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Nykypaivana terveydesta ja hyvinvoinnista keskustellaan mediassa jatkuvasti seka positiivi-
seen etta negatiiviseen savyyn. Liikunnan harrastaminen on tutkimusten mukaan kasvussa,
mutta samalla tyon kuormittavuus ja paivittainen aktiivisuus ovat laskussa. Tama yhdessa run-
saskalorisen ruokavalion kanssa on johtanut vaeston ylipainon kasvuun ja siita johtuviin se-
kundaarisiin terveysongelmiin, kuten sydan- ja verisuonitautien seka 2-tyypin diabeteksen
lisaantymiseen. Nama ongelmat kasvattavat fysioterapian asiakaskuntaa ja nain ollen tervey-
den edistaminen sairauksien ennaltaehkaisyna on noussut yhdeksi fysioterapian elementiksi.

Opinnaytetyon tarkoitus oli jarjestaa kevaalla 2012 Laurea-ammattikorkeakoulun henkilostolle
ja opiskelijoille suunnattu kymmenen viikkoa kestava painonhallintakilpailu, jonka paatavoit-
teena oli muuttaa kohderyhman terveyskayttaytymista edistaen heidan fyysista aktiivisuut-
taan ja painonhallintaansa seka tietoisuutta heidan terveydestaan ja hyvinvoinnistaan. Tar-
koituksena oli tutkia, onko tamankaltaisella kilpailulla vaikutusta fyysisen aktiivisuuden li-
saantymiseen. Lisaksi tarkoituksena oli selvittaa osallistujan lilkuntamotivaation seka painon
ja rasvaprosentin mahdollista muutosta kilpailun aikana. Tutkimusmenetelmina kaytettiin
sahkoista bioimpedanssia painon- ja rasvaprosentin mittaukseen seka aktiivisuuspaivakirjaa
fyysisen aktiivisuuden mittarina, joka analysoitiin Metpro-ohjelmalla. Aktiivisuuspaivakirjaa
taytettiin kahden viikon ajan, kerran kilpailun alussa ja lopussa. BREQ-2 -kyselylla mitattiin
liilkuntamotivaation eri osa-alueiden mahdollista muutosta. Lisaksi toiminnallisen osuuden
arvioinnissa huomioitiin osallistujien antama loppupalaute.

Kilpailuun osallistui 161 henkiloa, jotka muodostivat 54 joukkuetta. Kilpailun lopussa osallis-
tujia oli jaljella 72 ja joukkueita 25. Osallistujista 14 oli miehia ja 58 naisia. Kilpailusta pu-
donneita oli yhteensa 89 henkiloa. Lahes kaikki kilpailusta pudonneet olivat henkiloita, jotka
eivat palauttaneet aktiivisuuspaivakirjaa maaraaikaan mennessa.

Keskimaarainen painonpudotus oli 5,4 %. Osallistujien rasvaprosentin keskiarvon prosentuaali-
nen muutos oli-7,2 %. Aktiivisuuspaivakirjojen perusteella osallistujien kokonaisMETminuutit
olivat keskimaaraisesti kasvaneet 18,2 %, mutta tyon ja lilkkunnan MET-lukujen keskiarvot ei-
vat olleet suuresti muuttuneet. Liikunnan keskiarvo METminuutti kasvoi 47,1 %. Jaljelle jaa
1317 METminuuttia, jota ei voida selittaa likkunnan lisaantymisella. Tama voisi tarkoittaa,
etta osallistujat ovat lisanneet hyotyliikuntaa kilpailun aikana. BREQ-2 -kyselysta selvisi, etta
kilpailun aikana osallistujien sisaiset motivaatiotekijat kasvoivat.

Kaikissa tutkimuksen osa-alueissa tapahtui toivottua muutosta. Palaute kilpailusta oli paaosin
myonteista ja moni oli saanut sysayksen painonhallintaan seka fyysisen aktiivisuuden lisaami-
seen. Kilpailu oli lyhyt interventio, joten pitkaaikaista hyotya ei voida selvittaa. Olisi mielen-
kiintoista tutkia, ovatko muutokset pysyvia. Nailla tuloksilla voidaan todeta kilpailun sopivan
terveyden edistamisen tyokaluksi.

Asiasanat: painonhallinta, fyysinen aktiivisuus, kilpailu, terveyden edistaminen, motivaatio
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Today health and well-being are discussed in the media constantly both in positive and
negative tone. Doing sports has reportedly increased but at the same time the strenuousness
of work and daily activity are decreased. This together with the high calorie diet have
increased overweight among the population. This phenomenon has increased secondary
health problems such as cardiovascular disease and type 2 diabetes. These problems will
increase the customer base in physical therapy and therefore health promotion as a method
of disease prevention has emerged as one element of physical therapy.

The purpose of this study was to organize a 10-week weight loss competition for Laurea
University of Applied Sciences’ staff and students in the spring of 2012. The main objective
was to change the health behavior of the target group promoting their physical activity and
weight control as well as their awareness of health and well-being. The aim was to
investigate whether this form of competition affects to the physical activity of the target
group. Another goal was to determine the participant's motivation to exercise and the change
of weight and fat percentage during the competition. The research methods were electronic
bioimpedance for weight and body fat measurements and the activity diary for measuring and
analyzing physical activity with Metpro program. The participants filled the activity diary for
two weeks once in the beginning and once in the end of the competition. BREQ-2 survey
measured the possible change of physical motivation in various areas. In addition the
feedback given by the participants was one part of the assessment.

161 persons participated part in the competition and they formed 54 teams. At the end of the
competition there were 72 participants and 25 teams left. 14 participants were male and 58
female. 89 persons left the competition for various reasons. Many competitors didn’t return
the activity diary in time. They were rejected from the competition.

The average weight loss was 5,4 %. The change of fat percentage was on average 7,2 %. The
total METminutes increased from first to second week 18,2 %. The average number of the
MET-level measuring the strenuousness of work was not increased between the measurement
weeks. The physical activity MET-level change was statistically significant but the change
wasn’t big. The average exercise METminutes grew 47,1 % from first to second week. That
leaves 1317 METminutes which can’t be explained by the increase of physical activity. This
could mean that the participants have increased their daily activity during the competition.
BREQ-2-survey revealed that during the competition the participants’ internal motivation
factors increased.

In all the areas of the study the desired change took place. The feedback from the
competition was mainly positive. Many participants gained interest for weight control and
physical activity. The competition was a brief intervention therefor long-term benefits cannot
be determined. It would be interesting to study whether the changes are permanent. With
these results it can be concluded that this type of competition is a suitable tool for health
promotion.

Keywords: weight management, physical activity, competition, health promoting, motivation
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1 Johdanto

Nykypaivana terveysalalla vallitsee terveyden edistamisen trendi, johon liittyy terveyskayt-
taytymisen edistamisen kasite. Terveyskayttaytymisen edistamisella tarkoitetaan mita tahan-
sa sellaista toimintaa, jolla pyritaan parantamaan terveytta seka ehkaisemaan sairauksia, ku-

ten pyrkimalla vaikuttamaan yksilon kayttaytymiseen ja elamantyyliin (Hyrylainen, 2003.)

Opinnaytetyossa paatavoitteeksi nousi pyrkimys edistaa terveytta vaikuttamalla yksilon terve-
yskayttaytymiseen. Terveyden edistamisen rooli korostuu myos fysioterapian tulevaisuuden
tavoitteita mietittaessa, ja fysioterapian tulisi tulevaisuudessa panostaa entista enemman
ennaltaehkaisevaan tyohon. Tassa opinnaytetyossa terveyden edistamiseen pyrittiin koko Lau-
rea-ammattikorkeakoulun henkiloston ja opiskelijoiden yhteisen kilpailun kautta, jonka ta-
voitteina oli kannustaa painonhallintaan ja fyysiseen aktiivisuuteen. Samalla sen toivottiin

edistavan myos tyohyvinvointia seka yhteisollisyytta.

Opinnaytetyon aihe miellettiin ajankohtaiseksi, silla suomalaisten lisaantyvasta ylipainosta,
inaktiivisuudesta seka niiden aiheuttamista haitoista yksiloille itselleen seka yhteiskunnalle
uutisoidaan jatkuvasti negatiiviseen savyyn. Olennaista on kannustaa ihmisia olemaan fyysi-
sesti aktiivisia seka tarvittaessa auttamaan heita loytamaan oma sisainen liikuntamotivaation-
sa ja kiinnittamaan huomioon painonhallintaansa, jotta voitaisiin rakentaa kokonaisvaltaista

hyvinvointia.

Tutkimusprosessin ja kilpailun taustalla on kevaalla 2011 toteutettu Laurea Fatcamp -kilpailu,
jossa Laurea-ammattikorkeakoulun henkilosto ja opiskelijat kisasivat 2 - 4 hengen joukkueissa
painon- ja rasvaprosentin muutoksesta. Kilpailulla haluttiin kannustaa laurealaisia pyrkimaan
fyysiseen aktiivisuuteen seka kiinnostumaan omasta terveydentilastaan. Kilpailu kesti kahdek-
san viikkoa, ja lopputuloksissa huomioitiin 29 joukkueen tulokset. Yhteinen pudotettu kilo-
maara oli 231 kilogrammaa. Kilpailuilmapiiri ja palaute olivat positiivisia seka todella kannus-
tavia. Muutama osallistuja jai toivomaan kilpailua myos seuraavalle vuodelle. Projektia esitel-
tiin pyynnosta Laurea Leppavaarassa Quicker Steps - Nuoret nopeammin tyoelamaan -
hankkeen yhteydessa. Hanke kasitteli yhteistyomahdollisuuksia ammatillisen koulutuksen ja
tyoelaman valilla ja sen tavoitteena oli jakaa kaytanteita nuorten nopeamman tyollistymisen

edistamiseksi (Laurea 2011.)

Tilaisuudessa olivat kuulijoina hankkeen kansainvaliset vieraat seka Laurea Leppavaaran hen-
kilostoa. He olivat erittain kiinnostuneita koko projektista seka kurssista, johon kyseinen pro-
jektityoskentely liittyi. Tunnin mittaisessa tilaisuudessa esiteltiin projektin lahtokohtia, ta-
voitteita seka menetelmia. Vierailijoiden kiinnostus, kommentit ja ennen kaikkea lukuisat
kysymykset kilpailun jatkosta muun muassa patentin tai muun liikeidean tiimoilta herattivat

paljon ajatuksia seka rohkeutta. Projektilla oli useita kehitysmahdollisuuksia ja paljon uusia



ideoita nousi toteutuksen myota. Myohemmin projektin toteuttamisen jalkeen seka onnistu-
neiden tuloksien myota herasi kiinnostus toteuttaa opinnaytetyona Laurea Fatcamp 2012 -

kilpailu.

2 Opinnaytetyon tausta

Vuonna 2012 julkaistussa systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa pyrittiin selvittamaan, on-
ko fysioterapeuttien tarjoamalla ohjauksella vaikutusta elamantavoista johtuviin terveyson-
gelmiin. Kirjallisuuskatsauksen lahtokohtana oli, etta terveydenhuollon ammattilaisten osaa-
minen talla saralla on jaanyt muusta kliinisesta osaamisesta jalkeen. Kirjallisuuskatsauksen
tuloksena oli, etta fysioterapeutit pystyvat tehokkaasti ohjamaan kyseisia ongelmia omaavaa
asiakasta ainakin lyhyella ajanjaksolla. Fysioterapeutit voivat ohjata asiakasta yksilollisesti tai
osana moniammatillista tyoryhmaa. Lisaksi katsauksessa todettiin, etta terveyskayttaytymisen
muutoksen tulee olla yksi tulevaisuuden fysioterapian kompetensseista. (Frerichs, Kalten-

bacher & van de Leur ym. 2012.)

Vastaavia kilpailuita on jarjestetty aikaisemmin ja niiden vaikuttavuutta on tutkittu. Johan-
nesson, Ostling ja Ranehill (2010) tutkivat ruotsalaisella tydpaikalla, voidaanko tyopaikalla
tapahtuvalla kilpailulla kannustaa ihmisia lisaamaan fyysista aktiivisuuttaan, ja voiko kilpailu
nain ollen toimia fyysisen aktiivisuuden edistajana. Tutkimuksessa kaytettiin askelmittareita
fyysisen aktiivisuuden mittarina, ja kilpailijat lisaksi raportoivat askelmaaransa neljan viikon
ajan. Tutkittavat jaettiin kolmeen ryhmaan, kontrolliryhmaan seka kahteen muuhun. Tutki-
muksessa selvisi, etta testatuiden henkiloiden askelmaara kahdessa muussa ryhmassa kasvoi
merkittavasti kilpailun aikana kontrolliryhmaan verrattuna. Askelmaarat ryhmilla olivat noin

1000 askelta suuremmat kuin kontrolliryhmalla. (Johannesson, Ostling & Ranehill 2010.)

Edella mainitut tutkimustulokset viittaavat siihen, etta terveyden edistamisen interventioilla
on ainakin hetkellista vaikuttavuutta. Seuraavissa kappaleissa kasitellaan suomalaisten fyysis-
ta aktiivisuutta seka ylipainon kasvua Suomessa, jotka ovat lahtokohtia opinnaytetyon teo-

reettiselle viitekehykselle.

2.1 Suomalaisten fyysisen aktiivisuuden kartoitus

Fyysinen aktiivisuus on maaritelty mina tahansa lihassupistusten aikaansaamana liikkeena,
joka muuttaa energiankulutusta lepotilaa suuremmaksi. Fyysinen aktiivisuus voidaan jakaa
aktiivisuuteen tyoaikana, vapaa-ajan perusaktiivisuuteen seka liikuntaan. Ihmisen paivittai-

sesta energiantarpeesta fyysinen aktiivisuus muodostaa noin 15-30 %, joka kuluu paaosin tyo-



hon seka vapaa-ajan perusaktiivisuuteen. Yhdistamalla tahan raskaampaa liikuntaa, kasvaa
energiankulutus noin 15-20 % ja edesauttaa painonhallintaa. (Fogelholm 2005, 20.) Kohtuulli-
sesti kuormittavan ja saannollisesti toteutun fyysisen aktiivisuuden on todettu edistavan ter-
veytta. (Fogelholm, Paronen & Miettinen 2007, 21).

Liikunta maaritellaan tahdonalaiseksi, hermoston ohjaamaksi lihasten toiminnaksi, joka aihe-
uttaa litketta ja lilkkumista (Vuori 2003, 12). Sita voidaan kuvailla suunnitelmalliseksi seka
saannolliseksi fyysiseksi aktiivisuudeksi, jonka tarkoituksena on kunnon tai terveyden sailyt-
taminen tai parantaminen (Fogelholm 2005, 28). Fyysinen aktiivisuus maariteltiin paakasit-

teeksi opinnaytetyossa, silla lilkunta on vain yksi fyysisen aktiivisuuden osa-alue.

Opetus- ja kulttuuriministerion teettamassa katsauksessa kerattiin viimeisen neljan vuoden
(vuonna 2007 tai sen jalkeen) aikana ilmestyneet, fyysista aktiivisuutta, lilkunnan harrasta-
mista seka fyysista kuntoa koskevat vaitostutkimuksien tiedot yhteen ja niiden perusteella
hahmoteltiin kokonaiskuvaa vaeston fyysisesta aktiivisuudesta ja kunnosta. Katsaus on jatkoa
vuonna 2007 julkaistulle Liikunta -hyvinvointipoliittinen mahdollisuus-julkaisulle. (Husu, Paro-
nen, Suni & Vasankari 2011, 6.)

Yksi katsauksen tutkimuksista oli vuonna 2007 julkaistu FINRISKI-tutkimus, jossa todettiin
suomalaisten aktivoituneen liikkumaan vapaa-ajallaan, mutta samaan aikaan tyomatkaliikunta
ja tyon fyysinen kuormittavuus ovat vahentyneet vuodesta 1972 vuoteen 2007. Kansallisessa
litkuntatutkimuksessa, joka toteutettiin 2009-2010 todettiin, etta suomalaiset liikkuivat vuo-
sikymmenen lopussa enemman kuin sen alussa. Tutkimukseen haastateltiin 5500 suomalaista,
joista 55 % ilmoitti lilkkkuvansa vahintaan nelja kertaa viikossa. Yhdeksi liikuntakerraksi lasket-

tiin vahintaan puoli tuntia kestava liikunta. (Husu ym. 2011, 29.)

Lahes vastaava Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) Aikuisvaeston terveyskayttaytymi-
nen ja terveys-tutkimus (AVTK) toteutetaan vuosittain noin 5000 suomalaiselle. THL on teet-
tanyt vuosittaisen tutkimuksensa jo 1970-luvulta lahtien, joiden perusteella voidaan tehda
vertailua fyysisen aktiivisuuden muutoksista suomalaisten keskuudessa. AVTK-tutkimuksissa
yhdeksi liikuntakerraksi on laskettu vahintaan 30 minuuttia kestava liikunta, joka aiheuttaa
ainakin lievaa hengastymista ja hikoilua. Verrattaessa liikuntatottumusten muutoksia vuodes-
ta 1978 vuoteen 2009, AVTK-tutkimuksissa vahintaan nelja kertaa viikossa liikkuvien maara ei
ole juurikaan muuttunut. Suurin muutos on tapahtunut 2-3 kertaa viikossa liikkuvien maaras-
sa, naisten maara on kasvanut hieman reilusta 40 %:sta 72 %:een ja miesten noin 44 %:sta 66
%:een. (Husu ym. 2011, 33.)
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2.2 Suomalaisten fyysinen aktiivisuus kansainvalisessa vertailussa

Suomalaisten liikkumisen maara vaihtelee tutkimuksien mukaan. Euroopan neuvosto teetti
lokakuussa 2009 kartoituksen, jossa selvitettiin 27 Euroopan Unionin jasenmaan kansalaisten
lilkkunnan ja fyysisen aktiivisuuden maaraa. Kartoituksen otos kasitti 26 788 henkiloa, joista
suomalaisia oli 1017. Suomi sijoittui Maltan kanssa 3. sijalle mitattaessa liikunnan maaraa,
suomalaisista 17 % oli ilmoittanut harrastavansa liikuntaa vahintaan 5 kertaa viikossa. (Husu
ym. 2011, 48, 50.)

Muuta fyysista aktiivisuutta, esimerkiksi tyomatkaliikuntaa, mitattaessa suomalaisten sijoitus
laski sijalle 15. Sijoitus oli silti hieman yli kartoitukseen osallistuneiden maiden keskiarvon.
Hyotyliikuntaa suomalaisista harrasti viikossa vahintaan viisi kertaa 29 %. Suurimmaksi moti-
vointikeinoksi liikunnalle suomalaisilla nousi terveys 73 %:lla. Muita motivointikeinoja olivat
kunnon kohottaminen seka painonhallinta. (Husu ym. 2011, 51-52.) World Health Organization
(WHO) Eurooppa-osaston julkaisussa vuonna 2006 todettaan, etta EU:n kansalaisista noin 65 %
ei ylla fyysisella aktiivisuudellaan terveysliikuntasuosituksiin (Cavill, Kahlmeier & Racioppi
2006, 5).

2.3 Vaeston ylipainon kasvu Suomessa

Vaeston ylipaino alkoi yleistya Yhdysvalloissa ja Euroopassa 1980-luvulla. Tata ennen suoma-
laisista 25-64 -vuotiaista 15 % oli ylipainoisia, mutta 1990-luvun alussa ylipainoisia tasta ika-
ryhmasta oli jo 20%. (Fogelholm ym. 2005, 86.) Kansanterveyslaitos toteutti Terveys 2000 -
tutkimuksen vuosina 2000-2001. Tutkimuksen mukaan nuorten keski-ikaisten eli 20-44 -
vuotiaista miehista ja naisista ylipainoisia on noin 15 %. Taman ikakauden jalkeen ylipaino
lisaantyy molemmilla sukupuolilla, vahentyen miehilla 65 -ikavuoden ja naisilla 75-ikavuoden
jalkeen. Erot johtuvat siita, etta miehet kuolevat naisia aikaisemmin muun muassa sydan- ja
verisuonitauteihin. (Terveys 2000; Vuori, Taimela & Kujala 2005, 425). Ylipaino on lisaantynyt
2000-luvun alun jalkeen, ja varsinkin lasten lisaantynyt ylipaino on yksi tulevaisuuden tervey-
denhuollon ongelmakohtia. Lasten ylipaino on viimeisten 25 vuoden aikana kaksinkertaistu-
nut, joten tulevaisuudessa myos aikuiset tulevat olemaan entista ylipainoisempia. (Fogelholm
ym. 2005, 86.) Ylipaino on suuri yhteiskunnallinen haitta, silla siita johtuvien sairauksien hoi-
toon kuluu vuodessa jopa 5-7 % terveydenhuollon kokonaismenoista (Vuori ym. 2005, 426).
Tulevaisuudessa ylipainon lisaantyessa voidaan olettaa, etta myos siita johtuvien sairauksien

hoitoon kuluu yha enemman terveydenhuollon varoja.

