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Tassa opinnéytetyossa oli tarkoituksena selvittdd, miten kuntokeskuksen asiakkaat ko-
kevat liilkunnan vaikuttavan omaan hyvinvointiinsa seké antaa kehitysideoita Liikun-

tastudio Popille. Opinnaytetyo tehtiin yhteistydssa Liikuntastudio Popin kanssa.

Tutkimus oli maarallinen eli kvantitatiivinen kyselytutkimus. Kyselylomakkeita jaet-
tiin kahtena péivana henkilokohtaisesti asiakkaille, mutta paasaantdisesti ne olivat
Liikuntastudio Popin vastaanottotiskin lahettyvilla yhden kuukauden ajan. Kyselylo-
makkeet olivat tarkoitettu kaikille Liikuntastudio Popin asiakkaille. Kyselylomakkeita
jaettiin 77 kappaletta, joista 56 palautettiin taytettyna eli vastausprosentti oli 72,7 %.
Tavoitteena oli selvittdd, mitkd ovat asiakkaiden liikuntatottumukset, mik& motivoi
harrastamaan liikuntaa, miten he kokevat liikunnan vaikuttavan hyvinvointiinsa, seké

selvittad, miten Liikuntastudio Popin toimintaa voitaisiin kehittaa.

Tutkimustuloksista selvisi, etta Liikuntastudio Popin asiakkaista suurin osa vastasi
harrastavan liikuntaa 3 - 4 kertaa viikossa. Lahes kaikki vastaajista vastasivat liikun-
nan harrastamisen syyksi halun kasvattaa omaa kuntoa. Vastaajilta kysyttaessa liikun-
nan vaikutuksista hyvinvointiin 69,6 % vastasi lilkkunnan vaikuttavan fyysiseen kun-
toon erittain paljon. Liikuntastudio Popin ryhmaliikuntatuntien tai palveluiden kes-

kiarvoksi tuli l&hes kaikille arvosana 4, eli asiakkaat olivat melko tyytyvéisia niihin.
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The goal of this Bachelor’s thesis was to investigate how physical training affected

people’s wellbeing and to present ideas on how Liikuntastudio Pop could develop its

services. The thesis was written in cooperation with Liikuntastudio Pop.

This thesis is a quantitative survey. The questionnaires were accessible for more than

one month near the reception desk. To increase the number of participants, the ques-

tionnaires were also handed out personally to the clients during two days.

The questionnaires were meant for all the customers of Liikuntastudio Pop. 77 people

took guestionnaires and 55 of them returned them completed. The response rate was

72,7 %. The objective was to determine people’s training habits, what motivated them

to move, how physical training affected their wellbeing and how Liikuntastudio Pop

developed its services accordingly.

According to the survey results most of the clients exercised 3 or 4 times a week. Al-

most all the participants of this survey mentioned that they wanted to improve their

condition. 69.9% of the participants also told that physical exercise had a big impact

on their physical condition. The average grade for Liikuntastudio Pop’s group exercise

lessons and other services was 4 out of 5.
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1

JOHDANTO

Mediassa puhutaan ja kirjoitetaan paljon siitd, kuinka ihmiset liikkuvat liian v&han.
Aiheeseen pdadyimme, koska olemme molemmat kiinnostuneita liikunnasta ja mo-
lemmilla on urheilutausta, jota voimme hyddyntaa tutkimusta tehdessa. Teimme yh-
teistyota Liikuntastudio Popin kanssa, ja tarkoituksena oli selvittdd kuntokeskuksen
asiakkaiden litkunnan merkitysta ja syyta fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen nako-
kulman kautta. Tulevilla tutkimustuloksilla voidaan saada aikaan myonteisid vaiku-
tuksia véhemman liikkuville ja niille jotka eivét harrasta liikuntaa ollenkaan. Aihe on
ajankohtainen, koska nyky&an harrastetaan liikuntaa liilan v&han jo pienesta pitaen.
Toinen tavoite on saada kehittdmisideoita Liikuntastudio Popin toimintaan.

Tutkimuksella voidaan vaikuttaa ennaltaehkéisevésti lisadntyvéan 2-tyypin diabeteksen
syntyyn, sill& on laskettu, ettd vaara sairastua diabetekseen pienenee kuusi prosenttia
jokaista 500 kilokalorin energiankulutusta vastaavaa séannéllista viikoittaista liikunta-
suoritusta kohti. Tdma vastaa noin tunnin tai puolentoista k&velya. Toisaalta runsas
lilkkuminen antaa suojan, joka kasvaa samassa suhteessa kuin liikuntaa lisataan.
Kuinka rasittavaa liikunnan pitaa olla, siité ei olla tarkkaan selvilld, mutta reipas kéve-
Iykin on riittava suojavaikutuksen aikaansaamiseksi. Toisaalta hyva kunto sindnsé
suojaa diabetekselta, ja taten osan liikuntasuorituksesta olisi hyva olla sen verran rasit-
tavaa, ettd silla saadaan aikaan kestavyyskuntoa nostava harjoitusvaikutus. (Niskanen
2011))

Tutkimuksellamme voidaan vaikuttaa moneen kansansairauteen ennaltaehkaisevasti
esimerkiksi verenpainetautiin, silla liilkunta ehkéisee verenpaineen kohoamista, laskee
seké yla- ettd alapainetta jopa nelja yksikkoa eli lahes saman verran kuin yksi veren-
paineldéke (Kukkonen 2011). Liikunta auttaa myos painonhallintaa. Pelkka liikunta-
harrastuksen aloittaminen (esim. reipas kavely monta kertaa viikossa) pudottaa painoa
keskimaarin 2 — 3 kiloa. (Mustajoki 2010.) Liikunnalla on myds parantava vaikutus
mieleen, koska séanndllinen liikunta lievittdd masentuneisuutta, ahdistusta ja auttaa
sietdmaan stressid. Samalla itsetunto ja elamanhallinnan tunne vahvistuvat. (Mattila
2010.)

Toivomme, ettd tutkimuksellamme voitaisiin vaikuttaa myonteisesti vaestoon, jotka
suhtautuvat taysin passiivisesti litkuntaan, sill4 2 % véestosta suhtautuu taysin kieltei-

sesti litkuntaan.
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Pyritdan vaikuttamaan myonteisesti nuorten/tyoikaisten miesten liikuntaan. Kaikkein
aktiivisimpia litkunnan harrastajia ovat alle 25-vuotiaat ja yli 50-vuotiaat. 25-54-
vuotiaat miehet harrastavat vapaa-ajan liikuntaa aktiivisesti (vahintdan 4 kertaa vii-
kossa) selvasti harvemmin kuin heitd nuoremmat tai vanhemmat miehet. (Anttila
2010, 6.)

2 LIHKUNNAN VAIKUTUKSET TERVEYTEEN JA HYVINVOINTIIN

2.1 Terveys ja hyvinvointi

Alun perin terveys-sanalla on tarkoitettu ihmisen kokonaisuutta. ”Terveytta on pidetty
ominaisuutena, toimintakykynd, voimavarana, tasapainona tai kykyna sopeutua tai
selviytyd” (Vertio 2003, 15). Eri ticteen aloilla ndkdkulmat voivat olla hyvinkin erilai-
sia. Sairaudesta huolimatta ihmiset voivat kokea itsensa terveeksi. (Vertio 2003, 15.)

Terveys-sanalle on monia erilaisia kuvauksia ja maaritelmid. Terveyden tavallisin ja
yksinkertaisin kuvaus on jana, jonka toisessa padssa on taydellinen terveys ja toisessa
kuolema. Sairaudet vaikuttavat ihmisen sijaintiin janalla. Terveys-késitetta ei ole ko-
vin helppo méaéritelld, mutta sille 16ytyy myos virallinen maaritelmd. Maailman ter-
veysjarjestd, WHO on médritellyt terveyden niin, ettd “Terveys on taydellinen fyysi-
sen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila eika vain taudin tai heikkouden puut-
tumista”. (Torppa 2004.) Terveys on kuitenkin ennen kaikkea moniulotteinen, laaja-
alainen, yksilollinen ja yhteiskunnallinen, subjektiivinen kokonaisuus (Vertio 2003,
27).

Hyvinvointi koostuu terveydestd, koulutuksesta, riittdvasta toimeentulosta, terveelli-
sesté ja turvallisesta asuinymparistostd, sosiaalisista suhteista seka lahell olevista

avunlahteista. Hyvinvointi ymmarretaan ihmisen henkisen, sosiaalisen ja aineellisen
hyvinvoinnin toteutumisena seka vaeston arjen turvallisuuden ja yhteiséllisyyden li-

sadantymisend. (Hyvinvointi- ja terveyslinjaus 2008.)



2.2 Terveysliikuntasuositukset

“Terveyttd edistidvén liikunnan eli terveysliikunnan késitteen taustalla on laaja-alainen
terveyden edistdmisen késite, joka korostaa terveyttd tukevien rakenteiden ja mahdol-
lisuuksien luomista seké sairauksien ja haittojen ennaltaehkéisya mutta sisaltdd myos
hoidon ja kuntoutuksen”. Terveysliikunta ei aiheuta mitdan terveydellista haittaa lii-
kunnan harrastajalle vaan lisaa terveys hyotyja. Saannéllisyys, kohtuukuormitus ja

jatkuvuus ovat terveysliikunnan tunnuspiirteité. (Segercrantz 2010.)

