahdollinen
0 10
Juuri ennen ryhmiin osallistumista [ I
0 10
Till4 hetkelld S |
0 10

Vuoden kuluttua |- I

14. Miten koit hyotyvisi ryhméatoiminnasta?

15. Millaiset asiat haittasivat osallistumistasi?

Kehittimisehdotuksia ja aveoin palaute (esim. ohjauksesta, sisillosti, ryhmaésti)

Tietoja tullaan kdyttdméaan vain LLE —hankkeen tiedonkeruussa ja tutkimuksissa.
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Annan luvan kéyttaa tietojani: Kylla Ei

Allekirjoitus

Valmis opinndytetyomme esitetddn syksylldi 2010 Mikkelin ammattikorkeakoulun Sosiaali- ja
Terveysalan kampuksella, osoitteessa Raviradantie 16, 50100 Mikkeli. Tilaisuus on avoin kaikille.
Mikidli  haluatte myohemmin tiedon tarkasta esitysajasta, laita s@hkopostiosoitteesi tai

puhelinnumerosi alla olevalle viivalle, niin otamme teihin yhteytta.

Olette tervetullut kuuntelemaan opinnidytetydmme seminaariesitysta.

KIITOS VASTAUKSISTASI!
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YKksisivuinen liite

Arvoisa ryhmaéldinen!

Olemme fysioterapiaopiskelijoita Mikkelin ammattikorkeakoulusta. Teemme opinndytetyona
kyselytutkimuksen Matalan kynnyksen ryhmitoiminnasta. OpinnédytetyOn tavoitteena on selvittdd,
miten Te koette liikunta —ja terveyskiyttdytymisenne muuttuneen ryhméitoiminnan aikana ja sen
jilkeen. Tulosten pohjalta arvioimme, onko matalan kynnyksen ryhmitoiminta ollut hyodyllistd ja
onko toimintaa tarvetta jatkaa myos projektin péatyttyd. Tutkimukseen on valittu Mikkelissa,
Savonlinnassa ja Pieksdmielld matalan kynnyksen ryhmétoimintaan osallistuneet henkil6t.

Opinndytetyon toimeksiantajia ovat Mikkelin ammattikorkeakoulu ja Eteld- Savon Liikunta ry.
Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Toivomme, ettd vastaatte mahdollisimman
totuudenmukaisesti ja huolellisesti ohessa olevaan kyselyyn. Vastaamiseen kuluu aikaa noin 10-15
minuuttia.

Vastaukset kisitellddn luottamuksellisesti eikd henkilollisyyttdnne voi tunnistaa valmiista

opinndytetyostd. Opinndytetyomme kannalta on toivottavaa, ettd mahdollisimman moni ryhméén
osallistuneista vastaisi kyselyyn.

Kiitos vastauksestanne!

Ystavallisin terveisin

Reetta Huiskonen
Fysioterapeuttiopiskelija
reetta.huiskonen @ mail. mamk.fi

puh 0407635051
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LIITE 3.

YKksisivuinen liite

Arvoisa ryhmaéldinen!

Olemme fysioterapiaopiskelijoita Mikkelin ammattikorkeakoulusta. Teemme opinndytetyona
kyselytutkimuksen Matalan kynnyksen ryhméitoiminnasta. OpinnédytetyOn tavoitteena on selvittid,
miten Te koette liikunta —ja terveyskiyttdytymisenne muuttuneen ryhméitoiminnan aikana ja sen
jilkeen. Tulosten pohjalta arvioimme, onko matalan kynnyksen ryhmitoiminta ollut hyodyllistd ja
onko toimintaa tarvetta jatkaa myos projektin péatyttyd. Tutkimukseen on valittu Mikkelissa,
Savonlinnassa ja Pieksdmielld matalan kynnyksen ryhmétoimintaan osallistuneet henkil6t.

Opinndytetyon toimeksiantajia ovat Mikkelin ammattikorkeakoulu ja Eteld- Savon Liikunta ry.
Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Toivomme, ettd vastaatte mahdollisimman
totuudenmukaisesti ja huolellisesti ohessa olevaan kyselyyn. Teiddn vastauksenne on erityisen
tarkedd, jotta voimme selvittdd timén projektin hyodyllisyyttd jatkuvuuden kannalta. Lisdksi tdma
tutkimus mahdollistaa ryhmien kehittimisen. Vastaamiseen kuluu aikaa noin 10-15 minuuttia.

Olemme saaneet yhteystietonne ryhménne ohjaajalta. Soitamme teille viikolla 13 ja kerddmme
puhelimitse vastauksenne kyselyyn. Voimme silloin sopia my0s toisen, teille sopivamman ajan,
vastausten kerdimiseen. Soittoajat rajoittuvat arkipdiviin, kello 17-20 viilille. Toivomme, etti vastaat
kyselyyn ennen soittoamme.

Vastaukset kisitellddn luottamuksellisesti, eikd henkilollisyyttdnne voi tunnistaa valmiista
opinniytetyostd. Opinndytetydmme onnistumisen kannalta on toivottavaa, ettd vastaisitte kyselyyn.

Kiitos vastauksestanne!

Ystavillisin terveisin

Reetta Huiskonen
Fysioterapeuttiopiskelija
reetta.huiskonen @mail.mamk.fi
puh 0407635051
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