Fyysisen aktiivisuuden vahentymista pidetaan merkittavana ylipainon synnyn syyna. Samaan

aikaan, kun tutkimusten mukaan suomalaiset ovat vapaa-ajallaan fyysisesti entista aktiivi-
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sempia, heidan fyysinen kuntonsa laskee ja ylipaino lisaantyy, joiden myota sairaudet kuten
2-tyypin diabetes ja tuki- ja liikuntaelinsairaudet seka sairauspoissaolot lisaantyvat. Ylipainon
syntyyn vaikuttavat energiankulutuksen vahentyminen inaktiivisuuden myota ja ruokatottu-
musten muutos. Ty0 ja arkiaskareet eivat vaadi enaa nykypaivana merkittavia ruumiillisia
voimia, ja automatisoituminen seka tietotekniikka ovat muuttaneet monet toimet passiivisek-
si istumatyoksi. (Fogelholm ym. 2005, 86.) Lisaksi ihmiset ajavat autolla entista enemman

kavelyn tai pyorailyn sijaan (Cavill ym. 2006, 2).

Eraassa yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa tutkittiin yli 50 vuoden ajan tyon fyysisen kuormitta-
vuuden seka ylipainon yhteytta. Tyon fyysinen kuormittavuus on vahentynyt 1960-luvulta, jol-
loin melkein puolet tyossakayvista teki kohtuullisesti rasittavaa tyota. Nyt vastaava luku on
alle 20 % tyoikaisista. Tasta voidaan paatella, etta ihmisten paivittainen energiankulutus on
laskenut. Nain ollen perusterveydenhuollon tulisi kannustaa ihmisia vapaa-ajan aktiivisuu-
teen, silla yha harvemmin ihmisen fyysinen aktiivisuus yltaa terveysliikuntasuosituksiin.
(Church, Thomas & Tudor-Locke ym. 2011.)

2.4 Laurea Fatcamp 2012 -kilpailu

Kirjallisuuskatsauksen pohjalta vuoden 2012 kilpailun jarjestaminen saa uuden merkityksen.
Vaeston ylipainon ja inaktiivisuuden lisaantyminen ovat yhteiskunnalle todellisia ongelmia, ja
tasta herasi ajatus, voiko Laurea Fatcamp 2012 -kilpailu toimia terveyden edistamisen tyoka-
luna. Kilpailun tehtava on ihannetilanteessa innostaa osallistuja kiinnostumaan terveydestaan
ja siihen vaikuttavista osatekijoista, kuten fyysisesta aktiivisuudesta seka painonhallinasta.
Jos osallistuja innostuu ja kiinnostuu terveydestaan seka saavuttaa kilpailun aikana onnistu-
dollisuuden osallistujalle muuttaa terveyskayttaytymistaan seka se voi antaa ponnahdus-
laudan esimerkiksi painonhallintaan sita kaivanneelle. Kilpailu lyhyena interventiona ei takaa
terveyden edistamisen pysyvaa muutosta, mutta osallistuja voi sen kautta loytaa keinoja
muuttaa omaa terveyskayttaytymistaan. Kilpailuun liitetaan vuonna 2012 tutkimusaihio, jonka

avulla tutkitaan kilpailulla vaikuttavuutta terveyden edistamiseen.

3 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite seka tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena on jarjestaa Laurea-ammattikorkeakoulun henkilostolle ja opis-
kelijoille suunnattu kymmenen viikkoa kestava painonhallintakilpailu, jonka paatavoitteena
on muuttaa kohderyhman terveyskayttaytymista edistaen heidan fyysista aktiivisuuttaan ja

painonhallintaansa seka tietoisuutta heidan terveydestaan ja hyvinvoinnistaan. Kilpailun avul-
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la tarjotaan osallistujille mahdollisuus innostua painonhallinnasta seka fyysisen aktiivisuuden

lisaamisesta.

Tarkoituksena on tutkia, onko tamankaltaisella kilpailulla vaikutusta fyysisen aktiivisuuden
lisaantymiseen. Lisaksi tarkoituksena on selvittaa osallistujan liikuntamotivaation seka painon

ja rasvaprosentin mahdollista muutosta kilpailun aikana.

Tutkimuskysymyksiksi maarittyivat:

1. Voidaanko kilpailulla vaikuttaa myonteisesti osallistujien painonhallintaan? Tassa kay-
tetaan mittarina antropometrisia mittauksia. Tavoitteena on ohjata osallistujia ter-

veeseen painonhallintaan.

2. Miten osallistujien subjektiivinen kasitys heidan omasta lilkkuntamotivaatiostaan mah-
dollisesti muuttuu kilpailun myota? Tavoitteena on kasvattaa liikuntamotivaatiota se-
ka sisaisten motivaatiotekijoiden maaraa suhteessa ulkoisiin. Tata aihetta avataan
myohemmin opinnaytetyossa. Mittarina kaytetaan The Behavioural Regulation in Exer-

cise Questionnaire-2 eli BREQ-2:sta (liite 1).

3. Voiko kilpailulla olla vaikuttavuutta osallistujien fyysiseen aktiivisuuteen? Tata seura-
taan kilpailun aikana aktiivisuuspaivakirjalla (liite 3). Tavoitteena on, etta fyysinen

aktiivisuus kilpailun aikana lisaantyisi.

4 Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys

Terveyskayttaytymisen teemasta ja tutkimuskysymysten pohjalta johdettiin paakasitteiksi
painonhallinta, fyysinen aktiivisuus ja liikuntamotivaatio, silla ne kaikki mahdollistavat toinen

toisiaan seka terveyskayttaytymisen muutosta.

Kasvattamalla sitoutumista liikuntaan ja harjoitteluun voidaan vaikuttaa ylipainon aiheutta-
miin ongelmiin ja terveysriskeihin. Taman saavuttamiseksi lilkkuntaan motivoivat tekijat tulisi
kuvata ja maarittaa. (Edmunds, Ntoumanis & Duda 2006, 722-740.) Fyysinen aktiivisuus on
yksi tarkeimmista tyokaluista ylipainon hoidossa. Se on myos valttamaton komponentti pai-
nonpudotuksen sailyttamisessa. Edistettaessa fyysista aktiivisuutta seka terveyskayttaytymi-

sen muutosta on ehdotonta ymmartaa motivoinnin merkitys (Verloigne ym. 2011, 4-11.)



Terveyskayttaytyminen

Painonhallinta

- energiankulutus
- terveysvaikutukset

- liikunnan merkitys
painonhallinnassa

Likuntamotivaatio

- sisaiset ja ulkoiset
motivaatiotekijdt

- Decin & Ryanin
itsemadraamisteoria

Kuvio 1: Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys

4.1 Painonhallinta

Fyysinen
aktiivisuus

- tyon kuormittavuus
- vapaa-ajan
perusaktivisuus

- liikunta

13

Painonhallinta on tarkea termi, joka tulisi yhdistaa ylipainon haittoihin liittyviin keskustelui-

hin. Painonhallintaan liittyvat olennaisina tekijoina energiankulutus, liikunta ja ravinto. Opin-

naytetyossa tarkastellaan painonhallintaa energiankulutuksen seka liikunnan vaikutusten

kautta. Ravinnon merkityksen korostaminen rajataan opinnaytetyon ja kilpailun ulkopuolelle,

silla se ei sisally fysioterapian peruskoulutuksen asiantuntijuuteen. Opinnaytetyossa painon-

hallintaan ja fyysiseen aktiivisuuteen on myos liitetty liikuntamotivaatio-kasite, silla painon-
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hallinta ja aktiivisuus ovat pitkalti elamantapamuutoksia, jotka vaativat motivaatiota jatku-

akseen pidemman aikaan, esimerkiksi henkilon loppuelaman.

4.1.1 Ylipainon maaritelma

Normaalipainoisella nuorella henkilolla rasvan osuus kehosta on naisilla noin 25 % ja miehilla
noin 15 %. Kehon rasvamaaran lisaantyessa yli normaalin, puhutaan lihavuudesta (Vuori ym.
2005, 423). Riittava maara rasvakudosta on kuitenkin terveydelle valttamatonta, ja rasvan
maaran vahentyessa huomattavasti, elimisto ei voi hyvin (Mustajoki 2007, 80). Lihavuuden
arviointiin kaytetaan yleisesti BMI:a. Painoindeksilla arvioidaan henkilon pituuden ja painon
suhdetta. Painoindeksi saadaan jakamalla paino pituuden neliolla. Esimerkiksi 168 cm pitka
henkilo, joka painaa 65 kilogrammaa, painoindeksi laskettaisiin kaavalla 65 kg : 1,682 = 23.
(Vuori ym. 2005, 423-424.)

Painoindeksin normaalialuetta ilmaistaan 18,5 - 25 kg/mZ2. 25 - 29,9 kg/m? merkitsee ylipai-
noa, ja taman arvon ylittyessa voidaan puhua merkittavasta ylipainosta. Painoindeksi ei ole
mittarina kuitenkaan taysin reliaabeli, silla se ei huomioi kehon koostumusta. Jos henkilolla
on lihasmassaa paljon, voi painoindeksi olla korkeampi kuin 25 henkilon olematta ylipainoi-
nen, silla lihas painaa massana enemman kuin rasva. Lisaksi nesteen kertyminen kehoon voi
antaa epatarkan painoindeksituloksen, mutta talloin nestetta on oltava vartalossa suuri maa-
ra. Normaali paivittainen nestetasapainon vaihtelu ei viela riita tuottamaan sellaista painoin-
deksitulosta, joka olisi taysin epaluotettava. Tasta syysta painoindeksia kaytetaan terveyden-
huollossa yleisesti yhdessa vyotaronymparyksen mittaamisen kanssa, jolla saadaan informaa-

tiota mahdollisesta sisaelinten valisen rasvan lisaantymisesta. (Mustajoki 2007, 81-86.)

4.1.2 Ylipainon terveydelliset vaikutukset

Lieva ylipaino, eli BMI 25,0 - 29,9, ei ole viela merkittava terveysriski, mutta taman ylittava
ylipaino lisaa sairastumisriskia selkeasti. Ylipainoa voidaan pitaa merkittavana vaikuttajana
monien eri sairauksien synnyssa, joista esimerkiksi 2 tyypin diabetes, kohonnut verenpaine
seka sepelvaltimotauti luokitellaan kansantaudeiksi. Lisaksi se on merkittava tekija esimerkik-
si polven nivelrikon synnyssa. (Vuori ym. 2005, 426-427.) Nama sairaudet tuottavat fysiotera-
pialle runsaasti asiakaskuntaa, joten ylipaino on yksi fysioterapian haasteista suoraan seka

sekundaarisesti.

Ylipaino kohottaa verenpainetta ja huonontaa sokeri- ja lipidiaineenvaihduntaa, jonka vuoksi

henkilo sairastuu, mutta sairastuminen riippuu kuitenkin ylipainon asteesta. Lisaksi sairastu-
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miseen vaikuttaa rasvakudoksen jakautuminen; keskivartalolihavuus eli vyotarolihavuus viestii
rasvan kertymisesta vatsaonteloon sisaelinten valiin. Tata kutsutaan viskeraaliseksi rasvaksi.
Vyotarolihavuuden raja on miehilla 100 cm ja naisilla 90 cm. Naiden ylittyessa erilaiset riskit
sairauksien syntyyn kasvavat, silla sokeriaineenvaihdunnan ja rasvojen tuotannon hairiot li-
saantyvat. (Mustajoki 2007, 84-86.) Ylipainoa voidaan pitaa myos toimintakykyyn ja elaman-
laatuun vaikuttavana seikkana. Lihaskunto ja liikuntataidot ovat ylipainoisilla ihmisilla hei-
kompia kuin normaalipainoisilla, ja naiden merkitys kasvaa ikaantymisen yhteydessa. Ylipai-
noisilla henkiloilla heikentynyt lihaskunto ja liikkumisen hairiot ilmenevat nopeasti. (Vuori
2005, 427.)

1960-luvulla suomalaisten miesten sepelvaltimotaudista johtuva kuolleisuus oli maailman kor-
kein. Vuosina 1972-2007 on pyritty seuraamaan erilaisin kyselyin erilaisten riskitekijoiden
trendeja ja vaikutusta kuolleisuuden laskuun Suomessa. Merkittava ero on huomattu koleste-
rolitasojen laskussa. Suomalaisten miesten BMI-arvot ovat kuitenkin jatkuvasti kasvaneet. Nai-
silla BMI-arvot laskivat vuoteen 1982 asti, jonka jalkeen ne ovat kaantyneet nousuun. (Varti-

ainen, Laatikainen & Peltonen ym. 2010, 510.)

Suurimpana ylipainon haittana on sen kuolleisuutta lisaava riski. Ylipainon lisaantyessa on
alettu tutkimaan myos naiden kahden yhteytta. Flegal, Graubard, Williamson ja Gail tutkivat,
onko kuolleisuudella yhteytta erilaisiin painoindeksiryhmiin. Tutkimuksessa loydettiin selkea
lisaantynyt kuolleisuus alipainoisilla, joiden BMI oli alle 18,5 ja obeeseilla, joiden BMI oli yli
29,9. Lievalla ylipainolla, eli BMI 25,0-29,9, ei todettu olevan yhteytta kuolleisuuden lisaan-
tymiseen. (Flegal, Graubard, Williamson & Gail 2005.) Nain ollen voidaan olettaa, etta lieva

ylipaino ei itsessaan ole terveysriski, vaan siihen liitettavat elintavat on otettava huomioon.

4.1.3 Energiankulutus

Ihminen tarvitsee elintoimintojensa yllapitamiseksi tietyn maaran energiaa. Solujen toimintaa
levon aikana kutsutaan lepoaineenvaihdunnaksi, ja lepoaineenvaihdunnan energiankulutusta
kutsutaan lepoenergiankulutukseksi. Tarkeat elimet kuten aivot, maksa, munuaiset ja sydan
ovat aineenvaihdunnaltaan aktiivisia ja kuluttavat nain ollen kokoonsa nahden suuren maaran
energiaa. Lihaskudos on levossa aineenvaihduntaominaisuuksiltaan heikompi, mutta koska
lihaksia on paljon, on niiden osuus lepoaineenvaihdunnasta myos huomattava. Rasvakudos
kuluttaa vahiten energiaa. Ylipainoisen ihmisen lepoenergiankulutus on suurempi kuin nor-
maalipainoisen, mutta ero ei kuitenkaan ole merkittava, silla ylipainoisen ihmisen kehosta
suuri osa on energiankulutusominaisuuksiltaan pienta rasvakudosta. Lepoenergiankulutuksen
maaraan vaikuttavat ruokailu ja liikkunta. Ihminen tarvitsee energiaa, jotta ruoka kulkisi suo-
lessa seka ravintoaineiden imeytymiseen verenkiertoon ja muihin elimiin. Ihminen kasittelee

eri ravintoaineita eri tavoin. Rasva lisaa energiankulutusta vahiten, hiilihydraatit seuraavaksi
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ja proteiinit eniten. Lihastyon energiankulutusta verrataan lepoenergiankulutukseen. Vertai-
lussa kaytetaan MET-lukua (Mustajoki 2007, 62-65.), jota opinnaytetyossa kasitellaan myo-

hemmin.

Kokonaisenergiankulutus tarkoittaa energian maaraa, jonka ihminen yhden paivan aikana ku-
luttaa. Kokonaisenergiankulutukseen vaikuttavat lepoenergiankulutus, ruoan aiheuttama
energiankulutus seka lihasten kayton eli fyysisen aktiivisuuden aiheuttama kulutus. Hyvan
elintason maissa ihmisten kokonaisenergiankulutuksesta noin 60 % on lepoenergiankulutusta,
30 % fyysisen aktiivisuuden aiheuttamaa ja loput aterioiden aiheuttamaa energiankulutusta.
(Mustajoki 2007, 68-69.)

4.1.4 Litkunnan merkitys painonhallinnassa

Tutkimuksissa on todettu, etta ylipainoiset ihmiset liikkuvat vahemman kuin normaalipainoi-
set. Ylipainon yleisyys passiivisilla ja vahan liikkuntaa harrastavilla voi olla jopa nelinkertainen
verrattuna aktiivisesti liikkuviin verrattuna. (Mustajoki 2007, 72; Fogelholm ym. 2005, 87.)
Perusliikunnan merkitys painonhallinnassa on suurempi kuin vapaa-ajan liikunnan, silla sita
tehdaan koko paiva. Perusliikunnasta voidaan kayttaa erilaisia nimityksia, kuten arki- ja hyo-
tylitkunta. Perusliikunta tarkoittaa kaikkea liikkumista ja liikehdintaa, jota henkilo paivan
aikana suorittaa. Tama on merkittava maara energiankulutuksen ja painonhallinnan nakokul-
masta. Jos henkilo lisaa perusliikunnan tehostamisella energiankulutustaan 10 kilokaloria tun-
tia kohden, kulutetaan viikossa saman verran kaloreita kuin kahden tunnin reippaassa liikun-
nassa. Kuitenkaan tama ei ole kaytannossa mahdollista, mutta paivittaisten askareitten teho-
kas hoitaminen lisaa energiankulutusta eraanlaisina piikkeina, jolloin keskimaarainen energi-
ankulutus nousee kymmenen tai kaksikymmenta kilokaloria tuntia kohden. (Mustajoki 2007,
71.)

On todettu, etta ruokavalion muutos antaa parhaan laihdutustuloksen. Ruokavalioon liittyvaan
laihdutukseen liittyy kuitenkin aina rasvattoman kehonosan menetysta, joten liikunnan merki-
tys korostuu tassa. Liikunta yhdistettyna vahaenergiseen ruokavalioon pienentaa lihaskudok-
sen menetysta laihdutuksen aikana. Liikunnan lisaamisen haasteena on, etta se saattaa vai-
kuttaa paivan muuhun aktiivisuuteen. Jos henkilo lisaa vapaa-ajan liikuntaansa esimerkiksi 30
minuutin kuntosaliharjoittelun, voi talloin arkiaskareiden maara vahentya. Nain ollen peruslii-
kunnan merkitys korostuu. Lisaksi on tarkeaa, etta lilkkunta on mielekasta ja omiin liikuntatot-
tumuksiin sopivaa. Koska ratkaisevaa laihdutuksessa on energiankulutuksen maara, ei haittaa
vaikka liikuntasuorituksen pilkkoo pienempiin osiin. Laihtumisen kannalta tama on samante-

kevaa. Paras vaikutus terveyteen ja painonhallintaan saadaan yhdistelemalla perusliikuntaa
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seka kestavyys- ja lihaskuntoharjoittelua. Erityisesti tulisi panostaa liikunnan iloon. (Fogel-
holm 2005, 89-90.)

4.2 Liikuntamotivaatio

Toiseksi paakasitteeksi maarittyi liilkuntamotivaatio. Tutkimuksessa pyritaan tutkimaan osal-
listujien lilkuntamotivaation muutosta henkilon omaan subjektiiviseen kokemukseen perustu-
en. Tiedetyista terveysriskeista huolimatta kaikkia ihmisia ei ole helppo motivoida liikku-
maan. Mikali ihminen ei koe perusteita liikkumiselle, kiinnostus liikuntaa kohtaan voi jaada
vahaiseksi. Passivoitumiseen saattaa johtaa myos epaonnistuneet lilkuntakokemukset. Taytyy
muistaa, etta hetkellinen fysiologinen seka psykologinen tila ja vireyden taso vaikuttavat ha-
luun liikkua. (Sandstrom 2010, 136.)