UKK-instituutti on laatinut terveysliikuntasuositukset, mitka perustuvat tieteelliseen
nayttoon litkkunnan ja terveyden annos-vastesuhteista (Fogelholm 2005, 72). Liikun-
nan annos maaraytyy tavallisesti lilkunnan keston, toistotiheyden, kuormittavuuden ja
liilkuntamuodon mukaan. Terveyden vastemuuttujilla tarkoitetaan yleensé ei-tarttuvien
tautien esiintyvyyttd, ilmaantuvuutta ja kuolleisuutta sekd ndiden tautien riskitekijoita.
(Fogelholm 2005, 62-64.) Tieteellisen taustan liséksi terveysliikuntasuosituksissa ote-
taan huomioon, ettd ne ovat selkeitd, ymmaérrettévia ja toteutettavissa (Fogelholm
2005, 72).

UKK-instituutin vuonna 2009 uudistetussa liikuntapiirakassa on terveysliikuntasuosi-
tukset 18-64-vuotiaille. Liikuntapiirakassa on suositukset, minkélaista liikuntaa tulisi
sen ikdisen harrastaa tai liikkua viikon aikana. Liikuntapiirakka sisaltaa kestavyys-, li-
haskuntoa ja liikehallintaliikuntaa. Kestavyyskuntoa voi kohentaa jokainen oman pe-
ruskunnon ja tavoitteiden mukaan. Aloittelijalle ja terveysliikkujalle riittaa reipas liik-
kuminen vahintaan kaksi ja puoli tuntia viikossa. Hyvié lilkkkumismuotoja ovat esi-
merkiksi kavely, sauvakévely, pyoréily ja raskaat koti- ja pihatyot. Kokenut ja hyvéa-
kuntoinen liikkuja tarvitsee kestavyyskuntonsa kohentamiseksi rasittavampaa liikku-
mista noin tunnin ja 15 min viikossa. Hyvia liikuntalajeja ovat juoksu, nopea pyordily,
maastohiihto, sauva-, porras- ja ylamékikavely, kuntouinti ja vesijuoksu. Kestavyytta
parantavia ryhmaliikuntalajeja ovat nopeat maila- ja juoksupallopelit seké aerobic-
jumpat. (UKK-instituutti. Liikuntapiirakka 2011.)

Terveyden kannalta vahdinenkin sdanndllinen lilkkkuminen on parempi kuin ei ollen-
kaan. Terveysliikunnaksi eivat riitd kuitenkaan muutaman minuutin kestoiset arkiset
askareet. Liikkuminen tulisi jakaa useammalle paivalle viikossa, ainakin kolmelle, ja

sen tulisi kestdad vahintdan 10 minuuttia kerrallaan. Terveyshyddyt lisdantyvat, kun
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liikkuu pidemmaén aikaa tai rasittavammin kuin minimisuosituksessa suositellaan.
(UKK-instituutti. Litkuntapiirakka 2011.)

Kestavyysliikunnan lisaksi viikon aikana tulisi harrastaa vahintadén kaksi kertaa vii-
kossa lihaskuntoa kohentavaa, liikehallintaa ja tasapainoa kehittavéé liikuntaa (Kuva
1.). Lihaskunnon kehittdmiseen sopivat kuntosaliharjoittelu ja kuntopiiri. Suuria lihas-
ryhmié vahvistavia liikkeitd suositellaan tehtdvaksi 8 - 10 ja jokaista liikettad kohden
toistoja tulee kertya 8 - 12. Erilaiset pallopelit, luistelu ja tanssiliikunta kehittavat lii-
kehallintaa ja tasapainoa seka saanndllinen venyttely yllapitaa likkkuvuutta. (UKK-
instituutti. Liikuntapiirakka 2011.)

westavyyskunto,
kdvely
pyordity sauvakavely 2 | 30 min
(alte 20 km/1) viikossa
. arki-, hyGty-
raskaat koti- Lihaskuntoa i
ja pihatydt ja liikehallintaa liikunta
kuntopiiri  pallopelit 2 btes
marjastus kuntosali luistely viikossa
kalastus jumpat vauhdikkaat
metsastys venyttely liikuntaleikit

tasapainoharjoittelu
tanssi

sauva-, porras- 1t 15 min
ja yldmakikdvely pyOrdily vilkossa
kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
acrobic maila- ja juoksu-
paliopelit

Kuva 1. Liikuntapiirakka

Kestavyysharjoittelu

Kestavyysharjoittelussa on kolmen tyyppista kestavyysharjoittelua eli perus-, vauhti-
ja maksimikestévyys. Peruskestavyysharjoittelu on kevyttd, eli syke on alle 150, ja
pitkakestoista, noin 30 minuutista useisiin tunteihin (Hakkinen 2007, 336.). Peruskes-
tavyysharjoittelussa energiaa tuotetaan aerobisesti eli hapen kanssa, maitohapon muo-

dostus ei kohoa merkittévasti lepotasoon verrattuna ja hitaat lihassolut vastaavat lihas-
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tyOsta. Lihastyon pédasiallisena energian ldhteend toimivat rasvat, noin 50—60 pro-
senttisesti. (Hakkinen 2007, 336-338.)

Vauhtikestavyysharjoittelu on teholtaan rankempaa kuin peruskestavyys, silla syke
nousee siind 150-170 (Hakkinen 2007, 336). Harjoituksen kesto on 20—60 minuuttia.
Vauhtikestavyysharjoittelussa lihastyosta vastaavat padasiassa hitaat lihassolut, mutta
tehon kasvaessa nopeiden lihassolujen osuus kasvaa lihastydssa. Energiaa tuotetaan
aerobisesti sek& 2 - 10 prosenttisesti anaerobisesti eli ilman happea. Lihastyon energi-
anlahteind toimivat hiilihydraatit ja rasvat, joista rasvat ovat enéa alle 30 % ja loput
ovat hiilihydraatteja. Maitohapon muodostus kasvaa huomattavasti verrattuna lepo-
tasoon, mutta elimistd pystyy estdmain maitohaposta johtuvan happamuuden nousun.
(Hakkinen 2007, 338-339.)

Maksimikestavyysharjoittelua suositellaan pelkéstaén terveille kilpakuntoilijoille ja
urheilijoille. Harjoittelu parantaa tehokkaasti anaerobista kestavyyttd, lihasten maito-
haponsietokykyé ja on tehokas maksimaalisen hapenkulutuksen nostaja. Maksimikes-
tavyysharjoittelun kokonaiskesto on paljon lyhyempi kuin kahden edeltdvan kesta-
vyysharjoittelun. T&mé& harjoittelu tehd&an yleensa intervalliharjoituksena, jolloin har-
joitusvetojen pituudet ovat 3 - 10 minuuttia ja palautukset 1 - 5 minuuttia. Harjoitus-
vetoja tehdaan tavallisesti 4 - 6. Sykealue on korkea harjoittelussa, 170-200. (Hakki-
nen 2007, 336 - 341.) Maksimikestavyysharjoittelu nostaa anaerobista kynnysta la-
hemmas henkilén maksimisykettd. Energia muodostuu péaosin hiilihydraateista ja li-
hastyéhon osallistuvat seké& nopeat etta hitaat lihassolut harjoittelun aikana. (Hékkinen
2007, 340-343.)

2.2.2 Lihaskuntoharjoittelu

Lihaskuntoharjoittelusta kdytetdan myods nimed voima eli voiman harjoittaminen.
Voima voidaan jakaa eri lajeihin riippuen siitd, minkalaisia tavoitteita halutaan saada
aikaan. Voimaharjoittelun yhteinen tavoite on kuitenkin kehittaa lihaksiston ja tu-
kiosien voimaa. (Hakkinen 2007, 258.) Voiman eri lajeja ovat kestovoima, nopeus-
voima, maksimivoima seka bodaus eli hypertrofinen harjoittelu. Voimaharjoittelut
eroavat toisistaan mm. toistojen ja sarjojen eli liilkkeiden méérissa, harjoituspainoissa
ja — vastuksissa, palautuksen kestossa liikkeiden valilla, harjoituksen temmossa, syke-
tasossa, harjoituksen kestossa, harjoittelun tiheydessa seka tietynlaisessa ruokavalios-
sa. (Niemi 2005, 89-94.)
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Kestovoimaharjoittelu toimii kaiken voimaharjoittelun perustana eli se luo perustan
nopeus- ja maksimivoimaharjoittelulle. Harjoittelussa tydskennelldaan pienemmilla
painoilla, jolloin opitaan oikeat nostotekniikat. Talloin harjoittelu on turvallista.
Aloittelijan tulisi aloittaa kuntosaliharjoittelu kestovoimaharjoittelulla. Elimistd alkaa
my0s tottua kuntosaliharjoittelusta johtuvasta elimiston kuormituksen lisaantymisesta.
Harjoittelun ohella lihasten koordinaatio paranee ja aloittelija 10ytaa tarvitseman tun-
tuman lihakseen. (Niemi 2005, 98.)