Liikuntamotivaatioon vaikuttavat ihmisen asenteet liikuntaa kohtaan ja sen tuottamat tunteet
seka ymparistosta nouseva kannustus tai sen puuttuminen kokonaan. Monesti myos henkilo-
kohtaiset paamaarat, kuten ulkonaon kohentaminen, kannustaa ja motivoi liikkumaan. Ihmi-
silla, jotka liikkuvat saannollisesti, motiivina lilkkkumiseen toimii usein itse lilkunnan tuoma
tyytyvaisyyden tunne seka mielihyva. Joillekin yleiset paamaarat menevat henkilokohtaisten
paamaarien edelle lilkunnan harrastamisessa. Sosiaaliset suhteet ja kontaktit, ryhmassa toi-
miminen seka tekemisen hauskuus seka sen tuottama mielihyva nousevat merkittaviksi liikun-

nan harrastamisessa. (Sandstrom 2010, 136.)

Suomessa asenteet liikuntaa kohtaan ovat paaosin myonteiset. Tasta huolimatta tieto liikun-
nan tarkeydesta yksilolle ja yhteisolle on puutteellista. Yhteison liikunnan edistamisessa on
tarkeaa pyrkia tunnistamaan seikkoja, jotka vaikuttavat olennaisesti yhteison jasenten haluk-
kuuteen ja mahdollisuuksiin osallistua liikuntaan tai aktiviteetteihin. Yhteison liikuttamisessa
haastavaa on sen jasenten maara. Maailman terveysjarjesto WHO on laatinut terveyden edis-
tamisen toimintalinjat, joita voidaan soveltaa myos liikuntaan. Niiden mukaan ympariston ja
yhteiskuntapolitiikan tulisi olla saannollista lilkuntaa suosivaa seka yksilon ja yhteison liikun-
nallisten edellytysten luomista seka yllapitoa. WHO:n suositusten mukaan voidaan myos to-
teuttaa liikkuntahankkeiden ja palveluiden suunnittelua. Linjausten mukaan tulisi luoda toi-

mintamalli, joka tuottaa pysyvia tuloksia. (Vuori 2005, 230, 233.)

Motiiveja seka motivaatiota tarkastellessa esiin nousivat vahvasti nakemykset ulkoisesta seka
sisaisesta motivaatiosta, tunteista, merkityksista, sosiaalisista suhteista seka paamaarista ja
lisaksi motiivin tiedostamattomuudesta tai tietoisuudesta. Painonpudotukseen ja fyysiseen
aktiivisuuteen kannustamisessa tarkeaa pysyvien tuloksien kannalta olisi saada ihmiselle pysy-

via eli sisaisia motiiveja, jotka luovat pysyvan motivaation oman terveyden ja hyvinvoinnin
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edistamiseen ja yllapitamiseen. Kilpailu ulkoisena motiivina kannustaa tarttumaan tilaisuu-
teen ja tarkoituksena olisikin, etta osallistujat pystyisivat yhteison eli joukkuetovereiden
kannustuksella seka omalla innostumisellaan saamaan tietoa omasta terveydestaan seka loy-
tamaan motivaatiota liikuntaa kohtaan. Kilpailun aikana osallistujien motivaatio mahdollisesti
kehittyy kohti sisaista, pysyvaa motivaatiota, jolloin vaikutukset ulottuvat pitkalle kilpailun

jalkeenkin.

4.2.1 Motivaatio

Motivaatio on kasitteena laaja ja eri tutkijat ovat jo pitkaan tarkastelleet sita eri nakokulmis-
ta. Motivaatioon liittyvat laheisesti motiivit, joista ihmisen motivaatio muodostuu. (Herrala
2008, 113-116.) Kuten seuraavissa motivaatiota kasittelevissa kappaleissa kay ilmi, motivaatio
on erittain tarkea kasite tarkasteltaessa fyysista aktiivisuutta, harjoittelua seka sita kautta
myos vaikutusta painonhallintaan ja laihduttamiseen. Motivaatio on onnistumisen kannalta
ehdotonta. Jotta saataisiin pysyvia muutoksia ihmisen terveyskayttaytymiseen, olisi tarkeaa
tunnistaa ja loytaa keinoja pysyvaan motivointiin. Motivaation tarkastelua on rajattu niin,
etta kasitetta lahestytaan opinnaytetyon kannalta olennaisimmista maarittelyista. Lisaksi seu-
raavassa kappaleessa esitellaan tarkemmin yhta motivaatioteoriaa, jota on kaytetty paljon
tutkittaessa fyysiseen aktiivisuuteen liittyvaa motivaatiota. Teoriassa motiivit jaetaan viiteen
alakasitteeseen, jotka muodostavat paakasitteina ulkoisen seka sisaisen motivaation tasot.
Opinnaytetyossa kasitellaan teoriaa paaasiassa naiden kahden paakasitteen avulla, minka
vuoksi myos tassa kappaleessa keskitytaan naiden tasojen luonnehdintaan seka arviointiin.
Kaikkien viiden alakasitteen avulla havainnoillistetaan tarkemmin, mita kaikkea sisaisiin ja

ulkoisiin motiiveihin todella kuuluu.

4.2.2 Motiivit

Motiivit ovat erilaisia tapahtumia, vaikuttimia tai elimiston vallitsevia tiloja, jotka ohjailevat
ihmisen kayttaytymista. Ne kaynnistavat, yllapitavat seka saatelevat ihmisen toimintaa, jolla
on tietty paamaara. Ihmisella saattaa olla yhtaaikaisesti monta eri motiivia, jotka voivat li-
saksi olla toisiinsa nahden vastakkaissuuntaisia. Vallitseva, voimakkain motiivi, maaraa ihmi-
sen kayttaytymisen mallin. (Herrala 2008, 113.) Ihmisilla on joukko samoja vallitsevia motii-
veja, joilla on synnynnainen perusta. Naita motiiveja kutsutaan fysiologisiksi perustarpeiksi
tai orgaanisiksi motiiveiksi, joita ovat esimerkiksi ravinto, uni ja hengittaminen. Naiden mo-
tiiveiden lisaksi samaan jaotteluun kuuluvat sosiaaliset ja psykologiset motiivit. Sosiaaliset
motiivit liittyvat ihmisten valisiin sosiaalisiin suhteisiin ja kanssakaymiseen. Psykologiset mo-

tiivit ovat mielen sisaisia motiiveja. (Sandstrom 2010, 125.) lhmisen toimintaa ohjaavat myos
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merkitykset. Merkitys voi olla tamanhetkinen tai pitkakestoinen ja ihmisen toiminta ohjautuu
sen mukaan millainen merkitys asialla hanelle on. Persoonallisuus seka sosiaaliset vaikuttajat
muodostavat merkityksia, jotka ohjaavat ihmisen toimintaa. (Herrala 2008, 114.) Laurea Fat-
camp 2012 kilpailussa yhtena vaikuttimena ovat sosiaaliset motiivit, silla joukkuekilpailu lisaa
ihmisten valisia sosiaalisia suhteita seka kanssakaymista, jolloin niilla on positiivinen vaikutus
ihmisen sosiaalisiin motiiveihin. Kilpailu yrittaa vaikuttaa ihmisten merkityksiin suhteessa fyy-
siseen aktiivisuuteen ja omaan terveyteen. Merkityksen kasvaessa siita voi muodostua pitka-

kestoinen toiminta, jolloin terveyden edistamisella on myos tulevaisuudessa sija ihmisen ela-

massa.

Motiivit voivat lisaksi olla tiedostettuja tai tiedostamattomia. Tiedostettujen motiivien ole-
massa oloa, syita ja seurauksia pohditaan tietoisesti. Tiedostamattomien motiivien paamaa-
rasta seka toiminnasta ollaan tietoisia, mutta toiminnan syyta ei tiedeta. (Herrala 2008, 113.)
Tiedostettuja motiiveita voidaan kuvailla sanallisesti ja niiden aikaansaamalla toiminnalla on
jokin paamaara, johon vaikuttaa ulkoiset palkkiot. Ulkoisia palkkioita voivat olla muilta saatu
arvostus, raha, palkinto tai kehut. Tiedostamattomat motiivit liittyvat sosiaalisiin tilanteisiin
ja tunteisiin seka ihmisen omiin suorituksiin elamassa. Tiedostamattomien motiiveiden ai-
kaansaama kayttaytyminen ohjautuu sisaisten palkkioiden mukaan. Sisaisia palkkioita ovat
muun muassa kanssakaymiseen liittyva mielihyva seka jonkin asian tekemisesta johtuva tyyty-
vaisyys. (Sandstrom 2010, 127.) Tasta johdettuna motiivit voidaan jakaa myos sisaisiin seka
ulkoisiin motiiveihin. Sisaiset motiivit koostuvat ihmisesta itsestaan lahtevista ajatuksista ku-
ten esimerkiksi tunteista, tarpeista, tavoista seka toiveista. Ulkoiset motiivit muodostuvat
ulkopuolisista tahoista seka asioista, jotka kohdistuvat ihmiseen, kuten esimerkiksi sosiaalinen

arvostus, menestys seka pelko epaonnistumisesta. (Herrala 2008, 113.)

Laurea Fatcamp 2012 -kilpailussa ulkoisena palkkiona toimii paapalkinto. Tama tiedostettu
motiivi voi toimia kannustimena, joka saa ihmisen osallistumaan seka yrittamaan parantaa
terveyttaan voittamisen toivossa. Se ei valttamatta ole pysyva motivaation lahde oikeaan ter-
veyskayttaytymiseen. Kilpailun jalkeen palkinto ei toimi enaa motiivina ja siksi onkin tarkeaa,
etta ihmiselle syntyisi tiedostamaton ja sisainen motiivi lilkuntaa ja terveellisempaa elamaa
kohtaan. Tama motiivi voi olla esimerkiksi joukkuetovereiden tai lilkunnan tuoma mielihyva.
Mikali ihminen huomaa, etta lilkkunta antaa mielihyvan seka tyytyvaisyyden tunteen, palkinto
on sisainen. Nain ollen myos motiivin muovautuminen pysyvaksi ominaisuudeksi on mahdolli-

nen jolloin myos tavoite terveyskayttaytymisen muutoksesta on realistinen.
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4.2.3 Decin ja Ryanin itsemaaraamisteoria motivaatiossa

Motivaatioteorioista Decin ja Ryanin itsemaaraamisteoria, Self Determination theory, on pal-
jon tutkittu ja kaytetty tarkasteltaessa motivaation ja liikunnan suhdetta toisiinsa. Teoria
kasittelee motivaatiota eri tasoilla ja siina paamaarana on pysyva motivaatio liikuntaa koh-
taan, jolloin motivaatio lahtee ihmisen sisalta itsestaan. Talloin motivaatio on autonomista ja
ihmisen itsenaisyydesta lahtevaa seka sita tukevaa. Teoria on mielenkiintoinen ja oivallinen
motiivi- seka motivaatiotyyppien erotteluissa seka mahdollisen motivaation muutoksen ja ke-

hityksen tarkastelun kannalta.

Deci ja Ryan ovat kehittaneet teorian sisasyntyisesta motivaatiosta. Teoria sai alkunsa beha-
viorismin kritiikista, jossa oli vahva ajatus ihmisen toimintojen kaynnistamisesta ulkoisten
palkintojen avulla. Tata ajatusta kutsutaan ulkosyntyiseksi motivaatioksi. Ulkosyntyisen moti-
vaation rinnalle syntyi teoria sisasyntyisesta motivaatiosta. Sisasyntyisessa motivaatioteorias-
sa ihminen toimii siksi, etta toiminta on itsessaan palkitsevaa ilman ulkoisen palkinnon tavoit-
telua. Itsemaaraamisteoriassaan Deci ja Ryan maarittelevat sisasyntyisen motivaation nako-
kulmaa myos kolmeen ihmisen psyykkiseen tarpeeseen nahden. Nama kolme kasitetta ja ihmi-
sen valttamatonta tarvetta ovat autonomia, kompetenssi ja laheisyys. (Salmela-Aro & Nurmi
2002, 16-17.) Itsemaaraamisteoria kasittelee muun muassa sosiaalisten ja psykologisten pro-
sessien vaikutusta harjoitteluun osallistumiseen. ltsemaaraamisteoria osoittaa, etta ihmisen
itsenaisyytta tukeva malli edistaa kolmen psykologisen tarpeen tyydyttamista ja nain ollen
myos motivaation kehittymista. (Edmunds ym. 2006, 722-740.)

Motivaatioteoriassaan Deci on maaritellyt aihetta ja ihmisen toimintaa myos autonomian seka
kontrolloidun toiminnan maaritelmilla. Autonomisessa toiminnassa ihmisen kayttaytyminen on
sisasyntyista, johon ihminen itse vaikuttaa. Kontrolloidussa toiminnassa ihminen kayttaytyy
muiden ihmisten tai tilanteen vaatimusten perusteella. Ihmisen kayttaytyminen maarittyy siis
ulkoisesti. Molempia toimintaa kuvaavissa maaritelmissa yhdistyy aikomuksellisuus, tarkoituk-
sellisuus seka motivoituneisuus. Ulkosyntyinen toiminta voi muuttua autonomiseksi. Ensim-
mainen vaihe on ulkoinen saately, jossa ihminen toimii ulkoisten palkintojen tavoittelemisek-
si. Toinen vaihe on sisainen saately, jolloin ihminen ei enaa toimi ulkoisten palkintojen toi-
vossa vaan tavoitellen esimerkiksi parempaa itsearvostusta. Tahan liittyvat muun muassa tun-
teet syyllisyydesta. Kolmas vaihe on tunnistettu saately, jolloin ihminen itse arvostaa toimin-
taa ja siita koituvia seurauksia. Motivaatiosta on taten tullut sisasyntyista (Salmela-Aro &
Nurmi 2002, 16-17.)

Autonomia voi tarkoittaa esimerkiksi ihmisen vapauden tunteen aistimista sitoutuessaan fyy-
sista aktiivisuutta lisaavaan toimintaan. Kompetenssi voi ilmaista muun muassa tehokkuuden

tunnetta ihmisen tavoittaessa haluttuja paamaaria. Laheisyyden kasitteeseen liittyvat tunte-
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mukset sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta. Lisatakseen autonomista motivaatiota on suositel-
tavaa luoda ymparisto, joka tukee mainittujen kolmen psykologisen tarpeen tayttymista. Yri-
tettaessa lisata motivaatiota fyysista aktiivisuutta kohtaan autonomista saatelya ja motivaa-
tiota tulisi lisata myos keskittymalla kolmeen psykologiseen tarpeeseen. (Verloigne ym. 2011,
2.) Kilpailussa ihminen sitoutuu fyysiseen aktiivisuuteen, mutta saa kuitenkin vapauden pyrkia
paamaaraansa haluamallaan tavalla, vaikka hanelle annetaankin tyokaluja paamaaraan paa-
semiseksi. Joukkueena yhdessa kilpaileminen ja onnistumisen tunteet saavat ihmisen tunte-

maan laheisyytta seka tehokkuutta omassa toiminnassaan.

Laurea Fatcampissa kilpailijoiden motivaatiota voidaan tarkastella kyseisen motivaatioteorian
kannalta. Ensimmaisessa vaiheessa kilpailija saattaa osallistua kilpailuun vain tavoitellakseen
houkuttelevaa paapalkintoa yhdessa joukkueensa kanssa ajattelematta laihduttamista tai fyy-
sisen aktiivisuuden lisaamista. Talloin motiivina kilpailijan osallistumiseen ja toimintaan on
ulkoinen palkinto. Toisessa vaiheessa kilpailijan toimintaan voi yhdistya muun muassa pelon
ja syyllisyyden tunne: Mita jos petan joukkuetoverini emmeka vuokseni voita kilpailua? Talloin
kilpailija haluaa voittaa, jottei han pettaisi joukkuetovereitaan eika joutuisi karsimaan syylli-
syyden tunteesta. Kolmannessa vaiheessa kilpailijan kasitykset ovat muuttuneet. Kilpailun
kuluessa osallistuja on oppinut uutta laihduttamisesta ja liilkkumisesta, minka vuoksi han on
itse alkanut arvostaa kilpailun tuomia etuja henkilokohtaista terveytta ja hyvinvointia koh-
taan. Ihmisen kayttaytyminen muuttuu kontrolloidusta toiminnasta kohti autonomista toimin-

taa.

Itsemaaraamisteoria antaa nakemysta syihin, minka johdosta ihmiset otaksuvat seka sailytta-
vat tietynlaisia terveyskayttaytymisen muotoja. Teoriaa on kaytetty selvittamaan harjoitte-
luun ja fyysiseen aktiivisuuteen liittyvaa osallistumista. Teorian mukaan fyysisen aktiivisuuden
saately voi olla epamotivoivaa, ulkoisesti motivoivaa tai sisaisesti motivoivaa. Epamotivoivaa
tilaa kuvaa innostuksen ja aikomuksen puute fyysiseen aktivoitumiseen. Ulkoiseen motivaati-
oon liittyy kasitys ulkoisesta palkinnosta ilman itsesta lahtevaa motivaatiota, joka puolestaan
kuvaa sisaista motivaation tilaa. Ulkoisen motivaation tilaan liittyy kasitys autonomian tasosta
seka niin sanottu sopeutunut motivaatio. Tassa tilassa Ihminen on fyysisesti aktiivinen tayt-
taakseen ulkoiselta taholta tulevat vaatimukset. Ihminen kasittelee negatiivisia tuntemuksia
seka egon parantamista. Nama ovat kontrolloituja motivaation muotoja, joissa ihminen tun-
tee itsensa painostetuksi toimintaan. Niin sanotussa tunnistetussa saatelyssa Deci ja Ryan
maarittelevat, etta toiminta on saadelty omasta tahdosta, vaikka se itsessaan ei olisikaan
nautinnollista. lhminen voi osallistua fyysista aktiivisuutta edistavaan toimintaan syysta, jossa
seuraukset ovat henkilokohtaisesti tarkeita, esimerkiksi edistaakseen fyysista kuntoaan. Itse-
maaraamista tukevin motivaation muoto on niin sanottu yhdistetty saately. Ihmisen toimin-
nassa yhdistyy arvomaailma seka tarpeet, kaikki lahtee ihmisesta itsestaan. Tunnistettu ja

yhdistetty saately tuovat mahdollisuuden sitoutua fyysiseen aktiivisuuteen. Tunteet valinnan
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mahdollisuudesta ja psykologisesta vapaudesta, tukevat pysyvaa fyysisen aktiivisuuden lisaa-
mista. Sisainen tai niin sanottu sisasyntyinen motivaatio on kaikkein itsemaaramisteoreettisin
ja se ohjaa sitoutumaan fyysiseen aktiivisuuteen sen itsensa vuoksi. Sisasyntyisesti motivoitu-
nut ihminen pitaa fyysista aktiivisuutta luonnostaan nautinnollisena, kiinnostavana seka haas-

tavana asiana. (Verloigne ym. 2011, 2.)

Ihminen kayttaytyminen fyysista aktiivisuutta kohtaan ohjautuu naiden eri motivaatio tyyppi-
en mukaan. Kayttaytymisen saatelyssa ulkoinen motivaatio seka sopeutunut motivaatio ovat
kontrolloituja toiminnan muotoja, kun taas tunnistettu ja yhdistetty saately ovat autonomisia
toiminnan muotoja. Tutkimukset osoittavat, etta autonomisesti saadellyilla toiminnan muo-
doilla on yhteys suurempaan jatkuvaan fyysisen aktiivisuuden osallistumiseen. (Verloigne ym.
2011, 2.)

Verloigne ym. (2011) tutkivat Decin ja Ryanin Itsemaaraamisteorian avulla nuorten fyysista
aktiivisuutta. He selvittivat tutkimuksessaan fyysisen aktiivisuuden ja motivaation yhteyksia.
Mittausmenetelmina kaytettiin antropometrisia mittauksia. Fyysista aktiivisuutta he mittasi-
vat Flemish:n fyysista aktiivisuutta mittaavalla kyselylla. Motivaation mittaamisessa he kaytti-
vat The Behavioural Regulation Exercise Questionnaire-2-kyselya, jota myos kaytetaan tassa
opinnaytetyossa. Lisaksi he kayttivat mittauksissa Likertin 5 portaista skaalaa seka RAI- mitta-
ria, joka kuvaa suhteellisen autonomian indeksia. (Verloigne ym. 2011, 1-11.) Tutkimuksen
tuloksissa oli havaittavissa autonomisten motivaatioiden ja fyysisen aktiivisuuden valilla yhte-
ys ylipainoisilla nuorilla. Tuloksissa nakyi, etta autonomisen tason seka sisaisten motiivien
kasvulla oli my0s lisaava vaikutus fyysisen aktiivisuuden maaraan, urheiluun osallistumiseen
seka aktiiviseen paivittaiseen liikkumiseen. Aikaisemmissa tutkimuksissa on myos saatu vas-
taavanlaisia tuloksia. Aikaisemmissa tutkimuksissa se on yhdistetty fyysiseen aktiivisuuteen
positiivisesti lyhyessa ajanjaksossa, mutta pitkaaikaisessa tarkkailussa ei vastaavaa yhteytta
ole osoitettu. Autonomisen motivaation kasvu on suhteessa myos fyysisen aktiivisuuden kas-

vuun. (Verloigne ym. 2011, 7.)

Autonomisen motivaation kasvattaminen on suositeltavaa. Lisaksi itsemaaraamisteorian mu-
kaan kolmea psykologista tarvetta tukevalla ymparistolla on positiivinen vaikutus autonomisen
motivaation kasvuun. Autonomista motivaatiota voidaan tukea esimerkiksi tarjoamalla ihmi-
selle vaihtoehtoja, tukemalla hanen aloitekykyaan, valttamalla ulkosyntyisia palkintoja, tar-
joamalla relevanttia tietoa toiminnan muutoksen tukemiseksi seka kayttamalla autonomisuut-
ta tukevaa kielta kuten kayttamalla sanoja ”voida ja pystya” sanojen ”pitaa ja taytya” sijas-
ta. (Verloigne ym. 2011, 7.) Kilpailussa ulkoisen palkinnon tarkoitus on saada ihmiset osallis-
tumaan ja aktivoitumaan, jotta motivaatio kasityksen muuttaminen olisi mahdollista. Ulkoi-
nen palkitseminen ei ole jatkuvaa, ja kilpailun jalkeen tavoite onkin, etta kilpailun aikana

kehittynyt motivaatio kannustaa osallistujia pysyvaan muutokseen ja liikuntainnostuksen loy-
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tamiseen ja pitkalla aikavalilla terveyskayttaytymisen muuttumiseen. Kilpaileminen joukku-
eena mahdollisesti tukee aloitekykya. Joukkue kannustaa toisiaan ja saa myos paremmin
kaikki sen jasenet liikkeelle. Kilpailu ei pakota ketaan mihinkaan toimintaan, mutta sen ohel-

la erilaiset motiivit luovat mahdollisuuden ihmisen terveyskayttaytymisen muuttumiseen.

4.3 Fyysinen aktiivisuus

Fyysinen aktiivisuus nostettiin kolmanneksi paakasitteeksi, silla opinnaytetyossa pyritaan vai-
kuttamaan osallistujien terveyskayttaytymiseen aktivoimalla heita fyysisesti, jotta heidan
hyvinvointinsa ja terveytensa paranisi. Fyysinen aktiivisuus on myos viime vuosina puhuttanut
entista enemman tutkijoita ja siihen aktivoiminen on nostettu yhdeksi Suomen terveyspolitii-
kan tavoitteeksi. Fit for work Europe- ohjelmassa asiantuntija arvioi, etta joka kolmas suoma-
laisen yli yhdeksan paivan sairauspoissaolo johtuu tuki- ja lilkuntaelinongelmista. Tama on
selitettavissa tyontekijoiden ikaantymisella, lihomisella seka fyysisella passivoitumisella ja
sita kautta kunnon heikkenemisella. (Husu ym. 2011.) WHO painottaa myos fyysisen aktiivi-
suuden olevan yksi tekijoista torjumaan nykyista ylipainoepidemiaa, joka on noussut uudeksi
maailmanlaajuiseksi haasteeksi kansanterveydelle (Cavill ym. 2006, 8). Opinnaytetyon tavoit-
teena on tasta syysta fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutuksiin tahtaaminen, joiden on todet-
tu korostuvan erityisesti aikuisialla yllapitaen seka edistaen tyoikaisten terveytta seka toimin-
ta- ja tyokykya. (Vuolle 2000, 23.)

4.3.1 Fyysisen aktiivisuuden vaikutukset

Fyysisella aktiivisuudella on tutkitusti merkitysta monien sairauksien, oireyhtymien seka oi-
reiden ennaltaehkaisyssa, hoidossa ja toimintakyvyn sailyttamisessa seka parantamisessa.
(Vuori 2005, 11-12). Naita ovat muun muassa monet tuki- ja liikuntaelin-, sydan- ja verisuoni-
seka aineenvaihduntasairaudet. (Miettinen & Vuori 2000, 91). Epidemiologisissa tutkimuksissa
on epasuorasti osoitettu, etta paivittaisella lyhyempiinkin jaksoihin jaetulla liikunnalla on
positiivisia yhteyksia muun muassa sepelvaltimotautiin seka sydan- ja verisuonisairauksiin.
Muutenkin ”patkaliikuntaa” on alettu arvostamaan enemman, koska silla on todettu hyvin
samanlaiset vaikutukset esimerkiksi maksimaaliseen hapenkulutukseen seka kehonkoostumuk-
seen kuin yhtajaksoisella liikunnalla. Tata voidaan pitaa positiivisena tutkimustuloksena, kos-
ka litkunnan pilkkominen useampiin, lyhyempiin jaksoihin antaa uusia mahdollisuuksia sen
harrastamiselle myos kiireen keskella. (Oja 2005, 66). Myos American College of Sports Medi-
cin, Centers for Disease Control and Prevention ja Surgeon General of The United States ovat
tulleet siihen tulokseen, etta liikunta pitaisi voida liittaa jokapaivaiseen elamantyyliin, esi-

merkiksi 10-15 minuutin osissa (Marcus ym. 2006).
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Kanadassa vuonna 2000 pidetty Konsensussymposium analysoi systemaattisesti tutkimusnayton
lilkkunnan ja terveyden yhteyksista seka annos-vastesuhteista. Erittain vahvaa nayttoa loytyi
siita, etta fyysinen aktiivisuus alentaa kohonnutta ja normaalia systolista seka diastolista ve-
renpainetta ja vahentaa ylimaaraista kehon rasvaa eli lilkunnan maara seka kehon ylimaarai-
sen rasvan vaheneminen ovat suorassa lineaarisessa riippuvuussuhteessa toisiinsa. Vahvaa
nayttoa loytyi myos sille, etta fyysinen aktiivisuus vaikuttaa myonteisesti veren rasvoihin seka
hyytymisominaisuuksiin. (Oja 2005, 67). Konsensusymposiumissa kavi myos ilmi, etta epide-
miologisten nayttojen perusteella olisi liikunnalla kulutettava vahintaan 500-1000 kcal viikos-
sa, jotta se vahentaisi kokonaiskuolleisuutta. (Oja 2005, 68). WHO:n Eurooppa-osaston tutki-
muksien mukaan fyysinen inaktiivisuus on osatekija liki 600 000 kuolemaan Euroopassa vuosit-
tain (Cavill ym. 2006, 5).

4.3.2 Fyysinen aktiivisuus ja psyykkinen hyvinvointi

Fyysinen aktiivisuus ei edista pelkastaan fyysista terveytta vaan myos monien tutkimuksien
mukaan psyykkista hyvinvointia. Tosin tutkimuksissa on hankala erotella onko hyvinvointivai-
kutukset liikuntatilanteen vai esimerkiksi lilkkuntaympariston aikaansaamaa. Liikunnan on kui-
tenkin todettu tuottavan mielihyvaa, virkistymista seka rentoutumista ja se parantaa yksilon
stressinsietokykya. Yhtenaista, kaiken kattavaa selitysta siita, mista lilkkunnan hyvinvointivai-
kutukset johtuvat, ei ole loydetty. Vaikutuksia pyritaan selittamaan fysiologisilla vasteilla
harjoittelulle, neurokemiallisten valittajaaineiden aktivoitumisella ja psykologisilla mekanis-
meilla. (Nupponen 2005, 48, 57-58.)

Liikunnan on myos tutkittu auttavan rakentamaan positiivista minakuvaa naisilla, vahvistavan
itsetuntoa seka parantavan elamanlaatua. Hyodyt voivat johtua liikuntaan mahdollisesti kuu-
luvasta osallistumisen ja sosiaalisuuden tunteesta. (Cavill ym. 2006, 7.) Liikunnan on myos
tutkittu auttavan selviytymaan vaikeista elamantilanteista ja olevan voimavara esimerkiksi
tyottomille, erityisryhmiin kuuluville tai erinaisten ongelmien takia yhteiskunnasta syrjayty-
ville. (Vuolle 2000, 23).

Tutkimuksissa on selvitetty liikuntakerran aikaansaamia hyvinvointielamyksia, kuten energi-
syyden viriamista. Naihin on todettu vaikuttavan muun muassa yksilolliset tekijat, lilkkunnan
kuormittavuus, lilkuntamuoto seka liikuntakerran kesto. Terveysliikunnan kannalta oleellisinta
on tieto siita millaisilla lilkunnan vahimmaisannoksilla vaikutuksia saavutetaan, mutta tasta ei

ole suoraa tutkimustietoa. (Nupponen 2005, 49-50, 53).
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4.3.3 Fyysisen aktiivisuuden ja terveyden annos-vastesuhde

Pekka Oja (2005) toteaa: ”Kun terveytta edistetaan liikunnalla, on tunnettava, minkalaista
lilkuntaa tarvitaan haluttujen terveysvaikutusten aikaansaamiseksi, toisin sanoen, liikunnan ja
terveyden annos-vastesuhteet.” Liikunnan ja terveyden annos-vastesuhteella tarkoitetaan
liilkunnan maaran seka valitun terveysmuuttujan valista laadullista tai maarallista riippuvuus-
suhdetta. (Oja 2005, 61.) Tassa opinnaytetyossa tutkitaan maarallista riippuvuussuhdetta

esimerkiksi fyysisen aktiivisuuden maaran ja painon seka rasvaprosentin muutoksen valilla.

Liikunnan ja terveyden annos-vastetta voidaan maarittaa laadullisesti tai maarallisesti. Laa-
dullisessa maarittelyssa voidaan vetaa johtopaatoksia, esimerkiksi syy-seuraussuhteista liikun-
nan ja jonkin sairauden valilla. Laadulliseen tutkimukseen ei kuulu numerodataa, joten min-
kaanlaisia arvioita esimerkiksi lilkuntamaarista, joka mahdollistaa syy-seuraussuhteen ei voida
paatella. Maarallisessa tutkimuksessa sen sijaan keskitytaan laskennallisiin menetelmiin ja
sita voikin hyodyntaa erinomaisesti esimerkiksi terveysliikuntasuosituksia tehdessa. (Oja 2005,
64).

Liikunnan annos-vastesuhteen on todettu olevan ennemmin lineaarinen kuin kynnysmainen
tutkimuksissa, joissa on kaytetty useita liikunnan annosmaaria. Alan asiantuntijan William
Haskellin mukaan liikunnan ja terveyden annos-vastesuhteita mietittaessa tulisi ottaa huomi-
oon se, etta jotkut terveysvaikutukset voivat johtua valittomasta vasteesta yhteen tai useam-
paan aktiivisuusjaksoon, jotkut sen sijaan varsinaisesta harjoitusadaptaatiosta ja osa naiden
yhdistelmasta. Huomioon taytyy ottaa myos se seikka, etta suorituskyvyn parantuessa seka
harjoittelun absoluuttisen kuormittavuuden lisaantyessa, suhteellisen kuormittavuuden pysy-
essa ennallaan, erilaisten fysiologisten toimintojen valiton vaste liikuntaan paranee. Erityises-
ti tama saattaa patea niihin vasteisiin, jotka ovat yhteydessa lilkunnan energiankulutukseen,
silla parempikuntoinen henkilo voi kuluttaa enemman energiaa tiettyna ajanjaksona. (Oja
2005, 65-66). Merkittavaa on myos, kohtuumaaraisella liikunnalla saavutetaan liikunnan ter-
veysvaikutuksia, mutta liikunnan maaran ja kuormittavuuden nosto lisaa naita vaikutuksia
(Vuori 2007, 284).

4.3.4 Terveysliikuntasuositukset

Vanhin terveysliikuntasuositus on The American College of Sports Medicin:in julkaisema. Se
julkaistiin vuonna 1978 ja se vaikutti todella pitkaan kuntoliikunnan riittavaa maaraa mietit-
taessa. Suositus paivitettiin vuonna 1998, jolloin siina suositeltiin hengastymista ja hikoilua

aiheuttamaa liikuntaa 3-5 kertaa viikossa 20-60 minuutin suorituksina. Paten tyoryhmalla oli
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vuonna 1995 asiaan eri nakemys, heidan suositellessa riittavaksi lilkunnaksi kohtuullisesti
kuormittavaa liikuntaa 5-7 kertaa viikossa jaettuna niin, etta paivittain liikuntaa tulisi ainakin
30 minuuttia, mutta liikunnan voi myos pilkkoa 10-15 minuutin jaksoihin. (Fogelholm ym.
2007, 22-23). U.S. Department of Health and Human Services paivitti omat fyysisen aktiivi-
suuden suosituksensa 2008 laajan tieteellisen kirjallisuuskatsauksen perusteella. Naissa suosi-
tuksessa suositellaan olemaan fyysisesti aktiivinen vahintaan kolmesti viikossa, mutta mie-
luummin viikon jokaisena paivana. Aerobista harjoittelua suositellaan harrastettavaksi koh-
tuukuormitteisesti vahintaan 2 tuntia ja 30 minuuttia viikossa tai rasittavalla tasolla tunti ja
15 minuuttia, jonka lisaksi ainakin kaikkia suuria lihasryhmia kuormittavaa lihasvoimaharjoit-
telua tulisi harjoittaa vahintaan kahdesti viikossa. (U.S. Department of Health and Human

Services.)

Yha kaytossa olevia terveysliikuntasuosituksia julkaistiin kolmessa muodossa 1990-luvun puoli-
valissa. Nama kolme suositusta ovat Paten tyoryhman, National Institutes of Health Consensus
Development Panel:in seka US Department of Health and Human Services:in laatimia. Jo sil-
loin on pidetty tarkeana vahintaan 30 minuutin kohtalaisen kuormittavaa fyysista aktiivisuutta
useampana, mieluiten jokaisena paivana, viikossa. Liikuntamaaran voi halutessaan pilkkoa
vahintaan 10 minuutin osiin. Suosituksissa on myos tuotu esiin, etta lisaamalla fyysisen aktiivi-
suuden kestoa tai kuormitusta, voidaan sen vaikutuksia lisata. Lisaksi myos lihasvoimaharjoit-
telua on suositeltu seka nostettu esille hyotyliikunnan tarkeys. (Vuori 2007, 284.) US Depart-
ment of Agriculture on suositellut 30 minuutin paivittaista fyysista aktiivisuutta kroonisten
sairauksien ehkaisemiseksi seka 60 minuutin paivittaista fyysista aktiivisuutta painonhallin-

taan (Marcus ym. 2006).

UKK-instituutti on julkaissut suomalaisen vastineen aikuisten terveysliikuntasuosituksista, jot-
ka on tiivistetty viikoittaiseksi lilkuntapiirakaksi. Liikuntapiirakka paivitettiin vuonna 2009.
Siina neuvotaan liikkumaan useana paivana viikossa reippaasti yhteensa ainakin 2 tuntia ja 30
minuuttia tai 1 tuntia ja 15 minuuttia rasittavasti vahintaan 10 minuutin patkissa, jotta kesta-
vyyskunto kohentuisi. Taman lisaksi viikoittain tulisi suorittaa ainakin 2 kertaa lihaskuntoa

seka litkehallintaa parantavia harjoitteita. (UKK-instituutti 2011.)

5 Tutkimusmenetelmat

Tama opinnaytetyo on paaasiassa toiminnallinen, mutta sisaltaa myos tutkimuksellisen osuu-
den. Opinnaytetyossa kaytetaan seka kvalitatiivisia etta kvantitatiivisia mittareita. Kvantita-
tiivisia mittareita ovat aktiivisuuspaivakirja seka antropometriset mittaukset. Kvalitatiivisina

mittareina kaytetaan The Behavioural Regulation in Exercise Questionnaire-2 eli BREQ-2 -
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kyselya ja osallistujien antamaa loppupalautetta (liite 4), jota hyodynnetaan arvioitaessa kil-

pailun onnistumisia ja epaonnistumisia.

5.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytetyo ei sisalla varsinaista tutkimuksellista osiota, vaan sen tarkoitus
on osoittaa opiskelijan osaamista teoria tiedon soveltamisessa itse kaytannon toiminnassa.
Opinnaytetyo tulisi toteuttaa tutkimuksellisella tyootteella kaytannonlaheisesti osoittaen sa-
malla ammattialan tietojen ja taitojen kayttoa. Lisaksi ammattikorkeakouluopiskelijoiden
oppimiseen ja osaamiseen liittyy kiinteasti tyoelamalahtoisyys, joka nakyy myos toiminnalli-
sen opinnaytetyon tekemisessa. Toiminnallinen opinnaytetyo voi koostua esimerkiksi jonkin
alaan liittyvan toiminnan toteuttamisesta, oppaan tekemisesta, ohjeistuksen laatimisesta tai
tapahtuman jarjestamisesta. Toiminnallisen opinnaytetyon kohderyhma riippuu koulutusalasta
ja toteutustavasta. Vaikka toiminnallinen opinnaytetyo on kiinteasti nidottu kaytannon toi-
mintaan, ei sovi unohtaa siita tehtavia selvityksia ja raportointia, joissa kasitellaan tutkimus-

menetelmia, toteutusta ja muita analyysitapoja. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10.)

Toiminnallisessa opinnaytetyossa aloitetaan aiheanalyysin tekemisella, jossa itse aihe ideoi-
daan. Tarkoituksena on loytaa ajankohtainen ja omalla alalla mielenkiintoinen aihepiiri. Ai-
heanalyysin jalkeen siirrytaan toimintasuunnitelmaan. Toimintasuunnitelma tehdaan, jotta
voidaan perustella itse toimintaa, maarittaa sen tavoitteita seka pohtia mahdollisia keinoja
opinnaytetyon toteuttamisessa. Lisaksi kartoitetaan jo olemassa olevia vastaavanlaisia ideoita
(Vilkka & Airaksinen 2003, 23-26.)

5.2 Kvantitatiivinen arviointi

Kvantitatiivinen tutkimus on luonteeltaan numeerinen ja tilastollinen. Sita kuvaavat myos
puolueettomuus eli objektiivisuus, toisin sanoen se on tutkijasta riippumaton. Se on tutki-
musmenetelma, jolla voidaan hakea vastausta kysymyksiin kuinka paljon tai miten usein, ja se
antaa tuloksia muuttujien valisista eroavaisuuksista ja suhteista. Tutkimuksessa muuttujista
halutaan saada tietoa. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa tata tietoa saadaan mittareiden avul-
la, joita ovat esimerkiksi kyselyt ja haastattelut. Tietoa tarkastellaan numeerisesti, asioita
tarkastellaan numeroiden kautta ja myos tutkimustieto saadaan numeroina. Kvantitatiivisessa
tutkimuksessa tarkeaa on syy-seuraus-suhteiden selvittaminen tutkittavien ilmioiden valilla
seka hypoteesien tekeminen. Tulosten jalkeen numerodataa tulkitaan sanallisesti ja kuvataan

lisaksi eri asioiden kytkoksia seka eroavaisuuksia toisiinsa nahden. (Vilkka 2007, 13-18.)
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5.2.1 Aktiivisuuspaivakirja ja MetPro-ohjelma

Olennaista on ymmartaa fyysisen aktiivisuuden, erityisesti lilkkunnan, kuormittavuuden, ener-
giankulutuksen seka energianlahteiden kayton yhteydet. Naita kartoittaessa kaytetaan apuna
MET-lukuja. (Fogelholm 2005, 23-24.) MET on energiankulutusta kuvaava yksikko, joka muo-
dostuu, kun fyysisen aktiivisuuden energiankulutus jaetaan lepotilan energiankulutuksella.
(Kuopion yliopisto 2011). MET-lukujen avulla voidaan laskea kuinka paljon pelkka fyysinen
aktiivisuus kuormittaa yksilon kehonpainoa huomioimatta. Ihmisen ollessa fyysisesti passiivi-
nen, esimerkiksi nukkuessa, hanen fyysisen aktiivisuutensa MET-arvo on 1. Fyysisen aktiivisuu-
den aikaansaama energiankulutus voidaan siis ilmaista MET-kerronnaisina eli lepotilan energi-
ankulutuksen kerronnaisina. (Fogelholm 2005, 23-24.) Opinnaytetyossa paadyttiin hyodynta-
maan fyysisen aktiivisuuden luokittamista kuormittavuusluokkiin seka MET -kerrannaisia, silla
niita on suositeltu kaytettavaksi mitattaessa fyysisen aktiivisuuden kuormittavuutta. Lisaksi

MetPro-ohjelma antaa MET-lukuja suoraan aktiivisuuden tietoja syOtettaessa.