Tavoite kestovoimaharjoittelussa on kehittdd hermolihasjérjestelmén kykya tuottaa
voimaa jopa useita kymmenid minuutteja kerrallaan, t&lloin parannetaan kesta-
vyysominaisuuksia. Kestovoimakuntopiireissé liikkeesta toiseen siirrytadn lahes heti
ilman suurempaa palautusta eli puhutaan lyhyen sarjapalautuksen periaatteesta. ”Tama
kehittad lihasten kykya tuottaa energiaa aerobisesti ja toimia olosuhteissa, joissa lihas-
ten maitohappopitoisuus on korkea.” (Niemi 2005, 98.) Lihassolun poikkipinta-ala ei
merkittavasti lisddnny kestovoimaharjoittelusta. Harjoittelun avulla kehittyy maitoha-
pon puskurijérjestelmd, elimiston hapenottokyky seka hitaiden lihassolujen toiminta
tehostuu. (Niemi 2005, 98.)

Nopeusvoiman tavoite on hermo-lihasjérjestelmén kyky tuottaa suurin mahdollinen
voima suurimmalla mahdollisella nopeudella. Harjoittelu pohjautuu maksimivoimal-
le, jota jalostetaan nopeampaan suuntaan.” (Niemi 2005, 101.) Harjoitellessa nopeus-
voimaa taytyy harjoittelijalla olla hyva vireystila, koska harjoitteet tehddén maksi-
maallisella teholla. Perusajatus nopeusvoimaharjoittelussa on se, etté jatkuvasti kasva-
via kuormia pyritaan liikuttamaan yha voimakkaammalla nopeudella eli pyritaan saa-
vuttamaan harjoittelussa aina maksimaallinen suoritustaso. Harjoittelussa on suuri
loukkaantumisriski, joten sitd ei kannata aloittaa ilman vahvaa lihaskuntopohjaa.
(Niemi 2005, 101-103.)

Silloin kun pyritadan kasvattamaan lihaksiston kykya tuottaa suurinta mahdollista voi-
maa, puhutaan maksimivoimaharjoittelusta. Harjoittelun seurauksena hermosto kehit-
tyy ja uusia motorisia yksikoité rekrytoituu seké lihaksen poikkipinta-ala voi kasvaa.
Maksimivoimaharjoittelussa ei kuitenkaan pyrita kasvattamaan lihaskudosta. Harjoit-
telussa kuormat ja vastukset ovat suuria, mutta aika ei ole rajoittavana tekijana liikkei-

ta suoritettaessa niin kuin nopeusvoimaharjoittelussa. (Niemi 2005, 105.)
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Harjoittelusta, jossa lihaksen poikkipinta-alaa yritetdan kasvattaa mahdollisimman
suureksi, kiytetddn nimed bodaustyyppinen eli hypertrofinen harjoittelu. "Hypertrofia
tarkoittaa lihaskudoksen lihassolujen supistuvien proteiinien maaran lisdantymista.”
(Niemi 2005, 111.) Lihaksen koko poikkipinta-ala kasvaa, kun yksittaisten lihassolu-
jen koot kasvavat. Harjoittelu eroaa maksimivoimaharjoittelusta niin, etta siiné teh-
daan liikkeet pienemmilla kuormilla. (Niemi 2005, 111.)

2.3 Liikunnan sosiaaliset vaikutukset

Urheilu ja erityisesti joukkuelajit ovat persoonallisuutta kehittavid. Liikunnan sosiaali-
sista vaikutuksista koskevista tutkimuksista voidaan yleisesti todeta, ettd liikunnalla
tai urheilulla sindnsa ei ole selvid myonteisia tai kielteisia sosiaalisia vaikutuksia, vaan
lilkunnan vaikutukset riippuvat siitd, millaisia sosiaalisia tilanteita liikunnassa on ja
millaisia odotuksia ihmiseen kohdistuu. (Muori 1999, 628.)

Liikunta on suurelle osalle ihmisia merkittdva sosiaalisia eldmyksid ja kokemuksia
tuottava ympaéristd. On todettu, ettd liilkunnassa koettu yhteisyys ja laheisyys lisdavét
kiinnostusta liikuntaan ja vahvistaa liikuntamotivaatiota. Tutkimusten perusteella on
kuitenkin todettava, ettd liikunta ja urheilu sinénsa eivét juuri edista positiivista sosi-
aalista kayttaytymistd, vaan vaikutukset riippuvat siitd, millaista on yksildiden valinen
vuorovaikutus liikunnassa. Kun liikunta on jarjestetty niin, ettd ihmiset ovat kiintedssa
vuorovaikutuksessa keskenadn, auttavat toisiaan seka antavat toisilleen palautetta ja
keskustelevat ristiriidoista keskendén, on voitu todeta, ettd se kehittdd auttamiskayttay-

tymisté ja moraalista paatdksentekoa. (Vuori 1999, 629.)

Liikunnan odotetaan muuttavan sosiaalista kayttaytymistd, esimerkiksi ottamaan
huomioon toiset ihmiset, toimimaan yhteistydssa toisten kanssa ja kunnioittamaan ja
noudattamaan yhteisesti sovittuja sdantoja eli lilkkunnan toivotaan sosiaalistavan yksi-
164. (Muori 1999, 632) Liikunnan tarjoama sosiaalinen vuorovaikutus on yksi elamys-
ten lahde. Laheisyyden, ystavyyden ja ryhmaan kuulumisen tunteisiin liittyy minan
kokemiseen liittyvia elamyksid, jotka ovat tarkeitd mindkuvan ja identiteetin kehitty-
misen kannalta. Téallaiset elamykset ja kokemukset lisadvat ihmisen kiinnostusta lii-

kuntaan ja vahvistavat liikuntamotivaatiota. (\Vuori 1999, 633)

Liikunnan harrastamisen sosiaalinen luonne on tullut esiin myds tutkittaessa nuorten

ajankayttod ja verrattaessa liikuntaa harrastavien ja harrastamattomien ajankayttoé.
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Liikunnanharrastajat k&yttivat vahemman aikaa muuhun sosiaaliseen kanssakdymi-
seen muiden nuorten kanssa kuin harrastamattomat. Siit4 kuinka tarkeiksi suhteet toi-
siin thmisiin litkunnassa koetaan, saa kasityksen liikunnan motiiveista. Kouluikéisista
sosiaalista motiivia, ” ystdvakin harrastaa”, piti erittdin tdrkednd 57 %, ja se oli kol-

manneksi térkein litkuntamotiivi. (Kujala 2005, 628.)

lan myo6té sosiaalisten suhteiden merkitys litkuntamotivaatiossa vahenee, mutta huo-
mattavalle osalle myds aikuisista toisten seura ja laheisyys ovat tarkeité tekijoita lii-
kunnassa. Toisaalta on syytd muistaa, ettd pieni osa véestostd kokee liikunnan sosiaa-
lisen merkityksen ikdan kuin kdanteisessd merkityksessd. Osalle ihmisisté liikunta on
rentouttavaa nimenomaan sen vuoksi, etta saa olla yksin ja saa omaa aikaa seké péasee
irti arjesta. (Kujala 2005, 630.)

Useimpien nuorten mindkuvan ja itsearvostuksen kannalta tarke&é koettu sosiaalinen
patevyys eli se, miten muut nuoret arvostavat heitd ja kuinka suosittuja he ovat nuor-
ten keskuudessa. Koska liikunnan suosio on varsin yleistd nuorten keskuudessa, on
liilkunta my6s tukemassa yksilon suosiota. Tutkimuksissa on todettu, ettd aktiivinen
liilkunnan harrastus, urheiluun osallistuminen ja liikunnallinen taitavuus ovat yhtey-
desséd sosiaaliseen suosioon nuorilla. Yhteys on voimakkaampi pojilla kuin tytoilla.
(Kujala 2005, 630.)

2.4 Liikunnan psyykkiset vaikutukset

Liikunnan on todettu vaikuttavan psyykkiseen hyvinvointiin. Mielenterveys on voi-
mavara, jonka térkeitd osia ovat stressin riittdva hallinta, ahdistuksen ja menetysten
sietdminen sek& sopeutuminen elamantilanteen muutoksiin. Masennus ja ahdistus kuu-
luvat yleisimpiin mielenterveyden ongelmiin Suomessa. Sdanndéllinen liikunta saattaa
ehkéista masennusoireiden ilmenemisté ja uusiutumista ja sitd voidaan kayttda osana

masennuksen asianmukaista hoitoa. (Kujala 2005, 507.)