Yksi olennainen mittari opinnaytetyossa on aktiivisuuspaivakirja, johon osallistujat syottavat
tietoa fyysisesta aktiivisuudestaan viikon ajan kilpailun alussa seka lopussa. Aktiivisuuspaiva-
kirjan suunnittelussa paadyttiin siihen, etta olennaiset tiedot ovat mita on tehty, kuinka mon-
ta kertaa, tekemisen kesto seka kuormittavuus. Liikunta-annos maaritellaan liikunnan kesto-
na, toistotiheytena, kuormittavuutena seka muotona. (Oja 2005, 62). Nain saadaan siis kaikki
tama tieto. Aktiivisuuspaivakirjaan pystyy myos syottamaan arkililkunnan. Tata kautta pysty-
taan hyvin arvioimaan liikunnan riittavyytta, kun saadaan tietoa seka arkiliikunnasta (tyomat-

ka- ja asiointiaktiivisuus) etta vapaa-ajan kuntoliikunnasta (Fogelholm ym. 2007, 53).

Kilpailussa kaytetaan MetPro-lomaketta, jota hieman yksinkertaistettiin kilpailuun sopivaksi.
Aktiivisuuspaivakirjassa kartoitetaan henkilon paivittaiset toiminnot seka mahdolliset liikun-
taharrastukset. Aktiivisuuspaivakirjassa arvioidaan suorituksen kesto seka intensiteetti mah-
dollisimman tarkasti. Aktiivisuuspaivakirjat palautetaan sahkopostitse viimeistaan viikko tayt-
tamisen jalkeen. Kahden viikon METminuuteista lasketaan joukkueen sisainen keskiarvo, joka
muodostaa joukkueen aktiivisuusosion tuloksen. Metpro-ohjelman on kehittanyt Esko Malkia ja
sita on kaytetty tutkittaessa fyysista aktiivisuutta. Ohjelman on arvioitu olevan luotettava,

mikali henkilo on tayttanyt 70-80 % aktiivisuutta kuvaavasta paivakirjasta. (Malkia 2012.)

5.2.2 Kehonkoostumusmittari

Biosahkoinen impedanssi eli bioimpedanssi perustuu kudosten erilaiseen sahkonjohtavuuteen.

Rasva johtaa sahkoa huonosti, kun taas muut kudokset varsin hyvin (Mustajoki 2007, 87.) Mit-

tauksessa kehon lapi johdetaan vahainen maara sahkoa ja mitataan biosahkoisen vastuksen
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suuruus (Vuori 2005, 110). Jotta mittaus on toistettavuudeltaan luotettava, tulee kehon nes-
tetasapainon olla mahdollisimman tasapainossa. Mitattavan tulisi olla syomatta 4-5 tuntia,
ilman alkoholia 24 tuntia ja valttaa 12 tuntia kovaa fyysista rasitusta ennen mittaamista. Di-

ureettien, kuten kahvin ja teen, juominen ennen testia on myos kielletty. (Vuori 2005, 110.)

Uudempia kehon rasvaprosentin arviointiin kehitettyja menetelmia on heikkoon rontgensatei-
lyyn perustuva DXA-laite, joka skannaa kehon tietyista kohdista. (Mustajoki 2007, 87.) DXA-
laitetta kaytetaan lisaksi luuntiheysmittauksiin ja osteoporoosin arviointiin (Mustajoki 2010).
Volgyi, Tylavsky ja Lyytikainen ym. arvioivat, missa maarin DXA ja kaksi erilaista bioimpe-
danssi -laitetta (BIA) tuottavat samankaltaisia tuloksia kehon rasvaprosenttia mitattaessa
henkiloilla, joilla on erilaiset lihavuuden asteet seka fyysisen aktiivisuuden maara. Tutkimuk-
sessa kaytetyt BIA-laitteet olivat Inbody (720) ja Tanita BC 418 MA. Tutkimukseen osallistui 82
miesta ja 86 naista ialtaan 37- 81 vuotta. Henkilot oli jaettu ryhmiin: normaalipainoiset, yli-
painoiset ja obeesit BMI-arvoihin perustuen seka matalan (LPA) ja korkean (HPA) kolesterolin
ryhmiin. DXA:n verrattuna, molemmat bioimpendanssi-laitteet antoivat keskimaarin 2-6% al-
haisemmat tulokset normaalipainoisilla miehilla, naisilla kaikissa painoryhmissa seka molem-
milla sukupuolilla LPA ja HPA -ryhmissa. Obeeseilla miehilla erot olivat pienempia. Tutkimuk-
sen tulos oli, etta molemmat BIA laitteet antoivat alemmat rasvaprosenttiarvot kuin DXA,
mutta erot riippuvat kuitenkin myos sukupuolesta seka lihavuuden asteesta. (Volgyi, Tylavsky
& Lyytikainen 2008.)

Vaikka bioimpedanssia ei pideta edella mainittuun tutkimukseen nojaten taysin reliaabelina
mittarina, on sen kaytto tassa tutkimuksessa yhtena kilpailun mittausvalineena kuitenkin pe-
rusteltua. Kilpailun paatavoitteena on fyysisen aktiivisuuden lisaaminen; rasvaprosentin muu-
tos on toissijainen, vaikkakin kilpailun lopputuloksiin vaikuttava tekija. Lisaksi Tanita -laite on

Laurea-ammattikorkeakoulun omaisuutta seka kilpailun kannalta edullinen vaihtoehto.

5.3 Kvalitatiivinen arviointi

Laadullisessa, eli kvalitatiivisessa tutkimuksessa kuvataan todellista elamaa. Siina kohdetta
pyritaan kuvaamaan mahdollisimman kokonaisvaltaisesti ja ajatuksena on, ettei kokonaisuutta
voida pirstaloida osiin. Tapahtumat vaikuttavat toisiinsa ja niiden valilta on mahdollista loy-
taa erilaisia suhteita. Pyrkimyksena laadullisessa tutkimuksessa onkin yleensa loytaa tai tuoda
esiin tosiasioita eika niinkaan todentaa jo olemassa olevia asioita. (Hirsjarvi, Remes & Saja-
vaara 2010, 165.) Seuraavissa kappaleissa esitellaan kilpailussa kaytettava mittari BREQ-2 se-
ka loppupalautekysely. BREQ-2-mittaria on kaytetty arvioimaan ihmisen liikuntamotivaatiota
seka tarkastelemaan lahemmin eri motiiveja seka niista muodostuvaa motivaatiota harjoitte-

lua kohtaan. Naissa menetelmissa saadut tulokset eivat ole numerodataa vaan ne antavat
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meille mahdollisuuden selvittaa muun muassa motivaation eri muotoja ja yhteyksia, jotka

vaikuttavat fyysiseen aktiivisuuteen seka kiinnostukseen sita kohtaan.

5.3.1 The Behavioural Regulation Exercise Questionnaire-2 -kysely

Opinnaytetyossa halutaan selvittaa kilpailijoiden motivaatiota alkutilanteessa ja verrata sita
lopputilanteeseen kayttamalla BREQ-2 -kyselya. Kilpailijat tayttavat lomakkeen alku- seka
loppumittauksen yhteydessa. BREQ-2 -kysely tukee ja selvittaa motivaatiota aiemmin esitellyn
Decin ja Ryanin itsemaaraamisteorian mukaan. Verloigne ym. (2011) jaoittelevat ja selvitta-
vat motivaation tyyppeja kaikkien edella esiteltyjen viiden tyypin mukaan. Tassa tutkimuk-
sessa tutkitaan ulkosyntyista seka sisasyntyista motivaatiota sisallyttamalla siihen myos epa-
motivaatiota kuvaavan tilannetta. Halutaan myos selvittaa, onko kilpailijoiden motivaatio
muuttunut ulkosyntyisesta sisasyntyiseen motivaatioon kilpailun aikana, mika tukisi tavoitetta
terveyskayttaytymisen mahdollisesta muutoksesta. Toivotussa tilanteessa epamotivaation te-
kijat vahentyisivat kilpailun kuluessa ja puolestaan sisasyntyiset tekijat kasvaisivat kilpailijoi-

den subjektiivisessa kokemuksessa liikuntaa kohtaan.

Pysyvan fyysisen aktiivisuuden lisaamisen kannalta olisi erittain tarkeaa tarkastella motivaa-
tiota ja sen taman hetkista tasoa. Maarittelemalla tarkemmin onko ihmisen motivaatio ulkoi-
sesta motiivista lahtevaa, ihmisesta itsestaan nousevaa vai jotain talta valilta voidaan pohtia
keinoja milla tavoin motivaatiota on mahdollista kehittaa niin, etta se olisi autonomista. Tal-
6in ihminen ymmartaa fyysisen aktiivisuuden tarkeyden ja ihmisesta itsestaan lahtevasta mo-
tivaatiosta on pikemminkin muodostunut jo elamantyyli. Nain ollen terveelliset elamantavat
seka liikuntamotivaatio ovat mahdollisesti tulleet osaksi ihmisen elamaa ja niiden vaikutus

ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin on suuri.

The Behavioural Regulation in Exercise Questionnaire-2 eli BREQ-2 -kyselya on kaytetty mit-
taamaan fyysisen aktiivisuuteen ja harjoitteluun kohdistuvaa motivaatiota. Kysely on osoitta-
nut riittavaa validiteettia aikuisten motivaatiota mitatessa. Verloigne ym. (2011) osoittivat
tutkimuksessaan, etta BREQ-2 -kyselya voidaan soveltaa myos nuorten motivaatiota selittavi-
en tekijoiden arvioinnissa ja sita onkin kaytetty aiemmissa harjoittelun ja motivaation yhteyt-
ta selvittavissa tutkimuksissa. Kysely sisaltaa 19 kohtaa, jotka tarkastelevat ihmista moti-
voivien tekijoiden tyyppeja Decin ja Ryanin luoman itsemaaraamisteorian mukaan. Naita mo-
tivaation tyyppeja ovat epamotivaatio, ulkosyntyinen motivaatio, sopeutunut motivaatio,
tunnistettu motivaatio seka sisasyntyinen motivaatio kuten aikaisemmin on esitetty tarkem-
min. Tutkimuksessa Verloigne ym. (2011) erottelevat ja arvioivat motivaatiota BREQ-2 -
kyselylla viidesta eri motivaation tyypista katsoen. He ovat tarkkaan erotelleet eri motivaati-

on tyypit, vaikkakin he tutkimuksessaan selittavat motivaation kokonaisuudessaan ja jakavat
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sen ulkoiseen seka sisaiseen motivaatioon. Motivaation tutkimisessa ulkosyntyiseen motivaa-
tiota selittavat kysymykset tyyppien sopeutunut motivaatio seka ulkoisen motivaation alla
listatut kysymykset BREQ-2 -lomakkeessa, joista ensimmaiseen kohtaan kuuluvat kysymykset
2,7,13 ja toiseen kysymykset 1, 6, 11 ja 16. Sisasyntyista motivaatiota lomakkeessa mittaavat
kysymykset jotka sijoittuvat kasitteiden tunnistettu motivaatio seka sisainen motivaatio, jois-
ta ensimmaiseen kuuluvat kysymykset 3, 8, 14, 17 ja toiseen 4, 10, 15 ja 18. Epamotivaation
lukeutuvat kysymykset 5, 9, 12 ja 19. Jokainen kohta on mitattu Likertin viisiportaisella as-
teikolla niin, etta pystytaan mahdollisimman hyvin erottelemaan motivaation tyypit. (Verloig-
ne ym. 2011, 1-11.)

5.3.2 Loppupalaute

Loppupalautteeseen valittiin kaksi kysymysta. Saadusta palautteesta voidaan tehda paatelmia
siita, onko kilpailu kilpailijoiden mielesta onnistunut vai jaiko kilpailun toteutus puutteelli-

seksi. Loppupalaute halutaan pitaa vapaamuotoisena ja sen tayttaminen vapaaehtoisena.

1. Miten koit kilpailun vaikuttaneen oman fyysisen aktiivisuutesi maaraan ja oman ter-

veytesi edistamiseen?

2. Mista pidit kilpailussa/mita jait kaipaamaan lisaa?

Kysymyksien vastauksilla voidaan peilata kilpailun uhkia ja mahdollisia jarjestyksellisia epa-
onnistumisia kilpailijoiden kokemuksiin. Lisaksi loppupalautteesta saadaan selville subjektii-

vinen kokemus kilpailusta.

6 Opinnaytetyon prosessikuvaus

Opinnaytetyoprosessi alkoi kevaalla 2011, jolloin paatettiin jarjestaa uusi kilpailu kevaalla
2012. Syyskuussa 2011 tehtiin aiesopimus. Syksyn aikana kerattiin teoriapohjaa opinnaytetyol-
le ja suunniteltiin kilpailun kulkua. Projektiryhma oli yhteydessa marraskuussa 2011 Laurea-
ammattikorkeakoulun henkilostopaallikkoon mahdollisesta palkinnon rahoituksesta. Rahoituk-
sen varmistuttua hankittiin voittajajoukkueen jasenille lippupaketit kevaan 2012 jaakiekon
maailmanmestaruuskilpailuihin. Liikuntakeskuksiin oltiin yhteydessa marraskuussa 2011 mah-
dollisista palkinnoista seka osallistujille tarkoitetuista liikuntaetuuksista. Fressi ja Motivus
ilmoittivat kiinnostuksensa. Keskukset lupasivat tarjota tuotepalkintoja seka ilmaista tai
alennettua harjoitteluaikaa. Luhtavilla Oy, joka tarjoaa muun muassa zumba -tunteja, otti

yhteytta ja ehdotti yhteistyota ennen kilpailun alkua kuultuaan kilpailusta. Yhteistyon puit-
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teissa osallistujilla oli kilpailun ajan mahdollisuus kayda zumbatunneilla alennettuihin hin-
noin. Lisaksi Suomen Kuntovayla Oy tarjosi 10 euron alennuslippuja hierontaan. FysioSporttis
Oy ilmaisi myos mielenkiintonsa toimia yhteistyokumppanina, jos kilpailulle jarjestetaan jat-
koa.

Opinnaytetyon suunnitelma esitettiin ohjaajille ja opponenteille tammikuussa 2012. Tammi-
kuussa 2012 hoidettiin myos kaikki kilpailuun liittyva kaytannon tyo seka suoritettiin alkumit-
taukset toimipisteissa. Kilpailu toteutettiin 23.1-30.3.2012, jonka aikana pidettiin blogia seka
oltiin yhteydessa osallistujiin sahkopostitse. Maaliskuussa 2012 suoritettiin loppumittaukset,
jonka jalkeen aloitettiin aineiston analyysi. Tassa vaiheessa paadyttiin jattamaan Non-
Exercise -lomake (liite 2) tutkimuksen ulkopuolelle, silla aihetta haluttiin rajata voimak-
kaammin keskittymaan tutkimuskysymyksiin. Non-Exercise ei suoranaisesti vastaa mihinkaan

kysymyksenasetteluun.

Tulosten laskemiseen meni kaksi viikkoa, jonka jalkeen tulokset julkistettiin huhtikuussa blo-
gissa seka sahkopostitse. Voittajille ilmoitettiin henkilokohtaisesti ja palkinnot toimitettiin
postitse. Huhti-toukokuussa 2012 tyostettiin opinnaytetyon kirjallista osuutta. Opinnaytetyo

palautettiin elokuussa 2012.

Toukokuu

5519 Idea uuden Kilpailun jarjestamisesta opinnaytetyona kevaala 2012

Syyskuu

Aiesopimuksen jattaminen
2011

Loka-
joulukuu Yhteistyokumppaneiden ja rahoituksen hankkiminen seka

2011 tiedonhankinta opinnaytetyon suunnitelmaa varten

Tammi- | syunnitelman palautus ja esitys, kilpailun aloitus alkumittauksilla
kuu 2012, seka blogin kdynnistamiselld

Maalis-
huhtikuu
2012

Kilpailun loppumittaukset, tulosten laskenta ja julkistaminen,
aineiston analyysin aloittaminen

Toukok
0;() ;)2 . Aineiston kasittely ja kirjallisen tyon tydstaminen
Elo-
syyskuu
2012

Opinnaytetyon palautus ohjaaville lehtoreille ja opponenteille seka
arvioiva seminaari

Kuvio 2: Opinnaytetyoprosessin kuvaus
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6.1 Kilpailun kulku

Kilpailu noudatti vuonna 2012 samankaltaista mallia kuin vuonna 2011, ja kilpailun paakohtia
ei lahdetty muuttamaan merkittavasti. Kilpailu toteutui ajalla 23.1-30.3.2012 ja sen kohdeor-
ganisaationa oli Laurea-ammattikorkeakoulu. Opinnaytetyo ja kilpailu eivat olleet yhteydessa
hankkeisiin, vaan ne ovat projektiryhman omia ideointeja. Kohderyhmaksi muodostui Laurea-
ammattikorkeakoulun koko henkilokunta seka opiskelijat. Osallistujajoukkoa rajattiin ainoas-

taan silla, etta osallistuminen ja kilpaileminen tapahtuvat painoindeksin normaalirajoissa.

Vuonna 2011 kilpailu toteutettiin vain Otaniemen, Leppavaaran, Tikkurilan ja Keravan toimi-
pisteissa osittain ajan, osittain resurssien vuoksi. Vuonna 2012 kilpailuun nostettiin mukaan
kaikki Laurea-ammattikorkeakoulun toimipisteet tasapuolisuuden ja yhteisollisyyden lisaami-

seksi.

Alkumittausten yhteydessa osallistujat allekirjoittivat sopimus- ja ilmottautumislomakkeet
(liitteet 5 & 6), jossa he sitoutuivat noudattamaan kilpailun saantoja seka olemaan mukana
omalla vastuullaan. Lisaksi he saivat mukaansa ohjeet kilpailun kulusta (liite 7). Alkumittaus-
ten jalkeen osallistujat tayttivat aktiivisuuspaivakirjaa, jonka he saivat sahkopostitse ohjei-
den kera (liite 8). Aktiivisuuspaivakirjaa taytettiin kaksi kertaa viikko kerrallaan. Ensimmaisen
kerran paivakirjaa taytettiin ajalla 30.1-5.2.2012, jonka jalkeen osallistujat palauttivat pai-
vakirjan sahkopostitse viimeistaan viikon paasta viimeisesta merkitsemispaivasta. Viikolla 11
osallistujille lahetettiin uusi aktiivisuuspaivakirja, jota taytettiin ajalla 19.-25.3.2012. Toinen
aktiivisuuspaivakirja palautettiin 1.4. mennessa. Seka alku- etta loppumittauksissa osallistujat
tayttivat BREQ-2- ja Non-Exercise-kaavakkeet seka loppumittausten yhteydessa vastasivat

loppupalautteen kysymyksiin.

Kilpailun lopputulokset koostuivat kolmesta mitattavasta osa-alueesta: painon ja rasvaprosen-
tin prosentuaalinen muutoksesta seka fyysinen aktiivisuudesta kuvattuna METminuutteina.
Jokainen osa-alue muodosti 1/3 lopputuloksista. Joukkueet sijoitettiin paremmuusjarjestyk-
seen jokaisella osa-alueella ja sijoitusten yhteenlaskettu summa oli joukkueen lopullinen tu-

los.