Liikunnan suurin merkitys on tarkeda psyykkisen oireilun ehkéisyssa. Liikunnan mer-
Kitys korostuu etenkin masennushairididen ehkaisyssa ja hoidossa, jotka molemmat
vaativat pitkajanteisyytta ja kérsivallisyytta. Liikunnasta voi liséksi olla myds suora
apu stressin hallintaan seké& ahdistuneisuuden tai unettomuuden lievittamiseen. (lah-
teet: (Kujala 2005, 508.)
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Liikunnan vaikutukset eivat juuri varastoidu, joten liikunnan tulisi olla osa arkista
ajankayttod. Sdannollinen kuntoliikunta riittdd tuomaan esiin liikkunnan mielenterveyt-
t4 edistavat vaikutukset kannustavat ihmisid, joiden mukaan yli puolella liitkuntaoh-
jelmassa mukana olleista masennuspotilaista lilkunnan harrastaminen j&& tavaksi. Ta-
mé antaa hyvan lahtokohdan masennustilojen ehkaisylle. Tarkedd onnistumiselle kui-
tenkin on, ettd liikkunta koetaan itselle mielekk&aksi seka yleisemmin terveytté edista-
vand. Liikunnan vaativan vaivan takia se usein mygs koetaan palkitsevana. Liikuntaa
harrastavien on havaittu nauttivan muita enemman arkisista toimistaan. He ovat muita

aktiivisempia ja eteenpéin pyrkivampid monella el&mén alueella. (Kujala 2005, 509.)

Vaestotutkimusten perusteella masennuspotilaat harrastavat muita vahemman liikun-
taa. Liikunnalla voidaan hoitaa jo ilmaantuneita masennusoireita ainakin lievissé ja
keskivaikeissa masennustiloissa. Aerobinen liikunta on ollut tehokkain liikunnan
muoto lievittdmadn masennusoireita, mutta myos ei-aerobisella liikunnalla on saatu
kestévia tuloksia. Mita pidempaa liikuntaa harjoitetaan, sitd todennakdisempaé on, etta
liilkunnan vaikutus mielialaan on suotuisa. Liikunnan ja kirkasvalon yhdistaminen,
esimerkiksi liikkumalla auringonpaisteessa tai keinovalon &&ressd kuntosalilla, on

my0s lupaava hoitokeino. (Kujala 2005, 510.)

Liikunnan on havaittu lievittdvan ahdistuneisuutta jo suorituksen aikana seka vield pa-
ri tuntia sen jalkeen. Valiton rauhoittava vaikutus voi selittdd myos liikunnasta koettua
hyvanolon tunnetta. Liikunnan pitempi kestoisen vaikutus edellyttaa saannollista kun-
toliikuntaa siten, ettd jokainen suorituskerta kestda yli 20 minuuttia. (Kujala 2005,
510.)

Liikunnalla on kuvattu olevan myos psyykkisia haittavaikutuksia. Myos liikuntaan voi
kehittya riippuvuus. Se on kuitenkin harvinaista suhteessa liikuntaa harrastavien suu-
reen maaraan. Liikunta on voi olla pakonomaista toimintaa, jolloin henkilé ei mieles-
tdan voi pitda taukoa vasymyksestd huolimatta eikéd saa riittdvaa lepoa. Harjoittelun
pakonomaisuus altistaa niin Kkilpaurheilijan kuin harrastajan vammautumiselle. Osa
lilkunnan aiheuttamasta riippuvuudesta lienee seurausta mielihyvankokemuksesta.
Liikunta on myos keino siirtaa ajatukset epamiellyttavista asioista muualle suorituksen
ajaksi. Pakonomainen liikunta voikin olla keino hallita kielteisia tunteita. (Kujala
2005, 510.)
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2.5 Liikunnan fyysiset vaikutukset

Liikunta vaikuttaa ensisijaisesti niihin elimiin ja elinjarjestelmiin, jotka kuormittuvat
liilkunnan aikana. N&itd ovat luut, nivelet, lihakset, janteet, keuhkot, sydén ja ve-
risuonisto. Liikunta vaikuttaa myos niihin kudoksiin ja elimiin, jotka vastaavat séate-
lystd, huollosta ja energiantuotosta, kuten hormonaaliseen ja neuraaliseen séatelyyn
sekd rasva-, valkuais- ja sokeriaineenvaihduntaan. (Kujala 2005, 31.)

Liikunta yll&pitaa elimiston rakenteita ja toimintoja, mutta se myds vahvistaa ja paran-
taa elimiston fyysisia ominaisuuksia. (Kujala 2005, 30) Liikunta vahvistaa lihaksistoa
ja luustoa seké yllapitéda nivelten liikkuvuutta ja toimintaa. Etenkin lapset ja nuoret
tarvitsevat liikuntaa, jotta heidén luusto ja lihaksisto kehittyisivat normaalisti. 18k-
kdadmmat ihmiset pystyvat litkunnan avulla hidastamaan ja osittain korjaamaan lihas-
ten suorituskyvyn pienenemistd ja luumassan menetystd, mika tapahtuu ihmisen van-
hetessa. (Eskola 2005, 134.)

Saannollinen liikunta lisdé energiankulutusta, mikd nédky myonteisesti elinten toimin-
noissa ja terveydessa. Aineenvaihdunta vilkastuu liikunnan vaikutuksesta, miké vai-
kuttaa suotuisasti painonhallintaan. Saanndllinen liikunta tehostaa rasvavarastojen
kayttdd, parantaa verensokeri tasapainoa sekd vaikuttaa myonteisesti kolesteroliai-

neenvaihduntaan, HDL-kolesteroli nousee. (Niskanen 2011.)

Liikunnan avulla sydamen, verenkierron ja keuhkojen toiminta paranee. Liikuntahar-
joittelu pienentdd sydamen leposyketta ja verenpainetta seké lisdd sydanlihaksen ko-
koa, parantaa elimiston, erityisesti lihaksiston verenkiertoa ja tehostaa hapen kayttoa.
Verisuonistossa tapahtuvat muutokset liikunnan aikana ovat myés myonteisia, silla
verenkierron dareisvastus laskee ja elimistda ravitsevien hiussuonten eli kapillaa-

risuonten tiheys kasvaa ja niiden toiminta paranee. (Niskanen 2011.)

Liikunnan vaikutukset vahenevat tai katoavat, kun liikkkuminen loppuu. Liikunnan ter-
veyshyddyt eivét varastoidu elimistoon. Sen takia lilkunnan saannéllisyys on tervey-
den kannalta tarkead, koska liikunnan vaikutukset alkavat véhentyd jo kahdessa vii-
kossa ja katoavat 2 - 8 kuukaudessa liikunnan lopettamisen jéalkeen. (Eskola 2005,
135.)
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3 LIIKUNTA ELAMAN ERI VAIHEISSA

3.1  Nuoren liikunta

Kohtuullinen paivittainen liikunta lisad luiden massaa ja paksuutta eika jarruta pituus-
kasvua. Kovan harjoittelun kasvua jarruttavasta vaikutuksesta vaitellaan edelleen.
Fyysinen aktiivisuus vahentad kehon rasvakudoksen osuutta. Ennen murrosikéa nayt-
ta& urheilevien poikien rakenne kehittyvén atleettisemmaksi ja niukkarasvaisemmaksi
kuin normaalisti liikkuvilla. Toistuva lihaskuormitus suurentaa lihassyiden kokoa.
(Muori 1999, 145.)

Liikunta voi edist&da nuorten fyysistd, psyykkista ja sosiaalista kasvua, kehitysta, ter-
veyttd. Osa liitkunnan edullisista vaikutuksista ilmenee heti, mutta monien hyoty ilme-
nee vasta vuosien ja vuosikymmenien kuluessa. Liikkuva nuori todennakdisesti nauttii
elamastddn enemman ja kehittyy terveemmaksi aikuiseksi kuin fyysisesti passiivi nuo-
ri. Nuorelle liikunta on térkedd, jotta han oppisi liikuntataitoja seka sosiaalista vuoro-
vaikutusta ja sen pelis&dantdjé ja jotta hdnen minakuvansa kehittyisi. Nuorilla korostuu
liilkunnan merkitys sosiaalisena vuorovaikutuksena ja mindkuvan identiteetin muovaa-
jana. (Kujala 2005, 147.)

Nuorilla lihavuus yleistyy ja heidan fyysinen kuntonsa huononee, vaikutukset ovat se-
k& valittomia ettd myohemmin ilmenevia haittoja hyvinvoinnille, terveydelle ja toi-
mintakyvylle. Ndiden haittojen vaarojen védhentamiseksi suositellaan, etta nuoret liik-
kuisivat vahintaan tunnin paivassa. Nuorille lilkunta antaa mahdollisuuksia monenlai-
siin myonteisiin tunnetiloihin, elamyksiin ja kokemuksiin, mutta ndma voivat olla
myos kielteisid. Nuorten liikunnan ja urheilun suunnitteluun ja ohjaukseen tulisi tasta
syysté tarpeen Kiinnittaa runsaasti huomiota. Myonteiset kokemukset ja elamykset

ovat edellytyksena nuorten liikunnalle ja sen jatkumiselle. (Kujala 2005, 147.)