METminuutteja paadyttiin kayttamaan, koska ne ottavat huomioon seka kuormituksen etta
kaytetyn ajan eli jos henkilo esimerkiksi tekee fyysisesti raskasta tyota, mutta ei harrasta lii-
kuntaa, han ei silti nayta inaktiiviselta tulosten perusteella. Paino- ja rasvaprosentin muutos
laskettiin Excel-taulukkoa kayttaen. Aktiivisuuspaivakirjan analyysissa kaytettiin MetPro-

ohjelmaa. Parhaan yhteistuloksen saanut joukkue voitti kilpailun.
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6.2 Sosiaalisen median hyodyntaminen kilpailussa

Kilpailun aikana julkaistiin blogia, jonka tavoitteena oli herattaa kiinnostusta painonhallintaa
ja fyysista aktiivisuutta kohtaan. Blogin aiheet kasittelivat aihepiireja, joiden katsottiin ole-
van mielenkiintoisia ja aiheeseen liittyvia. Blogin aihepiireja ei haluttu rajata liikaa, vaan
blogin annetaan elaa kilpailun mukana. Julkaisujen aiheita olivat esimerkiksi paikkakuntien
liilkuntapaikkojen kartoitus, viikkokilpailut ja hyotyliikunnan merkitys painonpudotuksessa.
Lisaksi blogi toimi tiedotuksen, ohjeiden ja sponsoreiden mainostuksen vaylina. Kilpailulla oli
myos oma sahkopostiosoite, jotta yhteydenpito osallistujiin onnistui helpommin. Blogin tar-
kea tehtava oli myos tuoda kilpailuun mukaan kommunikaatiota jarjestajien ja osallistujien
valille seka edistaa yhteisollisyytta. Blogia kommentoimalla osallistujat pystyivat herattamaan
keskustelua seka kysymaan askarruttavia kysymyksia. Kilpailulle luotiin lisaksi Facebook-

sivusto, jotta kontaktinotto osallistujiin seka osallistujien kesken oli mahdollista.

Kisalle suunniteltiin erityinen maskotti, Paavo Pudottaja, engl. Beanie Pound, joka seikkaili
blogin sivuilla niin sanottuna kilpailijana. Blogiteksteista osa julkaistiin ikaan kuin tasta nako-
kulmasta. Talla keinolla haluttiin paasta lahemmas kilpailijoita ja tehda blogista helposti la-

hestyttava.

7 Tutkimustulokset

Tutkimukseen osallistui 161 henkiloa, jotka muodostivat 54 joukkuetta. Kilpailun lopussa osal-
listujia oli jaljella 72 ja joukkueita 25. Osallistujista 14 oli miehia ja 58 naisia. Opiskelijoita
oli 44 henkiloa ja Laurean henkilokuntaa 28 henkea. Kilpailusta pudonneita oli yhteensa 89
henkiloa. Suurin osa kilpailusta pudonneista henkiloista ei palauttanut aktiivisuuspaivakirjoja
ajallaan tai ollenkaan, minka seurauksena osallistuja jouduttiin diskaamaan. Kaksi osallistujaa
ilmoitti itse vetaytyvansa kilpailusta liilkuntavamman takia, yksi osallistuja jouduttiin hylkaa-
maan loppumittauksissa liian alhaisen BMI-lukeman vuoksi. Koko kilpailun yhteinen pudotettu
kilomaara oli 301,1 kilogrammaa ja yksittainen suurin pudotus oli 14,5 kilogrammaa. Loppupa-
lautteen antoivat 62 osallistujaa, 10 jatti lomakkeen palauttamatta. BREQ-2 -kyselyyn vastasi

70 osallistujaa kahden kyselyn jaadessa puuttumaan.

7.1 Antropometriset mittaukset

Kuviossa 3 kuvataan BMI keskiarvoina alkumittauksissa ja loppumittauksissa. BMI laski keski-

maarin 5,1 %. Alkumittauksissa tulosten keskihajonta oli 4,3 kg/m? ja lopputuloksissa 4,0

kg/m2.
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Kuvio 3: Osallistujien BMI-keskiarvo ja keskihajonta alku- ja loppumittauksissa.
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Kuviossa 4 kuvataan osallistujien painon keskiarvo alku- ja loppumittauksissa. Keskimaarainen

painonpudotus oli 5,4 %. Alkumittausten tulosten keskihajonta oli 12,7 kg ja lopputuloksissa

11,8 kg.
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Kuvio 4: Osallistujien painon keskiarvo (kg) ja keskihajonta alku- ja loppumittauksissa.
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Kuviossa 5 kuvataan osallistujien rasvaprosentin keskiarvo alkumittauksissa ja loppumittauk-
sissa. Rasvaprosentin prosentuaalinen muutos oli -7,2 %. Alkumittauksissa tulosten keskihajon-

ta oli 87 % ja loppumittauksissa 8,8 %.
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Kuvio 5: Osallistujien keskimaarainen rasvaprosentti ja keskihajonta alku- ja loppumittauksis-

sa.

7.2 BREQ-2 -kyselyn tulokset

BREQ-2 kyselyn taytti loppumittauksissa 70 ihmista. Kyselyssa kaytettiin Likertin viisiportaista
asteikkoa (0-4). Ulkosyntyista motivaatiota kuvaavien kysymysten keskiarvo nousi Likertin as-
teikolla keskimaarin 2,8 %. Vastausten keskihajonta alussa oli 0,6 ja lopussa 0,68. Sisaisia mo-
tivaatiotekijoita kuvaavien kysymysten keskiarvoinen muutos oli 4 %. Alkumittauksissa tulos-
ten keskihajonta oli 0,64 ja loppumittauksissa oli 0,62. Epamotivaatiota koskevien kysymysten
keskimaarainen muutos oli 4 %. Kuviossa 6 kuvataan kaikkien osa-alueiden suhdetta toisiinsa

alku- ja loppumittauksissa.



BREQ-2

m Sisdiset

W Ulkoiset

Epamotivaatio

Alku

Loppu

37

Kuvio 6: Osallistujien BREQ-2 -kyselyn vastauksien keskiarvot ja keskihajonnat alku- ja loppu-

mittauksissa.

7.3 Aktiivisuuspaivakirjojen tulokset

Viikon kokonaisMETminuutit olivat keskimaaraisesti kasvaneet 18,2 % ensimmaiselta aktii-
visuuspaivakirjan tayttoviikolta toiselle. Alussa tulosten keskihajonta oli 2699,9 ja lopussa
5267,2. Tyon MET-luku pysyi samana, keskihajonta alussa oli 0,69 ja lopussa 0,72. Liikunnan

METminuuttimaaran keskimaarainen muutos 47,1 %. Liikunnan MET-luvun keskiarvon muutos

oli 3,3 % alussa keskihajonnan ollessa 1,4 ja lopussa 1,19.
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Kuvio 7: Osallistujien kokonaisMET-minuuttimaaran keskiarvot ja keskihajonnat ensimmaisella

ja toisella viikolla.
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Kuvio 8: Osallistujien keskimaarainen liikunta- ja tyoMET kilpailun alussa ja lopussa seka kes-

kihajonnat.

7.4 Loppupalaute

Kahdeksassa palautteessa vastattiin, etta kilpailu motivoi lilkkumaan. Viidessa palautteessa
vastattiin kilpailun olevan myonteinen asia, ja lisaksi sanat yhteisollisyys ja yhteiso esiintyivat
palautteissa muutaman kerran. Palkinto mainittiin positiivisena tekijana seitsemassa, ja ke-
honkoostumusmittaus mainittiin viidessa palautteessa. Kilpailijat toivat positiivisina asioina
esille ryhman tuen seka ryhmahengen kohentumisen. Monessa palautteessa koettiin kilpailun

aikana tapahtunut painonpudotus myonteisena asiana.

Kilpailun hyotyina osallistujat toivat esille tiimihengen kasvun seka liikunnan lisaantymisen,
joka mainittiin kahdeksassa palautteessa. Lisaksi kilpailua pidettiin lisamotivointikeinona pai-
nonhallintaan seka laihdutuksen aloittamiseen. Lisaksi motivaatio arjessa terveellisiin ela-

mantapoihin esiintyi palautteissa suorasti seka eri sanankaantein.

Suurimpana parannusehdotuksena kilpailulle osallistujat esittivat valipunnitukset, joka mai-
nittiin kymmenessa palautteessa. Negatiivisina asioina osallistujat kokivat aktiivisuuspaivakir-

jan epaselvyyden ja vaikeakayttoisyyden, joka tuotiin esille kuudessa palautteessa. Lisaksi
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aktiivisuuspaivakirjaa pidettiin liian tyollistavana. Kaavakkeita pidettiin epaselvina. Osallistu-

jat toivoivat myos yhteisia lilkuntatapahtumia seka luentoja osallistujille.

8 Johtopaatokset

Seuraavissa kappaleissa esitellaan tutkimuksesta tehtyja johtopaatoksia. Ensimmaisessa kap-
paleessa avataan tutkimustulokset. Seuraavassa arvioidaan Laurea Fatcamp 2012 -kilpailun
toteutusta tavoitteisiin nahden ja lopuksi arvioidaan kilpailun kaytettavyytta tyokaluna ter-

veyden edistamisessa.

8.1 Johtopaatokset tutkimustuloksista

Antropometristen mittausten kaikkien osa-alueiden tulokset olivat positiivisia ja muutosta
tapahtui keskimaaraisesti jokaisella osa-alueella. Nain ollen kilpailun yhteen paatavoitteeseen
paastiin ja osallistujien painonhallintaan vaikutettiin kilpailun avulla myonteisesti. Vaikka
keskimaarin kilpailijoiden BMI jai edelleen terveyssuosituksen ylapuolelle, on tulos kilpailuai-
kaan nahden hyva. Painon ja rasvaprosentin muutosta voidaan molempia pitaa merkitykselli-
sina. Yhta joukkuetta lukuun ottamatta kaikki joukkueet pudottivat seka painoa etta rasva-
prosenttia. Tama viestii osittain kilpailun tavoitteen toteutumisesta ja motivaation lasnaolos-

ta kilpailun aikana.

Liikuntamotivaation muutokseen vaikuttivat ulko- ja sisasyntyisten motivaatiotekijoiden muu-
tos seka epamotivaatio. Osallistujien sisasyntyiset motivaatiotekijat kasvoivat kilpailun aikana
hieman, johon kilpailulla pyrittiin talla osa-alueella eniten vaikuttamaan. Tulos oli tilastolli-
sesti merkitseva. Ulkoisissa motivaatiotekijoissa seka epamotivaatiotekijoissa ei tapahtunut
tilastollisesti merkitsevaa muutosta. Niin alkumittauksissa kuin loppumittauksissakin epamoti-
vaatiotekijoiden osuus Likertin asteikolla oli erittain pieni eika ulkoistenkaan motivaatioteki-
joiden lukema ollut suuri. Ulkoisten tekijoiden sailymisesta ennallaan voisi kertoa kilpailussa
vahvasti esilla ollut yhteisollisyys seka joukkueen lasnaolo. Joukkueen voidaan katsoa toimi-
van ulkoisena motiivina, silla joukkueen tuoma kannustus seka sitoutuminen kilpailuun voivat
lisata ulkoisen motivaation tekijoita muun muassa syyllisyytta seka painostusta koskevissa te-

kijoissa BREQ-2-kyselyssa.

Mielenkiintoista on pohtia millaiset tulokset olisivat olleet osallistujien kilpaillessa yksin.
Joukkueen ja tiimihengen tarkeys kannustajana ja motivaation kasvattajana esiintyi useissa
loppupalautteissa. Epamotivaatiotekijoiden seka ulkoisten tekijoiden tason ollessa sisaisia

pienempi voitaisiin tulkita, etta loppuun asti selvinneiden osallistujien motivaatio on ollut
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hyva koko kilpailun ajan. Mietinnan varaan jaa, johtuuko tama motivaation taso siita, etta
kilpailussa mukana loppuun asti sailyivat vain ne kaikkein motivoituneimmat henkilot. Toisaal-
ta, tuloksissa havaittiin sisaisten motivaatiotekijoiden kasvua, mika on positiivista kymmenen
viikon kilpailuajalle. Tama voisi lisata mahdollisuutta pysyvan liikuntamotivaation muutokses-
ta. Vaikka talla ajanjaksolla sen luotettava tarkkailu ei ole mahdollista, kontrolli pidemman

ajan paahan kertoisi tarkemman tuloksen.

Fyysista aktiivisuutta halusimme tarkastella viikon kokonaisMET-minuuttimaaran lisaksi eten-
kin tyon ja liikuntaharrastusten kannalta, silla koimme tarkeaksi selvittaa arkiaktiivisuuden
todellisen maaran. METminuutti-tuloksissa voidaan huomata selva aktiivisuusmaaran kasvu ja
tulos oli tilastollisesti merkitseva. Tyon MET-luvussa ei tapahtunut viikkojen valilla muutosta
ja lilkunnan MET-luku oli muuttunut 0,2 MET. Liikunnan keskiarvo METminuutti ensimmaisella
viikolla oli 2519 METmin ja toisella viikolla METminuuttien keskiarvo oli 4759 METmin. Kasvu
oli 47,1 %. Kun kokonaisMETminuuttimaara oli kasvanut tayttoviikkojen valilla 3557,2 METmin,
jaa jaljelle 1317 METminuuttia, jota ei voida selittaa liikkunnan lisaantymisella. Tama voisi
tarkoittaa, etta osallistujat ovat lisanneet fyysista aktiivisuutta kilpailun aikana. Aktiivisuus-
paivakirjojen tuloksia myos loppupalautteeseen peilaten voidaan todeta, etta liikunnan har-
rastamisen lisaantymisen lisaksi myos muu fyysinen aktiivisuus kasvoi kilpailijoiden keskuudes-
sa. Tata voidaan pitaa kilpailun yhden paatavoitteen toteutumisena. Toisen viikon METmi-
nuuttien keskihajonta oli suurempi kuin ensimmaisella viikolla. Tama on voinut johtua esi-
merkiksi yksittaisten osallistujien kasvaneella aktiivisuudella. Harrastusten osuus vuorokauden
tunneista jaa niin lyhyeksi, etta vaikka intensiteetti olisi ollut kova ja paivan muu aktiivisuus
alhaista, ei suuriin METtunti-tuloksiin paasta. Tama voi osaltaan selittaa tutkimuksissa pinnal-
la ollutta ristiriitaa suomalaisten lihavuuden lisaantymisesta, vaikka lilkunnan harrastamisen

on tutkittu kasvavan.

8.2 Kilpailun toteutuksen arviointi

Opinnaytetyon ja kilpailun aikataulu onnistui suunnitellusti. Saatuihin palkintoihin ja yhteis-
tyokumppaneihin oltiin tyytyvaisia ja palkinto koettiin houkuttelevaksi. Kilpailun mainostus
tapahtui paaasiassa sahkopostitse ja tietous kilpailusta saavutti kohderyhman toivotulla taval-
la. Alkumittaukset onnistuivat lahtokohtaisesti hyvin, ja blogi ja Facebook-sivusto kaynnistet-
tiin muutama viikko ennen kilpailun alkua. Blogin viikkokilpailut aktivoivat osallistujia kom-
mentoimaan, joten niita voidaan pitaa onnistuneina. Blogin hyodyllisyytta on vaikea arvioida,
silla kommentteja ei juurikaan saatu ja kavijamaaraa ei tarkkaan tiedeta. Joissakin loppupa-
lautteissa blogi ja sen julkaisut mainittiin kuitenkin positiivisina asioina. Vaikka suurta kom-

menttimaaraa ei saatu, koettiin blogin olevan onnistunut kokonaisuus.
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Fyysisen aktiivisuuden korostaminen ja viestin ymmartaminen koettiin yhdeksi suurimmista
onnistumisista. Palautetta kilpailun onnistumisista ja epaonnistumisista saatiin loppupalaut-
teen lisaksi myos suullisesti mittausten yhteydessa. Yksi sosiaalialan opiskelija oli kiinnostunut
osallistumaan kilpailun jarjestamiseen seuraavana vuonna ja oli yllattynyt kuullessaan, etta

kilpailu oli opiskelijavoimin jarjestetty.

Kilpailun jarjestaminen koettiin haasteellisena, silla se vaati monenlaista osaamista. Jos kil-
pailun jarjestamiseen oltaisiin saatu mukaan opiskelijoita eri koulutusohjelmista, olisi loppu-
tulos ollut varmasti erilainen. Koimme tyoskentelevamme myGds oman osaamisalueemme ulko-
puolella, esimerkiksi aktiivisuuspaivakirjojen luominen ja sponsoreiden hankkiminen seka
markkinointi olivat todella haastavia. Naihin seikkoihin nahden olemme todella tyytyvaisia
kilpailun toteutukseen. Paras palkinto oli nahda lukuisten kilpailijoiden hyvista suorituksista

johtuvat onnelliset kasvot loppumittauksissa.

Aktiivisuuspaivakirjat lahetettiin aikataulun mukaisesti osallistujille. Aktiivisuuspaivakirjasta
ja sen ohjeista saatiin kritiikkia, vaikka ohjeita yksinkertaistettiin ennen kilpailun alkua seka
paivakirjalle rakennettiin pohja Excel-taulukkoon. Silti siita saatu palaute oli negatiivista.
Paivakirjaa pidettiin epaselvana seka hankalakayttoisena, mutta oma osaaminen talla alueella
ei riittanyt paremman pohjan luomiseen. Lisaksi tiukoista palautuspaivamaarista saatiin pa-
lautetta, silla niita pidettiin ehdottomuudessaan liian tiukkoina tamankaltaiseen hyvinvointiin
tahtaavaan kilpailuun. Saanngista haluttiin kuitenkin pitaa tiukasti kiinni tasapuolisuuden
vuoksi, joten paivamaarissa ei joustettu. Loppumittaukset onnistuivat ongelmitta ja tulosten-
laskenta seka julkistaminen sujuivat suunniteltua nopeammin. Tulokset ilmoitettiin blogissa
ja sahkopostitse. Voittajille ilmoitettiin henkilokohtaisesti ja palkinnot toimitettiin postitse.
Edellisen vuoden kilpailun palautteissa toivottiin kovasti valimittauksia, joita tana vuonna
yritettiin jarjestaa. Projektiryhma ei itse pystynyt suorittamaan mittauksia tyoharjoittelun
takia ja vaikka korvaavat mittaajat saatiin, valimittaukset kaatuivat Laurean yhteistyokyvyt-
tomyyteen. Tasta saatiin jalleen osallistujilta palautetta, joten valimittausten puuttumista

voidaan pitaa kilpailun suurena heikkoutena.

Jos kilpailu toteutetaan uudestaan, tulisi selvittaa miksi pudonneita kilpailijoita oli niin pal-
jon ja mika johti heidan putoamiseen. Toisaalta voidaan pitaa positiivisena, jos pystyttiin vai-
kuttamaan tallaiseenkin maaraan osallistujia, silla kilpailu on lahtokohtaisesti vapaaehtoista.
Paremmilla resursseilla ja erilaisissa ymparistoissa, esimerkiksi tyopaikoilla, pudonneiden

maara voisi laskea.
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8.3 Kilpailu terveyden edistamisen tyokaluna

Osallistujien antamissa loppupalautteissa moni koki kilpailun motivoivana tekijana ja tama
nakyi myos BREQ-2-kyselyn tuloksissa. Palautetta saatiin myos kasvotusten paljon siita, kuinka
kilpailu on auttanut lOoytamaan liikunnan ilon. Eras osallistuja alkoi kilpailun alussa kirjoittaa
blogia omasta elamantapamuutoksestaan. Han otti yhteytta meihin kertomalla, kuinka kilpai-
lu on antanut hanelle sysayksen terveellisempaan elamaan. Blogissaan han seurasi omaa pai-

nonpudotustaan ja kertoi liikuntainnostuksestaan.