3.2 Tyoikaisen liikunta

Perinteisesti tyo- ja toimintakyvylla on ymmarretty fyysistd suorituskykyéa ja selviy-
tymista paivittaisissa toiminnoissa ja tydssa. Liikunnan vaikuttavuus ihmisen toimin-
takykyyn on monessa sairaudessa kiistaton, joten voisi olettaa, ettd liikunta suojaisi
tyokyvyttomyydeltd. Liikunnan vaikuttavuudesta on vahva ndytto suurista tautiryhmis-

td mm. selk&vaivoissa, lievassa masennuksessa, sepelvaltimotaudissa ja diabeteksessa,
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joten ndissé pienikin vaikutus tyokykyyn olisi taloudellisesti merkittavé, koska ongel-
mat ovat niin yleisia ja tyokyvyttdmyydesta aiheutuvat summat ovat niin suuret. Tama
kroonisia sairauksia ja erityisesti niiden pitkélle edenneitd muotoja ehkéisevé vaikutus
ilmenee kuitenkin yha yleisimmin vasta eldkeiéssé ja sen jalkeen. (Kujala 2005, 171.)

Tyokyvyttomyyselédkkeiden toteutumista on tutkittu suomalaisten entisten huippu-
urheilijoiden aineistossa. Aineistona oli 2402 miestd, jotka olivat edustaneet Suomea
kansainvélisissd urheilukilpailuissa vuosina 1920 — 1965 ja vertailuaineistona terveita
ikdvakioituja samanikéisid miehid. Tyokyvyttomyyseldkkeen myéntdminen tai kuole-
ma ennen 65 ik&vuotta rekisterditiin padatapahtumana. Elékkeelle siirtymisian odote oli
61,4 vuotta entisilla kestavyysurheilijoilla, 60,0 joukkueurheilijoilla 59,2 voimaurhei-
lijoilla 59,2 ja 57,6 vertailuaineistossa. (Kujala 2005, 171.)

Entisilla huippu-urheilijoilla esiintyi vertailuaineistoa vahemman sepelvaltimotautia,
aivoverenkiertosairauksia ja hengityselinsairauksia. Urheilutausta ndyttaa siis suojaa-
van tyokyvyttomyydeltd, samalla lisdé elinidn odotetta. On kuitenkin otettava huomi-
oon, ettd huippu-urheilijat olivat jo lahtokohtaisesti valikoitunut otos ja monella heisté

liilkunnanharrastus oli jatkunut I&pi koko elinian. (Kujala 2005, 171.)

Tyokyvyttomyyden riski on kuitenkin selvasti vahvemmin yhteydessa sosioekonomi-
siin tekijoihin, kuten koulutustasoon tai tydon kuormittavuuteen, ei lilkkunnan harrasta-
miseen. Kun suuri osa tyokyvyttomyydesta kohdistuu véhan koulutettuihin ruumiilli-
sen tyon tekijoihin, ei liilkunnan itsendinen suojavaikutus tyokyvyttomyyteen nayta va-
estotasolla toteutuvan. Toisin sanoen véestotasolla liikunta ndyttda suojaavan tyoky-
vyttomyydelté ensisijaisesti kuitenkin hyvin koulutettuja, joiden kokemus terveydenti-
lastaan on hyva ja joilla tydkyvyttdmyyden riski liikuntaharrastuksesta riippumatta on
pieni. (Kujala 2005, 171.)

3.3 lakkéaan liikunta

Liikunnalla ja muulla sopivalla fyysiselld aktiivisuudella on erityisen merkitsevia vai-
kutuksia iakkaiden toimintakykyyn, sairauksien ja toiminnanvajavuuksien ehkéisyn,
itsendisen selviytymisen ja elaménlaadun kannalta. Huono terveys koetaan iakkaiden
keskuudessa tarkeimmaksi liikunnan harrastamisen haittaavaksi tekijaksi. Nama seikat
on otettava huomioon liikuntaa neuvontaa annettaessa. Kaikkien idkkaiden liikuntaa ja

muuta fyysistd aktiivisuutta on pyrittava lisadmaan, mutta fyysisesti passiivista elamaa
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viettdvat henkildt, joiden méérd kasvaa vanhemmissa ikd-ryhmissda, muodostavat eri-
tyisen tarkedn kohderyhmén. (Kujala 2005, 184.)

Fyysisella aktiivisuudella on todettu olevan edullisia vaikutuksia nukkumisrytmiin.
Valitdn reaktio reippaaseen fyysiseen aktiivisuuden tuokioon on voimistunut val-
veunitila. Tdma vastustaa idkkaan henkilon taipumusta nukahtaa heti aterian jélkeen ja
vahvistaa normaalia younta. (Kujala 2005, 184.)

Mikali liikuntaa harrastetaan ryhmadssa, lisdéntyvét siten sosiaaliset kontaktit, jotka
ovat hyvin tarkeita vanhoille ihmisille, koska monet elavat yksin. Sdanndllinen fyysi-
nen aktiivisuus voi myos lisata ruokahalua ja suolen liikettd, mik& on hyodyllista eri-
tyisesti niille ikdantyneille, joilla huono ruokahalu on yleista ja jotka karsivat umme-
tuksesta. Lisaantynyt ravinnon maara varmistaa myos riittdvan vitamiinien ja hivenai-
neiden saantia. (Kujala 2005, 184.)

Ik&antyneilld on usein myds ahdistuneisuus jaksoja, joita lisaantyvéat fyysiset toimin-
nanvajavuudet ja krooniset sairaudet pyrkivat aiheuttamaan. Liikunta voi auttaa estd-
maan téllaisia jaksoja, kunhan suositellun liikunnan vaatimukset eivét ole sellaisia, etta
ne itsessdén saavan aikaan ahdistuneisuutta. Liikuntaa lahes koko aikuisik&nsa tai ai-
nakin useita vuosia harrastaneilla on todettu liikuntaa harrastamattomiin verrattuna pa-
rempi psyykkinen terveys. Liikunnalla on myds merkitystd kaatumistapaturmien vaa-

ratekijoiden ehkaisyssd, koska usein taustalla on lihasheikkoutta. (Kujala 2005, 184.)

4  TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittda, ettd miten Liikuntastudio Popin asiakkaat ko-
kevat liilkunnan merkityksen hyvinvointiinsa. Teimme yhteistyota Liikuntastudio Po-
pin johtajan, Reetta Myllylan kanssa suunnitellessamme tutkimusongelmia, jotta ne
palvelisivat myds heidan tarpeitaan. Tutkimustehtdvind meilla on tutkimuksessa sel-

Vittaa:

1. Mitka ovat asiakkaiden liikuntatottumukset?

2. Miten asiakkaat kokevat liikunnan vaikutukset hyvinvointiin?
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3. Mik& motivoi harrastamaan liikuntaa?

4. Mité mieltd asiakkaat ovat Liikuntastudio Popin palveluista?

5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

5.1 Tutkimusmenetelma ja kyselylomakkeiden laadinta

Kaytimme tutkimuksessa kvantitatiivista eli maaréllista tutkimusmenetelméé. Kvanti-
tatiivisessa tutkimuksessa tietoa tarkastellaan numeerisesti (Vilkka 2007, 14). Tahén
tutkimusmenetelmaan padaddyimme siksi, ettd halusimme saada vastauksia suurelta
joukolta tutkimukseemme. Maarélliselle tutkimukselle on yleista, ettd vastaajamaarat
ovat suuria (Vilkka 2007, 17).

Kyselylomakkeiden laadinnan aloitimme vuoden 2010 lopussa, jolloin meill& oli teo-
riaosuus lahes kokonaan valmiina. Teorian pohjalta lahdimme muodostamaan kysy-

myksid, joiden avulla saisimme tutkimusongelmiimme vastauksia. Kvantitatiivisessa
tutkimuksessa on valttamatonta, etté teoreettiset kasitteet muutetaan arkikielen tasolle

kyselylomakkeen suunnitteluvaiheessa (Vilkka 2007, 36-44).

Suunnittelimme yhdessa Liikuntastudio Popin johtajan, Reetta Myllylan kanssa kyse-
lylomaketta. Haneltd saimme paljon ideoita siihen, ettd minka tyyppisia asioita han
kokee tarkeéksi kyselyn siséltdvan Liikuntastudio Popin kannalta. Karsimme loppujen
lopuksi paljon kysymyksia pois, koska kyselyn tulisi olla kuitenkin melko lyhyt, jotta
ihmiset jaksaisivat vastata siihen. Opinndytetyon ohjaavilta opettajilta saimme myos
erittain tarkedata tietoa ja palautetta kyselylomakkeen tekoon seké siihen liittyviin

muutoksiin.

Kysymykset, joita kyselyssa on, ovat paédasiassa monivalintakysymyksia. Monivalin-
takysymyksissa vastausvaihtoehdot ovat ennalta maaratty ja kysymysmuoto on vakioi-
tu. Néiden liséksi kyselyssa on myds avoimia kysymyksia, joihin vastaajat ovat saa-
neet itse Kirjoittaa vastauksen omin sanoin. Avoimia kysymyksia kaytimme Liikunta-

studio Popin toiveesta, jotta asiakkaat saisivat Kirjoittaa palautetta. Kyselyn alussa on
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saatekirje (Liite 1), josta vastaaja voi lukea, mistd tutkimuksesta on kyse ja haluaako

han ylipaatansé osallistua kyselyyn (Vilkka 2007, 80).

5.2 Kohderyhm4 ja aineiston keruu

Kohderyhméksi valitsimme nuoret, tydikaiset ja idkkaat Liikuntastudio Popin liikun-
taa harrastavat asiakkaat. Syy tahén oli se, ettd tutkimusongelmamme koskivat liikkun-
taa harrastavia ihmisié. Liikuntastudio Popin asiakkaat valitsimme sen takia, etté toi-

nen meista on kyseisen paikan asiakas.

Aineistokeruumenetelmand kaytimme kyselylomaketta (Liite 2). Kyselylomakkeen
etu on, ettd vastaaja jaé aina tuntemattomaksi. Kyselylomakkeen tyypillisimpana hait-
tana on pidetty, etta riski vastausprosentin alhaisuuteen on suuri. Tallin puhutaan tut-
kimusaineiston kadosta. (Vilkka 2005, 74.)

Kyselylomakkeiden jakelun ajoitimme maaliskuulle 2011. P&ddyimme siis maalis-
kuulle sellaiseen ajankohtaan, jolloin suurin osa ihmista ei olisi lomalla, jotta vastaus-
prosentti olisi mahdollisimman suuri. Kyselyiden yhtena tarkeén tekijana pidetaan

kyselylomakkeiden jakamisessa oikeaa ajoitusta (Vilkka 2007, 28).

Kyselylomakkeet laitoimme Liikuntastudio Popin vastaanottotiskille. Laitoimme saa-
tekirjeen (liite 1) viel& erikseen kehyksiin kyselypinon viereen, jotta ihmiset huomai-
sivat viela paremmin kyselyn. Vastaanottotiskin vieressa sijaitsi myods vastauslaatikko,
johon asiakkaat pystyivét palauttamaan taytetyt kyselyt. Kyselylomakkeet olivat kuu-
kauden ajan Popin vastaanotossa. Jaoimme myos kahtena péivana kyselylomakkeita
henkilokohtaisesti, koska halusimme varmistaa, ettd vastauksia tulee eri-iké&isilta ihmi-
silté seké etta vastauksia on riittdvan paljon. Kohdensimme nama kaksi pdivaa niin, et-

ta ryhmaliikuntatunteja oli sind paivina Popissa eri-ikéisille ihmisille.

5.3 Aineiston kasittely ja analyysi

Analysoimme opinndytetydmme tulokset SPSS-ohjelmaa apuna kédyttaen huhtikuussa
2011. Jaetuista 77 lomakkeesta palautettiin 56, jolloin vastausprosentti oli 72,7 %.

Kyselylomakkeiden vastaukset syétimme SPSS-ohjelmaan jokaisen kysymyksen osal-
ta. Numeroimme jokaisen kyselylomakkeen syottévaiheessa. Analysoinnin aloitimme

siten, ettd annoimme muuttujille arvot.
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Maéralliselld tutkimusmenetelméllé on tavoitteena perustella muuttujia koskevia vait-
teitd numeroiden ja tilastollisten yhteyksien avulla. Analyysivaiheessa tutkijalle selvi-
ad, millaisia vastauksia han saa ongelmiin, ja joskus my6s, kuinka ongelmat olisi oi-
keastaan pitényt asettaa. Aineiston analysointi koostuu tietojen tarkastuksesta, tarvit-
taessa tietojen tdydennyksestd ja lopuksi aineiston jarjestamisesté. (Vilkka 2007, 90.)
Laskimme prosenttijakauman seka keskiarvon. Teimme myos taulukoita selventamaan

tuloksia.

5.4 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimusta tehtdessé on pyrittava tulosten tarkkuuteen eli mittauksen kykya antaa ei-
sattumanvaraisia tuloksia ja mittaustulosten toistettavuutta. Puhutaan tutkimuksen luo-
tettavuudesta eli reliabiliteetista. T&ll4 tarkoitetaan sité, ettd tutkijasta riippumatta saa-
daan sama mittaustulos toistettaessa mittaus saman henkilon kohdalla. Validiteetilla
tarkoitetaan patevyytté eli mittaako se tutkittua asiaa. (Vilkka 2007, 161.)

Kyselylomakkeen teksti ja kysymykset on muutettu arkikieleksi eli operationalisoitu,
jolloin jokainen vastaaja ymmartaa asiat samalla tavalla eika kasitteita ja& ymmartéa-
mattd. Operationalisointi vaikuttaa suoraan tutkimustulosten luotettavuuteen ja péate-
vyyteen. (Vilkka 2007, 44.)

Luotettavuutta tutkimukseen lisdéd myos se, etta suoritimme esitestauksen kyselylle,
koska halusimme kyselysta mahdollisimman selkedn ja ymmarrettavan. Testasimme
kyselylomaketta muutamilla ihmisilla. Testaaminen tarkoittaa, ettd muutama perus-
joukkoa vastaava ihminen arvioi Kriittisesti kyselylomaketta (Vilkka 2005, 88). Esites-

tauksen ansiosta saimme poistettua epéselvia kohtia kyselysta.

Kyselyn ajoitus oli sopiva. Ajoitus kannattaa suunnitella hyvin, jotta tutkimuksen vas-
tausprosentti ei jaa sen vuoksi liian alhaiseksi, mm. vuodenaikoihin ja sesonkeihin
Kiintedsti liittyvat asiat eivat ole korjattavissa uusintakyselylla tai muistutuksilla.
(Vilkka 2005, 28.) Jaoimme myds henkilokohtaisesti kyselylomakkeita kahtena pai-
vana Liikuntastudio Popilla, jolloin ryhmaliikuntatunteja oli kaiken ikaisille. Luotetta-

vuutta lisasi se, ettd saimme vastauksia eri-ikaisilta ihmisilta.

Tutkimuksen reliabiliteettia ja validiteettia laski se, ettd kyselyyn vastanneet olivat jat-

tdneet vastaamatta osaan kysymyksista. Nain ollen emme saaneet yhteen tutkimusky-
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symykseen selke&a vastausta. Syyna tdhdn saattoivat olla, ettd vastaajat eivat kokeneet
kyselya tarkedksi tai eivat viitsineet lukea ohjeistusta huolella. T&man ongelman rat-
kaisimme valitsemalla keskimmaisimmaén vastausvaihtoehdon. Vield ndkyvampi ja

selkedmpi ohjeistus olisivat ehk& ehkéisseet vastaamatta jattamista.

6 TUTKIMUSTULOSTEN TARKASTELU

6.1 Vastaajien taustatiedot

Kyselylomakkeen vastaajat olivat kaikenikéisié Liikuntastudio Popin asiakkaita mie-
hid ja naisia. Vastaajista naisia oli 55,4 % (n=31) ja miehid 44,6 % (n=25). 1altdan he
olivat 16-80-vuotiaita. Vastaajista l0ytyi Liikuntastudio Popin palvelujen vasta aloit-

taneita sek& useamman vuoden jasenend olleita.

6.2 Vastaajien liikuntatottumukset

® Joka paiva
W 5-6 kertaa viikossa
® 3-4 kertas vilkossa

W 1-2 kertas vitkossa

Kuva 2. Liikuntastudio Popin asiakkaiden liikuntakerrat viikossa (N=56)

Liikuntastudio Popin asiakkaiden liikuntakerrat viikossa kertovat, ettd suurin osa 46,4
% prosenttia urheili 3 - 4 kertaa viikossa seka lahes saman verran vastasi, 41,1 %, ur-
heilevansa 5 - 6 kertaa viikossa. Vahiten vastaajista harrasti liikuntaa joka paiva.
(Kuva 2.)
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73,2%

25,0%

1,8%

1h-1h 30min 2h Muu, mika?

Kuva 3. Liikuntastudio Popin asiakkaiden liikuntakerran kesto (N=56)

Yli puolet Liikuntastudio Popin asiakkaista vastasi harrastavansa liikuntaa 1-1,5 h ker-
rallaan. Vahiten vastaajista eli 1,8 % harrasti liikuntaa vahemman kuin 30 min kerral-

laan. (Kuva 3.)

Suurin osa asiakkaista (60,7 %) kéytti 3 - 5 kertaa viikossa Liikuntastudio Popin pal-
veluita. 28,6 % asiakkaista kaytti palveluita 1 - 2 kertaa viikossa. Péivittain palveluja
kéytti 7,1 % ja 1 - 2 kertaa kuukaudessa vain 3,6 %.



24

Liikuntaharjoittelu
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Reipas Rasittava Lihaskuntoharjoittelu Liikehallinta- ja
kestavyysharjoittelu kestavyysharjoittelu liikkuvuusharjoittelu

Kuva 4. Erityyppisten liikuntaharjoittelujen harrastaminen (N=56)

Asiakkaista harrasti rasittavaa kestavyysharjoittelua seka lihaskuntoharjoittelua 89,3

%. Asiakkaista vastasi harrastavansa liikehallinta- ja liikkuvuusharjoittelua 82,1 % ja
reipasta kestavyysharjoittelua 67,9 %. Yli puolet vastaajista (n=40) ei ollut numeroi-

nut vastauksiaan tarkeysjarjestykseen, joten jatimme vastaukset tilastoimatta. (Kuva

4.