Suuri maara osallistujista diskattiin kilpailusta, silla he eivat palauttaneet aktiivisuuspaivakir-
joja maaraaikaan mennessa. Tiukoista palautuspaivista saatiin negatiivista palautetta, mutta
aikaresurssien takia paivamaarista pidettiin kiinni. Kilpailun keskeyttaneiden osallistujien se-
ka kilpailusta suoriutuneiden valilla ei loytynyt selittavia tekijoita. Sukupuoli, toimipiste tai
alkumittausten tulokset eivat vaikuttaneet siihen, jattiko osallistuja kilpailun kesken. Kilpai-
lusta pudonnut ryhma seka jaljelle jaanyt osallistujaryhma olivat siis samankaltaisia. Kuten
aikaisemmin mainittu, aktiivisuuspaivakirjoista saatiin paljon negatiivista palautetta. Heraa
kysymys, olisiko osallistujamaara lopussa ollut suurempi, jos aktiivisuuspaivakirja olisi ollut
helppokayttoisempi tai sita ei olisi ollut lainkaan. Olisivatko osallistujat tayttaneet aktii-
visuuspaivakirjoja ahkerammin, mikali olisimme voineet aktiivisesti tavata ja motivoida osal-
listujia? Toisaalta paatos keskeyttamisesta on saattanut tapahtua jo ennen aktiivisuuspaivakir-
jan tayttoa. Olisivatko keskeyttaneet olleet juuri se ydinryhma, joka on fysioterapialle haas-
teellisin? Inaktiivisten ihmisten innostaminen fyysiseen aktiivisuuteen on fysioterapian suuri
haaste nykypaivana. Kuitenkin kilpailu saavutti kohderyhmansa antropometrisia mittauksia
tarkastellessa kilpailun alussa. Kilpailu terveyden edistamisen tyokaluna tuloksiin ja annet-
tuun palautteeseen peilaten oli onnistunut kilpailusta suoriutuneiden henkiloiden kohdalla.
Kokonaisuutena interventiota ei voi pitaa taysin onnistuneena, silla kilpailun keskeytti 55 %

osallistujista.

8.4 Mittareiden validiteetti ja reliabiliteetti

Antropometrisia mittauksia ei voida pitaa taysin reliaabeleina, silla mittaustuloksiin vaikutti
esimerkiksi osallistujien nauttima ravinto ennen mittauksia. Lisaksi huijaamismahdollisuus oli
olemassa, esimerkiksi alkumittauksiin osallistuja saattoi olla pukeutunut painavampiin vaat-
teisiin, jotta alkupaino olisi suurempi. Kuten jo aiemmin mainittu, Tanita ei ole mittarina tay-

sin reliaabeli, mutta tutkimukseen sopiva ja kaikille osallistujille sama.
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BREQ-2-kyselya voidaan pitaa tahan tutkimukseen validina, silla sen kysymykset kuvaavat
henkilon subjektiivista kokemusta omasta lilkkuntamotivaatiosta. Lomakkeen reliabiliteettiin
vaikutti esimerkiksi se, lukivatko osallistujat kysymyksia huolellisesti ja oliko vastaaminen
kysymyksiin todella rehellista. BREQ-2-kyselyn kayttoa tutkimuksessa voidaan kuitenkin pitaa

perusteltuna opinnaytetyossa aikaisemmin esitettyihin tutkimuksiin nojaten.

Saadun palautteen myota aktiivisuuspaivakirjan kaytto ja sopivuus oli kyseenalaistettava. Ak-
tiivisuuspaivakirjan heikkoutena oli se, ettei siihen voi taysin luottaa. Osallistujat kirjasivat
paivakirjaan eri aktiviteettinsa mahdollisimman tarkasti viikon ajalta. Luotettavuus heikkeni,
mikali osallistuja unohti merkintoja, merkinnat olivat epatarkkoja tai osallistuja oli eparehel-
linen merkintoja tehdessaan. Myos merkintatyylit vaihtelivat. Osa osallistujista merkitsi erit-
tain tarkkaan vuorokauden jokaisen tunnin seka intensiteetin, osa osallistujista merkitsi vain
pienen osan vuorokaudestaan. Osa aktiivisuuspaivakirjan osa-alueista oli saattanut jaada tayt-
tamatta, mika saattoi vaikuttaa hyvinkin paljon tuloksiin. Aktiivisuuspaivakirja naytti nailla
resursseilla toteutettuna olevan ainoa keino tarkastella ihmisen koko paivan fyysista aktiivi-
suutta ja intensiteettia mahdollisimman tarkasti. Haluttaessa tarkastella koko paivaan kulu-
vaa aktiivisuusaikaa ja intensiteettia on tarkeaa, etta aktiivisuuspaivakirjan avulla voidaan
eritella MET-lukujen avulla eri lajit ja aktiivisuudet seka niiden intensiteetit. Otosryhma kil-
pailussa oli niin suuri, ettei esimerkiksi Armbandin tai muun vastaavan mittarin kaytto ollut
mahdollista. Viime vuonna kaytossa oli paperinen liikuntapaivakirja, joka mittasi vain liikun-
taan kaytetyn ajan, mutta ei huomioinut mitenkaan koko paivaan kuluvaa aktiivisuutta tai

intensiteettia.

8.5 Opinnaytetyon eettisyys

Tieteen eettiset kysymykset ovat usein ongelmallisia ja kysymyksiin liittyy useita haasteita.
Vaikka tiedon hankintaan ja tutkimusten julkaisuun liittyvien eettisten periaatteiden piirteet
ovat yleisesti hyvaksyttyja, on sosiaalieettisten ongelmien arviointi aiheuttanut haasteita.
Paakysymyksena on, miten paljon tieteen ja tutkimuksen on otettava vastuuta tieteen kaytos-
ta ja kayton seurauksista. Opinnaytetyon edetessa pitaisi tehda tietoisia eettisia valintoja ja
eettisyytta tulisi itsessaan tarkastella kolmesta eri nakokulmasta. Aiheen valinnassa tulisi ot-
taa huomioon kenen ehdoilla aihe valitaan ja miksi tutkimusprosessi kaynnistetaan, ja tutki-
musaiheen valinnan tulisi nain ollen olla itsessaan eettinen ratkaisu. Ihmisiin kohdistuvassa
tutkimuksessa tulisi ihmisten kohtelu olla humaania ja kunnioittavaa seka henkilon suostumus
tutkimukseen tulee olla jokaiselle osapuolelle selkea. Tutkimusprosessissa tarkea seikka on
myos eparehellisyyden valttaminen kaikissa tutkimuksen osavaiheissa. Talla tarkoitetaan ensi-
sijaisesti plagiointia seka raportoinnin harhaanjohtavuutta (Hirsijarvi, Remes & Sajavaara
2006, 25-27.)
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Kysynnan ja fysioterapeuttisten tietoperusteiden pohjalta voidaan todeta etta, aihe oli ajan-
kohtainen ja eettisesti perusteltu. Osallistujat tayttivat osallistumissopimuksen, jossa selvi-
tettiin kilpailun saannot. Taman lisaksi kilpailijoiden anonymiteettia korostettiin esimerkiksi
siten, etta viikkokilpailuihin sai osallistua nimimerkin turvin. Kilpailijoiden kohtelu haluttiin
pitaa kunnioittavana ja asiallisena, vaikka myos asiatonta palautetta saatiin esimerkiksi sah-
kopostitse. Opinnaytetyon kirjallisessa osuudessa pyrittiin tarkkuuteen erityisesti lahdemer-
kintoja merkitessa, silla plagiointia haluttiin valttaa. Lisaksi kilpailun tulostenlaskennassa py-
rittiin tarkkuuteen, vaikka erilaiset merkintatavat aktiivisuuspaivakirjassa saattoivat olla hy-
vinkin tulkinnanvaraisia. Nain ollen voidaan todeta, etta opinnaytetyoprosessi ja kilpailu mu-

kailivat tutkimuksenteon eettisia ohjeita.

9 Pohdinta

Lopulta painonpudotus ei ollut keskeistd, vaan liikunnan tuoma hyvd mieli. Tama lause esiin-
tyi eraassa loppupalautteessa ja se tiivistaa hyvin kilpailun ydinajatuksen; liikunnasta syntyvi-
en positiivisten kokemusten tuoma mielihyva ja tata kautta hyvinvoinnin lisaantyminen. Fyysi-
sen aktiivisuus ei ole enaa itsestaanselvyys ihmisten arjessa yhteiskunnan passivoitumisen
myota, joten tamankaltainen viesti kilpailun vaikutuksesta on erittain myonteinen.
Opinnaytetyon aihe olisi voitu rajata tarkemmin, silla tamankaltaisena se oli todella laaja.
Rajaamalla aihetta tarkemmin olisi voinut keskittya yhteen osa-alueeseen paremmin. Kaikki
osa-alueet vaikuttivat kuitenkin olennaisesti toisiinsa ja halusimme kokonaisvaltaisen nako-
kulman aiheeseen. Jos olisimme rajanneet jonkin aiheen pois, emme olisi voineet ottaa ter-
veyden edistamista paatavoitteeksi. Emme halunneet jattaa huomiotta mitaan aihealuetta,

silla olemme aidosti kiinnostuneita terveyden edistamisesta fysioterapiassa.

Tavoite terveyden edistamisesta toteutui ainakin hetkellisena osallistujien terveyskayttayty-
misen muutoksena. Muutos oli kokonaisvaltainen ja talloin vastasi myos opinnaytetyon tavoit-
teisiin. Kilpailu toimi ensisijaisesti osallistujia painonhallintaan ja fyysiseen aktiivisuuteen
herattavana vaikuttimena, silla lyhyen aikavalin projektina kilpailua ei voida pitaa pysyvan
muutoksen luojana. Olisi mielenkiintoista tutkia, ovatko tulokset olleet pysyvia ja ovatko

asenteet omaa hyvinvointia kohtaan sailyneet samanlaisina.

Laurea Fatcamp 2012 -kilpailuformaatin kehitysmahdollisuudet terveyden edistamisen tyoka-
luna ovat lahes rajattomat. Jos kilpailu jarjestettaisiin moniammatillista yhteistyota tehden,
toisi se jarjestelyihin monipuolisuutta seka erilaisia nakokulmia. Fysioterapian osaaminen kil-

pailun taustalla on vahva voimavara, mutta myos fysioterapeuttinen nakokulma voi toisinaan
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jaada varsin yksioikoiseksi. Voidaan olettaa, etta kilpailu valillisesti paransi myos tyohyvin-
vointia, silla useassa palautteessa kilpailu mainittiin tyopaikan yhteishenkea kohottavana
asiana. Paremmilla resursseilla voisi mukaan tuoda enemman vuorovaikutusta jarjestajien ja
osallistujien valilla, esimerkiksi lilkunnanohjausta, luentoja ja tapaamisia. Itse koimme aktii-
visuuspaivakirjan suurimmaksi kilpailun kompastuskiveksi, silla talla kertaa diskattujen maara
oli todella suuri. Jos kaytossa olisi esimerkiksi internetissa toimiva ohjelma, joka olisi nopea
ja helppokayttoinen, aktiivisuuspaivakirjan tayttaminen olisi mielekkaampaa ja todennakoi-

sesti motivoivampaa.

Terveyden edistamisen tulisi olla yksi fysioterapian tulevaisuuden kompetensseista. Taman-
kaltainen kilpailu voisi olla yksi terveyskayttaytymisen muutokseen tahtaavista tyokaluista,
koska jo tamankaltaisena silla oli hetkellista vaikuttavuutta osallistujien terveyskayttaytymi-
seen. Jatkotutkimuksena voisi selvittaa miten kilpailusta pudonneet saataisiin motivoitua jat-
kamaan lapi kilpailun.
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Liite 1: The Behavioural Regulation of Exercise Questionnaire-2

EXERCISE REGULATIONS QUESTIONNAIRE (BREQ-2)

Mimi: Joukkue: Toimipaikka:

MIKSI SITOUDUN HARJOITTELUUN?

Olemme kiinnostuneita syista, joiden vuoksi ihmiset joko sitoutuvat tai eivat sitoudu harjoitteluun. Kayttamalla alla
olevaa skaalaa (0-4), arvioi missa maarin jokainen lomakkeen kohta pitaa sinun kohdallasi paikkansa. Huomioi, etta
ei ole olemassa oikeata tai vaaraa vastausta, eika lomakkeeseen sisally kompakysymyksia. Haluamme vain
lomakkeen avulla selvittda miten suhtaudut harjoitteluun. Vastaukset ovat taysin luottamuksellisia ja niita
kaytetaan vain tutkimuksen yhteydessa.

Ei ollenkaan Osittain Taysin

totta totta totta
1 Harjoittelen, koska muut sanovat ettd minun pitaisi 0 1 2 3 4
2 Tunnen syyllisyytta kun en harjoittele 0 1 2 3 4
3 Arvostan harjoittelusta koituvia hydtyja 0 1 2 3 4
4 Harjoittelen, koska se on hauskaa 0 1 2 3 4
5 En nae syyta harjoittelulle 0 1 2 3 4
6 Osallistun harjoitteluun, koska ystavani/perheeni/kumppanini
sanoo etta minun pitaisi harjoitella 0 1 2 3 4
7 Tunnen hapeaa, jos harjoittelu jaa valiin 0 1 2 3 4
8 Minulle on tarkeda harjoitella sadannollisesti 0 1 2 3 4
9 En nae syytd miksi minun pitdisi vaivautua harjoittelemaan 0 1 2 3 4
10 Mautin harjoittelusta 0 1 2 3 4
11 Harjoittelen, silla muuten en miellyta muita 0 1 2 3 4
12 En nae syyta harjoittelulle 0 1 2 3 4
13 Tunnen epaonnistuneeni, jos en ole harjoitellut hetkeen 0 1 2 3 4
14 Mielestani on tarkeaa yrittaa harjoitella saannollisesti 0 1 2 3 4
15 Mielestani harjoittelu on miellyttavaa ajanvietetta 0 1 2 3 4
16 Tunnen, etta ystavani/perheeni painostaa minua harjoittelemaan 0 1 2 3 4
17 Tulen levottomaksi mikali en harjoittele saannollisesti 0 1 2 3 4
18 Koen mielihyvaa ja tyydytyksen tunnetta osallistuessani harjoitteluun 0 1 2 3 4
19 Mielestani harjoittelu on ajanhukkaa 0 1 2 3 4

Kiitos osallistumisestasi tutkimukseemme
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EXERCISE REGULATIONS QUESTIONNAIRE (BREQ-2)

Hame: Team: Campus:

WHY DO YOU ENGAGE IN EXERCISE?

We are interested in the reasons underlying peoples’ decisions to engage, or not engage in physical exercise. Using
the scale below, please indicate to what extent each of the follovsing items is true for you. Please note that there
are no right or wrong answers and no trick questions. We simply want to know how you personally feel about
exercise. Your responses will be held in confidence and only used for our research purposes.

Not true Sometimes Very true

for me true for me for me
1 | exercise because other people say | should 0 1 2 3 4
2 | feel guilty when | don’t exercise 0 1 2 3 4
3 | value the benefits of exercise 0 1 2 3 4
4 | exercise because it's fun 0 1 2 3 4
5 | don’t see why | should have to exercise 0 1 2 3 4
6 | take part in exercise because my friends/family/partner say | should 0 1 2 3 4
7 | feel ashamed vihen | miss an exercise session 0 1 2 3 4
8 It’s important to me to exercise regularly 0 1 2 3 4
9 1 can’t see why | should bother exercising 0 1 2 3 4
10 I enjoy my exercise sessions 0 1 2 3 4
11 | exercise because others viill not be pleased with me if | don’t 0 1 2 3 4
12 | don’t see the point in exercising 0 1 2 3 4
13 | feel like a failure when | haven’t exercised in a while 0 1 2 3 4
14 | think it is important to make the effort to exercise regularly 0 1 2 3 4
15 | find exercise a pleasurable activity 0 1 2 3 4
16 | feel under pressure from my friends/family to exercise 0 1 2 3 4
17 | get restless if | don’t exercise regularly 0 1 2 3 4
18 | get pleasure and satisfaction from participating in exercise 0 1 2 3 4
19 | think exercising is a waste of time 0 1 2 3 4

Thank you for taking part in our research



Liite 2: Non-exercise -kysely

Oletetaan, ettad olet menossa yhtajaksoiseen 1,6 km:n (1 maili) harjoitukseen sisaradalle.
Mika olisi sinulle sopivin vauhti - gi liian helppo tai liian kova?

Ympyroi sopivin numero (mika vain numero valilta 1-13).

[+-R N = S R S

Kuinka nopeasti kykenet etenemaan 4,8 km (3 mailia) etka ole tdysin vasynyt sen jalkeen? Ole realistinen.

Kavely hitaalla tahdilla (5,3 km/h = 18 min / 1,6 km)
Kavely keskitahdilla (6 km /h = 16 min / 1,6 km)
Kavely nopealla tahdilla (6,9 km/h = 14 min / 1,6 km)
Holkka hitaalla tahdilla (8 km/h =12 min / 1,6 km)
Holkka keskitahdilla { 9,6 km/h =10 min / 1,6 km)
Holkka nopealla tahdilla (12 km/h = 8 min / 1,6 km)

Juoksu nopealla tahdilla (13,7 km/h tai nopeammin = 7 min / 1,6 km)

Ympyréi sopivin numero (mika vain numero valilta 1-13).

[+ =R NI = R N R O

Pystyn kdvelemaan koko matkan hitaalla tahdilla (3,3 km/h = 18 min / 1,6 km)
Pystyn kdvelemaan koko matkan keskitahdilla (6 km/h = 16 min / 1,6 km)
Pystyn kadvelemaan koko matkan nopealla tahdilla (6,9 km/h = 14 min / 1,6 km)
Pystyn holkkaamaan koko matkan hitaalla tahdilla (8 km/h =12 min / 1,6 km)
Pystyn holkkaamaan koko matkan keskitahdilla (9,6 km/h = 10 min / 1,6 km)

Pystyn holkkaamaan koko matkan nopealla tahdilla (12 kma/h =8 min / 1,6 km)

Pystyn juoksemaan koko matkan nopealla tahdilla (13,7 km/h tai nopeammin = 7 min / 1,6 km)
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Valitse numero, joka parhaiten kuvaa yleista fyysista aktiviteettitasoasi viimeisen 6 KUUKAUDEN aikana.

10

vilttelen kavelya tai rasitusta; esim. kaytén aina hissia, ajan autolla kavelemisen sijasta jne A4

kevyt aktiivisuus: kdvelen huvikseni, kaytan rappusia, silloin talloin liikun niin ettd hengéstyn tai hikoilen
kohtalainen aktiivisuus: 10-60 min viikossa kohtalaista aktiviteettia; esim. golf, ratsastus, poytatennis,
keilailu, punttisali, pihatydt, siivoaminen, kuntokavely jne.

kohtalainen aktiivisuus: yli tunti viilkossa kohtalaista aktiviteettia kuten ylla kuvattu

reipas aktiivisuus: juoksen alle 1,6 km vilkossa tai kdytan alle 30 minuuttia vilkossa tahan verrattavaan
aktiviteettiin, kuten esim. juoksu tai holkka, pyéraily, uinti, soutu, aerobics, naruhyppely, paikoillaan juoksu,
osallistuminen aerobiseen harjoitteluun, kuten jalkapallo, konpallo, tennis, sulkapallo tai késipallo

reipas aktiivisuus: juoksen 1,6 km - alle 8 km viikossa tai kaytén 30-60 minuuttia viikossa tahan verrattavaan
aktiviteettiin, jota on kuvattu ylla

reipas aktiivisuus: juoksen 8 km - alle 16 km viikossa tai kaytan viikkossa yli yksi mutta alle kolme tuntia

aikaa tahan verrattavaan aktiivisuuteen, jota on kuvattu ylla

reipas aktiivisuus: juoksen 16 km - alle 24 km viikossa tai kaytan viikossa yli kolme mutta alle kuusi tuntia
aikaa tahan verrattavaan aktivitiivisuuteen, jota on kuvattu ylla

reipas aktiivisuus: juoksen 24 km - alle 32 km vilkossa tai kaytan viikossa yli kuusi mutta alle seitseman tuntia
aikaa tahan verrattavaan aktiivisuuteen, jota on kuvattu ylla

reipas aktiivisuus: juoksen 32 km - alle 40 km viikossa tai kdytan 7 - 8 tuntia vilkkossa aikaa

tdhan verrattavaan aktiiviisuuteen, jota on kuvattu ylla

reipas aktiivisuus: juoksen yli 40 km viikossa tai kaytan yli 8 tuntia vastaavaan aktiivisuuteen, jota on kuvattu ylla



Figure 1

Suppose you were going 1o exercise continuously on an indoor track for 1 mile. Which
exercise pace is just right for you--not too easy and not toe hard?

Circle the appropriate number (any number, 1 to 13).