6.3 Vastaajien syyt harrastaa liikuntaa

Lahes kaikki vastaajista (98,2 %) vastasivat, ettd haluavat kasvattaa kuntoa seké en-
naltaehkdista sairauksia (83 %). Yli puolet (67,9 %) vastasi harrastavan liikuntaa ul-
konadn takia. Lahes puolet (53,6 %) harrasti liikuntaa, koska halusivat kasvattaa li-
hasmassaa. Sosiaalisia suhteita etsi vahan alle puolet (42,9 %) asiakkaista. Toisiksi
vahiten oli vastattu, ettd paransi ilmennytté sairautta (23,2 %), mika kertoo siita, etta
osa Vvastaajista on niin nuoria, ettei heilla ei ole viela sairauksia. Véhiten oli vastattu
muu, miké-vastausvaihtoehtoon, eli suurin osa oli vastannut haluavansa kehittya ja pa-
rantaa tuloksia. Osa vastasi syyksi endorfiininormonien tuoman mielihyvan tunteen

liilkunnan jéalkeen.
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6.4 Liikunnan vaikutukset asiakkaiden hyvinvointiin
Asiakkaat vastasivat, etta liikunta vaikuttaa erittain paljon fyysiseen kuntoon (69,6 %)
seka positiivisesti mielialaan (64,3 %). VVahan alle puolet (44,6 %) asiakkaista koki
litkunnan kohottavan itsetuntoa melko paljon. Asiakkaista 42,9 % koki liikunnan pa-
rantaneen jo olemassa olevaa sairautta kohtalaisesti. Tamén kysymyksen vastaukset
eivat ole luotettavia, koska 1/3 (n=18) jatti vastaamatta kysymykseen. (Taulukko 1.)
Taulukko 1. Liikunnan vaikutukset hyvinvointiin (N=56)
Liilkunnan vaikutukset hyvinvointiin | Erittdin Melko Kohtalai- | Vahan Ei lain-
paljon (%) | paljon (%) | sesti (%) | (%) kaan (%)
1 | Kaverisuhteet lisddantyneet 19,6 26,8 26,8 17,9 8,9
2 | Positiivisesti mielialaan 64,3 32,1 3,6 0 0
3 | Positiivisesti vireyteen 53,6 41,1 3,6 1,8 0
4 | Fyysiseen kuntoon 69,6 23,2 7,1 0 0
5| Ulkonakooni positiivisesti 33,9 35,7 26,8 3,6 0
6 | Parantanut olemassa olevaa sairautta 1,8 10,7 42,9 7,1 37,5
7 | Parantanut yleiskuntoa 66,1 28,6 5,4 0 0
8 | Parantanut unta 28,6 33,9 28,6 7,1 1,8
9| Vahentanyt pahaa oloa 28,6 35,7 28,6 1,8 5,4
10 | Vahentanyt stressia 26,8 41,1 26,8 5,4 0
11 | Kohottanut itsetuntoa 26,8 44,6 25 1,8 1,8
12 | Liikunta on pakkomielle 16,1 21,4 23,2 17,9 21,4
6.5 Liikuntastudio Pop ja sen kehitettdvia asioita

Lahes puolet asiakkaista (42,8 %) sai tietdd Liikuntastudio Popista kavereiden suosit-
telemana. Liikuntastudio Popin yhteydenoton kautta studiosta sai tietada 14,3 %, leh-
dessd nahdyn ilmoituksen perusteella 8,9 % ja muun mainonnan kautta eli Liikunta-

studio Popin arvontojen seké Ladyline kuntosalin kautta 28,6 %.
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Parasta Liikuntastudio Popissa

Kuva 5. Asioita, jotka ovat asiakkaiden mielestd parasta Liikuntastudio Popissa
(N=56)

Suurin osa asiakkaista vastasi, etta Liikuntastudio Popissa on parasta hyvat ryhmalii-
kuntatunnit (87,5 %) seka henkilokunta (83,9 %). Véhiten vastattiin muu, mika koh-
taan, johon vastaajat olivat maininneet ettd tunneille ei tarvitse varata etukateen paik-

koja seka solarium on yhteisessa kéaytossa. (Kuva 5.)

Mikaén Liikuntastudio Popin ryhmaliikuntatunti/palvelu ei saanut 5 pistetta (erittain
tyytyvdinen). Parhaimman arvosanan ryhmaéliikuntatunneista sai Body Jam arvosanal-
la 4,6. 14 ryhmatuntia tai palvelua sai arvosanaksi 4 tai enemmén. Kaksi ryhmétun-
neista jai vahan alle 4:n. Naita olivat Zumba (3,8) ja Fitness Pilates (3,7). (Taulukko
2.)
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Taulukko 2. Ryhmaliikuntatuntien arvosanat

Ryhmaliikuntatunti

Arvosana
Body Jam 4,6
+ 60 4,5
Body Combat 4,4
Core 4,3
Les Mills Bodypump 4,3
Pop Spin / Spinning 4,3
Body Balance 4,2
Hot Body Jooga 4,2
Venyttely 4,2
Body Attack 4,1
RVP 4,1
Fysioterapeutin henk.koht. ohjauspalvelut 4
Hot Fitness Pilates 4
Pop Haaste 4
Zumba 3,8
Fitness Pilates 3,7

Liikuntastudio Popille kehittdmisajatukset ja parannusideat olivat pelkastdan kunto-
keskuksen henkilokunnan oma toive kyselylomakkeeseen. Vastaukset jaivat pelkas-

taan kuntokeskuksen henkilokunnan luettavaksi.

7 POHDINTA

Opinnaytetydmme tavoitteena on selvittdd kuntokeskuksen eri-ikéisten asiakkaiden
lilkunnan merkitysté ja syyta fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen ndkékulman kautta.
Yhteistyota teemme Liikuntastudio Popin kanssa. Haluamme selvittdd, kuinka usein
ihmiset harrastavat liikuntaa, kuinka kauan kerralla, mink& tyyppisté liikuntaa ja min-
k& takia eri-ikéiset ihmiset harrastavat liikuntaa. Samalla Liikuntastudio Popin toi-

veesta kysyimme asiakastyytyvaisyyttd Liikuntastudio Popin palveluista.
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Kyselylomakkeen kysymyksié ja esillepanoa mietimme pitkadn. Kysymysten jérjestys
ja kysymykset vaihtuivat monta kertaa. Tuloksia tarkastellessamme koimme haasteel-
liseksi joidenkin kyselylomakkeiden syottamisen SPSS-ohjelmaan. Kaikki eivat olleet
vastanneet kaikkiin kysymyksiin. Analysoidessamme mietimme, ettd ohjeet olisivat
pitédneet ehka olla helpommin luotettavissa tai selkedmmat, mutta luulemme asiakkai-
den keskittymiskyvyn puutteen haitanneen vastauksia. Haasteellisuutta lisasi SPSS-

ohjelman kaytto, joka ei ollut meille entuudestaan tuttu.

Tutkimustuloksista 16ytyi Liikuntastudio Popille kehitettévia asioita, joita asiakkaat
toivoivat heidén parantavansa. Asiakkaat olivat vastauksien perusteella todella tyyty-
véisia litkuntapaikkaansa ja antoivat sille myds mahdollisuuden kehittya vield parem-
maksi kehittdmisideoiden avulla. Kehittaviksi asioiksi nousi, ettd ryhmaliikunta tunte-
ja pitdisi monipuolistaa sekd aamutunteja pitdisi lisata enemman. Parkkipaikkatilaa
asiakkaat toivoivat enemman. Kesall asiakkaat jaivat kaipaamaan ilmastointia Lii-

kuntastudio Popin tiloihin.

Liikuntaa suositellaan harrastettavan véhintadn 30 minuuttia paivassa ja mieluiten vii-
kon jokaisena paivana (Fogelholm 2005). Tutkimustuloksissamme selvisi, etta suurin
osa Vvastaajista harrastaa liikuntaa 1 - 1,5 tuntia kerralla ja 3 - 4 kertaa viikossa, mutta
5 - 6 kertaa viikossa liikunnan harrastajia oli l&hes yhta paljon. Vuonna 2009-2010
tehdyssa liikuntatutkimuksessa nousi myos esille, ettd ihmiset harrastavat liikuntaa
vahintaan 4 kertaa viikossa. Ihmisten, jotka eivét harrasta koskaan liikuntaa, maara on
véahentynyt vuodesta 2001-2002 tehdyssé liikuntatutkimuksessa verrattuna 2009-2010
tehtyyn tutkimukseen. Vuonna 2001-2002 vastasi 4 %, ettei harrasta koskaan liikun-
taa, ja 2009-2010 luku oli tippunut 2 %:een. (Anttila 2009-2010, 6.) Nama tulokset
viittaavat siihen, etta liikkuntaa harrastetaan entistd enemman ja useammin kuin aikai-

semmin.

Yhden liikuntakerran on todettu kokeellisissa tutkimuksissa vahentavan kielteisista
tunteista mm. artymystd, vihaisuutta ja alakuloisuutta. Vastaavasti myonteiset tunteet
kuten vireys ja elinvoimaisuus ovat voimistuneet. (Fogelholm 2005.) Tutkimukses-
samme 64.3 % koki liikunnan vaikuttavan positiivisesti mielialaan erittain paljon ja
vireyteen 53,6 % Teoria ja tutkimustulokset vastaavat toisiaan hyvin eli liikunnalla on

suuri vaikutus positiivisten tunteiden kokemiseen.
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Tutkimustulokset vastasivat hyvin kirjoittamaamme teoriataustaa. Liikuntastudio Po-
pin asiakkaiden vastaukset kysymyksiin lilkkunnan vaikutuksesta hyvinvointiin puolsi-
vat erittdin paljon sitd, ettd liilkunnalla on iso merkitys hyvinvointiimme. Tama oli yksi
erittain tarked vastaus meille, sek& niille inmisille, jotka eivét harrasta liikuntaa. Toi-
vomme, ettd tdma tutkimus heréttaa niité ihmisid, joiden eldméén liikunta ei lainkaan
kuulu. Tama on yksi pieni tutkimus muiden tutkimusten rinnalla, mutta toivottavasti
se avaisi edes joidenkin ihmisten silmig, ett& liikunta on ihan oikeasti hyvé asia. Luu-
lemme, ettd jokainen 10yt&a kalenteristaan hetken aikaa itselleen ja lilkunnalle, mutta
suurin ongelma on ehka 16ytéa itselle mieluinen liikuntaharrastus. Liikuntaharrastuk-
sen aloittaminen vaatii pitk&janteisyyttd ja halua muuttaa elaméntapoja. Liikunnan
tuomat hyodyt eivét ndy eikad tunnu hetkessd, joten liikunnan harrastamisen saannélli-
Syys on tassa tapauksessa tarkedd. Liikuntaharrastuksen I6ytdmiseen voi menna ai-
kaan, mutta kokeilemalla erilaisia kuntomuotoja, jokainen loytaa varmasti itselleen

mieluisen lajin.

Opinnaytety6 antoi meille tilaisuuden tutustua teoreettisesti siihen, kuinka liikunta
vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin. Saimme syvennettya jo olemassa olevia tietojamme
seka I6ysimme my0s uusia asioita, joita emme olleet aikaisemmin tienneet liitkunnan
vaikutuksista. Voimme kéyttaa teoriatietoa seké& opinndytetyon tuloksia apuna tervey-
denhoitajan tyossa erilaisissa ohjaustilanteissa esim. perustella syitd, miksi liikuntaa
kannattaa harrastaa. Opinnaytety® oli meille myds ensi kosketus tutkimustyon tekemi-
seen, mika tuotti meille vélill4 suuria haasteita. Voimme sanoa ndin jalkikateen, etté
olemme oppineet paljon monien vaikeuksien kautta. Toivottavasti tutkimuksemme he-
rattdd monet ihmiset liikkkumaan, koska monet tutkimukset sen osoittavat, etté liikunta
on yhteydessa meidan ihmisten hyvinvointiin. Myds meidan tutkimuksemme osoitti

sen.
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LITTEET Liite 1

Liite 1. Saatekirje

KYSELYN TEKEVAT

Heil

Olemme terveydenhoitajaopiskelijoita Kymenlaakson ammatti-
korkeakoulusta ja teemme opinndytetyo6ta litkunnan merkityksesta
hyvinvointiin yhteistyossa Liikuntastudio Popin kanssa.

Kerddmme asiakkaiden kokemuksia liikunnan merkityksesté hy-
vinvointiin. Toivottavasti sinulla olisi hetki aikaa ja pystyisit aut-
tamaan meitd tutkimuksessamme.

Suuri kiitos vastauksestasi jo etukateen! Siitd on suuri apu meille!

Kyselyyn vastataan NIMETTOMASTI.

Terveisin terveydenhoitajaopiskelijat
Henna Enqgvist ja Jenni Koskinen
Kymenlaakson ammattikorkeakoulu
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Liite 2. Kyselylomake

KYSELY

Vastaa kysymyksiin

1. Minka ikdinen olet?

2. Kuinka kauan olet kayttanyt Liikuntastudio Popin palveluita?

Rengasta kysymyksisté 3-7 parhaiten sinua kuvaava vastausvaihtoehto
3. Sukupuoli?
1. mies

2. nainen

4. Montako kertaa viikossa harrastat liikuntaa?
1. joka péivé
2. 5-6 kertaa viikossa
3. 3-4 Kkertaa viikossa
4. 1-2 kertaa viikossa

5. harvemmin kuin kerran viikossa

5. Kuinka usein kaytat Liikuntastudio Popin palveluita?
1. paivittain
2. 3-5 kertaa viikossa
3. 1-2 Kkertaa viikossa
4. 1-2 kertaa kuukaudessa

5. harvemmin kuin kerran kuukaudessa

Liite 2/1

KAANNA >
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6. Kuinka kauan harrastat liikuntaa kerralla? Liite 2/2
1. 30min
2. 1h-1h30min
3. 2h

4, enemman kuin 2h

5. muu, mik&?

7. Mistd kuulit Liikuntastudio Popista?
1. kaverit suosittelivat
2. néin lehdestd ilmoituksen
3. yhteydenotto Liikuntastudio Popilta

4. muu mainonta, mika?

Ohessa on kysymyksia. Ympyroi pelkastaan sinua kuvastavat vastausvaihtoehdot ja numeroi ne
tarkeysjarjestykseen. (1 on tirkein, 2 on toisiksi tirkein...)

8. Minka tyyppisté liikunta harrastat?

a. reipasta kestavyysharjoittelua (hengéstyt jonkin verran, esim. kavely, hyotyliikunta, raskaat koti-
tyot)

b. rasittavaa kestdvyysharjoittelua (hengastyt voimakkaasti, esim. juoksu, spinning)
c. lihaskuntoharjoittelua (esim. painonnosto eli voimaharjoittelu, kuntopiirit)

d. liikehallinta- ja liikkuvuusharjoittelua (esim. venyttely, tanssiliikunta, pallopelit)

9. Mitka ovat syitd, jotka saavat sinut harrastamaan liikuntaa?
a. ennaltaehkaisen sairauksia
b. parannan jo tullutta sairautta
c. ulkonddntakia
d. etsinsosiaalisia suhteita (kavereita jne.)
e. haluan kasvattaa kuntoa
f. haluan kasvattaa lihasmassaa

g. muu, mika?




35

10. Mitka asiat ovat sinusta parasta Liikuntastudio Popissa? Liite 2/3
a. kaverit
b. henkilokunta

c. hyvat ryhméliikuntatunnit

d. kuntosali
e. sijainti
f. tilat

g. pysakointi mahdollisuus

h. muu, mika?

11. Miten arvioit liikunnan vaikutukset? Arvio asteikolla 1-5, miten vaittdmat vastaavat juuri si-
nua. 5 =erittain paljon ja 1 =ei lainkaan

1. Kaverisuhteet ovat lisddntyneet lilkunnanmyéta 5 4 3 2 1

2. Liikunta on vaikuttanut positiivisesti mielialaan 5 4 3 2 1

3. Liikunta on vaikuttanut positiivisesti vireyteen 5 4 3 2 1

4. Liikunta on vaikuttanut fyysiseen kuntooni 5 4 3 2 1

5. Liikunta on vaikuttanut ulkonakdoni positiivisesti 5 4 3 2 1

6. Liikunta on parantanut olemassa olevaa sairautta 5 4 3 2 1

7. Liikunta on parantanut yleiskuntoa 5 4 3 2 1

8. Liikunta on vaikuttanut parantavasti uneeni 5 4 3 2 1

9. Liikunta vahentdé pahaaoloani 5 4 3 2 1

10. Liikunta on véhentanyt stressid 5 4 3 2 1

11. Liikunta on kohottanut itsetuntoani 5 4 3 2 1

12. Liikunta on minulle pakkomielle 5 4 3 2 1

KAANNA >
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Liite 2/4

12. Seuraavassa on lueteltuna Liikuntastudio Popin palvelutarjontaa. Arvioi asteikolla 1-5 palve-
lun taso ympyrdimalla numero vastausvaihtoehto.

5= erittéin tyytyvainen, 1= erittain tyytymaton ja 0= ei kokemusta

1) Hot Body Jooga 543 21 0
2)  Les Mills Bodypump 543 21 0
3)  Fitness Pilates 543 21 0
4)  BodyCombat 543 21 0
5)  Pop Spin/Spinning 543 21 0
6) BodyJam 543 21 0
7) Core 543 21 0
8) +60 543 21 0
9) Pop Haaste 543 2 1 0
10) Rvp 543 21 0
11) Bodyattack 543 21 0
12) Hot Fitness Pilates 543 21 0
13) Zumba 543 21 0
14) Bodybalance 543 2 1 0
15) Venyttely 543 2 1 0

16) Fysioterapeutin henkilokohtaiset ohjauspalvelut 5 4 3 2 1 0

13. Liikuntastudio Popille kehittamisajatuksia ja parannusideoita?

Kiitos osallistumisestasi!