Walking at a sfow pace (18 minutes per mile or more)
Walking at a medium pace (16 minutes per mile)
Walking at & fast pace (14 minutes per mile)
Jogging at a slow pace (12 minutes per mile)

Jogging at & medium pace (10 minutes per mile)

-0 NNl W N -

<

11 Jogging at a fasf pace (8 minutes per mile)

12

13 Running at a fass pace (7 minutes per mile or less)
How fast could you cover a distance of 3-miles and NOT become breathless or overly
fatigued? Be realistic
Circle the appropriate number (any number, 1 to 13).

I could walk the entire distance at a slow pace (18 minutes per mike or more)

I could walk the entire di at a medium pace (16 mi per mile)
1 could walk the entire distance at a fast pace (14 minutes per mile)

I could jog the entire distance at a sfow pace (12 minutes per mile)

00N Wb W N -

1 could jog the entire distance at a medium pace (10 minutes per mile)
10

11 I could jog the entire distance ut a fast pace (8 minutes per mile)

12

13 1 could run the entire distance at a fast pace (7 minutes per mile or less)

Non-exercise [spacing dot above]VO2max estimation
for physically active college students.
GEORGE, JAMES; STONE, WILLIAM; BURKETT, LEE

Medicine & Science in Sports & Exercise. 29(3):415-423,
March 1897.

Figure 1 -Perceived Functional Ability (PFA) Questions.

3,.Wolters Kluwer | OvidSP © Williams & Wilkins 1997

Health |

All Rights Reserved. Published by Lippincott Williams & Wilkins, Inc 2
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Figure 2

Sclect the number that best descrides your overal level of physical activity for the previous 6
MONTHS:

0 = aveid walking or enertion, € g . ol wiys use devator, doive whon possble iwstond of

1 = Nght setivity: walk for pk oly wie Stairs. sonal) i sfficiontly 10
canse heavy breathing or perspiration

2= o ivity: 10 to 60 mé per week of mod ivity, such as goif,
bomseback riding. calisth tashe tenmn, bowing, weight kfling, yard work cleamng
bouse walking for evercise

3 =  moderate activity: over | hour per week of mod activity as descrbed shove

4 = vigoreus activity: mun less than | mile per wodk or spend koss than 30 misutes per woek
-anﬂ.mamb_qﬁm
PRz rope, e place. Or encagng in vigorous acrobic<ype activity
mich &3 soccer, basketball. teamis quetbal, oc handbal

3 = vigoreus sctivity: ml*wh&-i*sn-&k«wx—abh
than €0 munutes per week @ COmp physical activity as descabed sbove

6= mm-i*wlahnﬁnwaw&uwlbuhkuh
3 hours per wesk m P hysical actvity as descabed sbove

7 = wigoreus sctivity: mun |0 mees 10 ess than | S maes per waek of spead 3 hours 1o less
han 6 hours per wedk i3 comp phy activity as described above

¥~ vigorews activity: un 15 miles 10 jess than 20 milles per wack ot spend 6 boars 1o les
than 7 hours per woek ia comparable phiysical activity &s described above

9 = vigoereas activity. run 2010 25 mikcs por wook o spond 7 1o 3 Bowss por week @
P . doscribed above

A L an I.

10« vigorems activity: run over 25 mies per wock of spend over # howss por week 0
comparable physacal sctvity as doscribed above

@ Wolters Kluwer | OvidsP © Wikiarm & Wikins 1957
Health

Al Right

¢ Reserved. Published by

AN

Non-exercise [spacing dot above]VO2max estimation

for physically active college students.
GEORGE, JAMES; STONE, WILLIAM; BURKETT, LEE

Medicine & Science in Sports & Exercise. 29(3):415.423,
March 1997,

Figure 2 -Physical Activity Rating (PA-R) Question.
Modified from reference 18 Jackson, A_ S, S. N. Blair, M.
T. Mahar, L T. Weir, R. M. Ross, and J. Lsumvle
Prediction of functional aerobic ity

testing. Med. Sdi. Sports Exec. 22:863-870, 1990,

it Williarms & Wilking, 1
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Liite 3: Aktiivisuuspaivakirja

AKTIIVISUUSPAIVAKIRJA Voit lisati sarakkeita Exeliin omien tarpeidesi mukaan esim. eri likuntalajit!
(oikea klikkaus kursori ruudun paalla-> insert-> shift cells down)

Nimi: Joukkue:

1. Tyo

Kevyt istumaty6/opiskelu

Rasittavampi istumatyo

Kevyt seisomatyo

Ruumiillisesti kevyehko tai keskiraskas liikkuva tyo
Raskas ruumiillinen ty6

Erittdin raskas ruumiillinen tyo

Tyoviikko tunteina:

Toimipiste:

krt/vko

Sukupuoli:

tunnit+ minuutit esim. 5 t 30 min
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2. Liikkuminen tyomatkoilla tai vastaavana aikana
Moottoriajoneuvo, bussi

Moottoriajoneuvo, auto

Kavely tasaisella

Kavely makisessd maastossa

Pyoraily tasaisella

Pyoraily makisessd maastossa

Juoksu tasaisella

Juoksu makisessa maastossa

Muu, mika?

3.Arkiliikunta (muut rasittavat askareet)
Puutarhanhoito

Lumitydt

krt/vko

tunnit+ minuutit

Intensiteetti

He

Hi
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Kotityot

Siivous

Auton pesu

Muu, mika?

4, Liikuntaharrastukset

Kavely

Sauvakavely

Holkka

Juoksu

Luistelu

Kuntosali

Pyoraily

Uinti

Hiihto

krt/vko

tunnit+minuutit

Intensiteetti

He

Hi
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Kiipeily

Jalkapallo

Koripallo

Salibandy

Jumppa

Muu, mika?

5. Muut toiminnot

Nukkuminen

TV:n katselu/istuminen

Makaaminen/I6haéily

Muu, mika?

krt/vko

tunnit+minuutit

Intensiteetti

He

Hi
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ACTIVITY DIARY You can add more cells to the Exel depending on your own activities and hobbies.

(click right button -> insert -> shit cells down

Name: Team: Unit:

1. WORK/STUDYING times/week

Light sitting work or activities

Other work in sitting or physically more demanding activities in sit-
ting

Physically light standing work or light activities that involve moving around
Physically light or semi-heavy work that involves moving around

Heavy work

Very hard working

Working week in hours:

2. TRAVELLING TO AND FROM WORK/SCHOOL times/week

Gender:

61

hours+minutes, for example 5 h 30 min

distance

hours + minutes, for example 5h + 30min
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Motor vehicle

Motor vehicle, car

Walking on flat terrain

Walking on hilly terrain

Cyckling on flat terrain

Cycling on hilly terrain

Running on flat terrain

Running on hilly terrain

Other/what?
3. EVERYDAY ACTIVITIES (other strenuous duties) times/veek hours+minutes Intensity

Breathing(0-1) Sweating(0-2)
Gardening

Snow removal

House work

Cleaning



Car washing

Other, what?

4. HOBBIES

Walking

Nordic walking

Jogging

Running

Skating

Gym

Cyckling

Swimming

Skiing

Climing

times/week

hours+minutes

Intensity
Breathing(0-1)
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Sweating(0-2)



Football
Basketball
Foorball
Aerobics

Other, what?

5. OTHER ACTIVITIES

Sleeping
Watching TV/sitting
Lying down

Other, what?

times/week

hours+minutes

Intencity
Breathing(0-1)
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Sweating(0-2)



65

Liite 4: Loppupalaute

3. Miten koit kilpailun vaikuttaneen oman fyysisen aktiivisuutesi maaraan ja oman ter-

veytesi edistamiseen?

4. Mista pidit kilpailussa/mita jait kaipaamaan lisaa?
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Liite 5: Sopimuslomake

URE]

&P LAUREA LA6

LAUREA FATCAMP -KISAN SAANNOT: PB.T‘M
' C

Laurea Fatcamp -kisan tarkoitus on edist3a terveyttd ja hyvinvointia. Osallistuminen kisaan
on vapaaehtoista ja edellyttdd seuraavien asioiden ymmartamista:

[ Laihduttaminen on sitd helpompaa mité aikaisemmin ongelmaan tartutaan. Painon nousuun
tulisikin reagoida hyvissa ajoin, jottei painoindeksi paasisi kipuamaan lihavuuteen asti. Liikunnan
ja ravintomuutosten avulla voit saada painosi hallintaan pysyvasti.

[1 BMI-mittaus (Body Mass Index) laskee painon suhteen pituuden neliéon.

[1 Normaaliksi on valittu se painoindeksin alue, jossa ihmisen terveys on parhaimmillaan.
Normaali painoindeksin alue on valilla 18,5-25. Jos painoindeksi on pienempi kuin 18,5 tai
suurempi kuin 25, sairauksien vaara suurenee. Painoindeksia voidaan kayttaa 18 vuoden iasta
lahtien. Valjat normaalipainon rajat kuvastavat sitd, ettd ei ole olemassa tarkasti maariteltavaa
ihannepainoa, vaan paino voi olla taysin sopiva laajemmissa rajoissa. Naihin rajoihin mahtuvat
miehet ja naiset, tukevarakenteiset ja hoikkarakenteiset.

[1 Kun puhutaan lihavuudesta, silla tarkoitetaan tilaa, jossa rasvan maara lisddntyy niin, etta silla
on terveydellisia haittoja. Lihavuus on johtava riskitekija ennen aikaisiin kuolemiin ja useisiin
kroonisiin tauteihin. Jos BMI on suurempi kuin 30 puhutaan merkittavasta lihavuudesta.

[1 Suositusarvoja matalammilla tuloksilla on myds hyvin kielteiset vaikutukset terveyteen. Tasta
johtuen kisaan ei voi osallistua, mikali mittausten arvot ovat alle terveyssuositusten (BMI alle
18,5). Jos terveyssuositusten maarittelemat arvot alittuvat loppumittauksissa, hylataan kyseisen
henkilon tulos.

[1 Rasvaprosentin mittaus perustuu ihmisen sahkénjohtamiskykyyn ja siksi se on altis monille
virheille. Jos painoindeksi ja rasvaprosentin mittaustulos ovat ristiriidassa keskenaan, kannattaa
uskoa painoindeksia.

[0 Osallistun kisaan vapaaehtoisesti. Olen lukenut ja ymmartanyt Laurea Fatcamp -kisan
saannot. Ymmarran painonpudottamisen riskit ja kannan vastuun painonpudotuksen
pysymisestd terveellisend omasta ja joukkueeni puolesta.

! /2012
Aika Paikka

Allekirjoitus nimenselvennys



& P LAUREA @ M%REA

vod

Pircan?

The rules of Laurea Fatcamp:

[l Taking part to the Laurea Fatcamp is optional.
[1 The aim of the competition is to improve health and well being.

[1 BMI= Body mass index is defined as the individual's body weight divided by the square of his or
her height. Normal BMI is 18,5-25.

[1 A person’s body fat percentage is the total weight of the person’s fat.
[1 You can 't take part to the competition if your BMI (Body Mass Index) is under 18,5.
[l The competitors have to take responsibility of their own healthy dieting process.

[1 If the health recommendations defined by the safety limit final measurements will be rejected
with the result.

0 It is my own choice to take part to the competition. | have read the rules and | have
accepted them. | take responsibility of myself and my team mates.

/ /2012
Time Place

Signature Name
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Liite 6: Ilmoittautumislomake

ILMOITTAUTUMISLOMAKE/ REGISTRATION FORM:

JOUKKUE/ TEAM:

NIMI/ NAME:

TOIMIPISTE/ UNIT:

[7 OPISKELIJA/ STUDENT [l MUU HENKILOKUNTA/ OTHER

OSOITE/ ADDRESS:

SAHKOPOSTIOSOITE/ EMAIL:

PUH.NRO/ PHOMNE:

68
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Picant?

PITUUS/ HEIGHT PAINO/ WEIGHT BMI

RASVAPROSENTTI/ BODY
FAT PERCENT




Liite 7: Kilpailun ohjeet

&P LAUREA

KILPAILUN OHJEET I‘B%RF‘H

4

| Y€
Loppumittauspdivamadarat: PBTCM

Ma 26.3. Klo 09.00 - 11.30 Otaniemi
Ma 26.3. Klo 13.00 - 15.00 Leppavaara
Ti 27.3. Klo 09.00 - 11.30 Tikkurila

Ti 27.3. Klo 13.00 - 15.00 Kerava

Ke 28.3. Klo 10.00 - 12.30 Lohja

To 29.3. Klo 10.00 - 12.30 Hyvinkaa

Pe 30.3. Klo 10.00 - 12.30 Porvoo

Aktiivisuuspaivéakirja on ehdoton kilpailun kannalta ja muodostaa 1/3 lopputuloksista.
Aktiivisuuspaivakirjaa taytetaan 2 viitkon pituista jaksoa kilpailun aikana. Ensimmaisen
kerran taytat paivakirjaa 30.1.-5.2., jonka jalkeen palautat sen s@éhkdpostitse

osoitteeseen fatcamp@laurea.fi heti tai viimeistdan 12.2. mennessad. Toisen kerran

taytat paivakirjaa 19.-25.3., joka palautetaan samaan osoitteeseen heti tai
viimeistdaan 1.4. Uuden liikuntapaivakirjan saat sahkopostitse ennen toisen
kirjaamisviikon alkua. Muista, ettd kaikki aktiivisuus huomioidaan tulosten laskennassa ja
aktiivisuuden kuormittavuudella on merkitysta. LUE OHJEET ENNEN TAYTTOA! Jos

paivakirjaa ei palauteta madrdaikoihin mennessd, henkilon osallistuminen on hylatty.

Seuraa blogia osoitteessa laureafatcamp.blogspot.fil Blogissa kaikki tarkea fakta,

viikkokilpailut seka neuvoja litkunnan ja painonhallinnan tueksi.

Kaikki kysymykset yms. voi ohjata osoitteeseen fatcamp@laurea.fi
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RULES OF THE COMPETITION IIBUREE
- Final measurements: “‘

Mon 26.3. 09.00 am- 11.30 am Otaniemi PBTCM

Mon 26.3. 13.00 pm - 15.00 pm Leppivaara

Tue 27.3. 09.00 am - 11.30 am Tikkurila

Tue 27.3. 13.00 pm - 15.00 pm Kerava

Wed 28.3. 10.00 am- 12.30 pm Lohja

Thu 29.3. 10.00 am - 12.30 pm Hyvinkaa

Fri 30.3. 10.00 am - 12.30 pm Porvoo

Activity diary is major part of the competition because it forms 1/3 of the
results. The competitors will fill an activity diary two times a week at a time.
First time you will fill the diary 30.1.-5.2.. After that please return it to

fatcamp@laurea.fi immediately or at the latest 12.2. The second time you will fill the

diary 19.-25.3. After that please return it to fatcamp@laurea.fi immediately or at the

latest 1.4. The new diary you will get by e-mail before the second filling week.
Remember that all kind of activity counts. Also intensity is remarkable. PLEASE READ
THE MANUAL BEFORE FILLING! If the diary is not returned on time the person’s

participation will be rejected.

Follow the blog at laureafatcamp.blogspot.fil All the information will be posted there.

Any questions? Contact fatcamp@laurea.fi
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Liite 8: Aktiivisuuspaivakirjan ohjeet

MetPro © viikko M2 28022003
1/4

OHJEET AKTIIVISUUSPAIVAKIRJAN TAYTTOON

Liikuntapdivikirjaa tiytetdin 2 viikon pituista jaksoa kilpailun aikana. Ensimmiiisen kerran tiiytit
piiviikirjaa 30.1-5.2, jonka jilkeen palautat sen siihkdpostitse osoitteeseen fatcamp@laurea.fi
heti tai viimeistiiiin 12.2 mennessii. Toisen kerran tiaytiit piiviikirjaal9.-25.3, joka palautetaan
samaan osoitteeseen heti tai viimeistiiin 1.4, Uuden liikuntap&ivékirjan saat sdhkopostitse ennen
toisen kirjaamisviikon alkua.

Alla on esitelty kuvaukset eri toimintojen rasittavuuksista sekd ohjeet aktiivisunspéivakirjan tayttoa
varten. Jos et ole varma. mihin kohtaan aktiviteettisi tai harrastuksesi merkitset, pidasia on, ettd
arvioit intensiteetin ja ajan.

Ohyjeissa ja lukuntapéivakirjassa on esimerkkejd lajeista ja toiminnoista, mutta tarkoituksena on etti itse
lisaat esimerkiksi harrastamiasi lajeja ja toimintoja listaan.

1.Tyo/Opiskelu
TYOTEHTAVIEN KUORMITUSLUOKITUKSEN KUVAUS
Verratkaa omaa tavanomaista tyStdnne/opiskeluanne alla esitettyihin kuvauksiin ja merkitkia sen

mukaan aktiivisuuspdivikirjaan kuvauksen mukaisesti tydtehtdvinne. Lukekaa koko kuvaus
ennen vastaamista!

Kevyt istumatvd tai opiskelu Ty6 ja toimet ovat pidasiassa istumista poydén, koneen,

ohjauslaitteiden tms. ddressi, missd tehdddn kevytta tyotd (esim. ns. henkinen tyd.
opiskelu. istuen tehtdvi toimistotyd. keveiden esineiden késittely).

Rasittavampi istumatvé Tyd tai toimet ovat pddasiassa istumista. mutta tyonkuva voi
olla erilainen ja siséltdd esimerkiksi tavaroiden nostelua tai siirtdmista.

Kevvyt seisomatvo Ty0 ja toimet ovat pddasiassa seisomista ilman raskaita tydliikkeitd
tai liiklcumista paikasta toiseen ilman raskaita kantamuksia (esim. kauppa-apulaisen tyo.
nosturinkuljettajan ty6. laboratoriotyd. liikkuva toimistoty®d, liilkkumista edellyttava
opetustyd).

Kevvehko tai keskiraskas liikkuva tvi. Ty0 on péd&asiassa liikkuvaa tydté, jossa
joudutaan kumartelemaan ja kantamaan suhteellisen paljon. mufta ei raskaita
esineitd. Tahdn ryhméin kuuluu my6s tyd. jossa joudutaan kévelemiin paljon
portaita tai liilkkumaan kohtalaisen nopeasti melko pitkid matkoja (esim. kevyehkd
teollisuustyd. metsdnmittaus. lihetin tyd).

Raskas tv6. Ty0 on pidasiassa seisomatyodtd. mihin kuuluu jatkuvaa keveiden esineiden
nostamista, kampien tms. kdantdmisti tai tydssi nostetaan ja kannatetaan raskaita esineité.
kairataan, kaivetaan., moukaroidaan tms.. mutta vililld myds istutaan tai seisotaan (esim.
raskaat mefalliteollisuuden ty6t, rakennustydt, raskaitten tySkalujen. tavaroiden fai osien kisittely
tai kokoaminen).

= ;

Erittiin raskas tvé. Ty0 on pAidasiassa jatkuvaa tai melko jatkuvaa raskaiden tydliikkeiden
suorittamista. mitd tehddin usein pitkddn yhteen menoon (esim. huonekalujen kantaminen,
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kantaminen. raskas rakennustyd. kaivamistyo ilman koneita).

Verratkaa omaa tavanomaista tydtinne/opiskeluanne kuvauksiin ja merkitkaa
aktiivisuuspéivikirjaan kuinka kavan ja kuinka usein teette néitd tyotehtdvia viikossa.

ESIMERKKI

Viikko 1
krt/ | aika/kerta
vko

Kevvt istumatvo 5 3 t min

tai toiminnot.

]

Ruumiillisesti 5 t min
kevvt seisomatvo
tai kevvet

liikkuvat toimet

Tyoviikko 40t

vhteensii tuntia

2. Liikkuminen tyématkoilla tai vastaavana aikana

Merkitse tdhén ne kerrat. aika ja matka jonka kéytét tyd/opiskelupaikalle siirtymiseen viikon aikana.

ESIMERKKI
Viikko 1
Tyomatka krt/ matka aika/ke
vko rta
Moottoriajoneuvo 5 5 km 15
Mikii Bussi .
— min
Kiively tasaisella 5 5000m |45 min
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3. Arkiliikunta (muut rasittavat askareet)

Askiliikuntaan kuuluu kaikki kodin askareet. piha- ja lnmityot sekd muut péivittdiset rasittavat
askareet. HUOM. Arkiliikuntaan EIVAT kuulu liikunta/muut harrastukset. Jos ette tieda.
kuinka kauan kestdd kunkin liikunta tai askareet kerralla, niin arvioikaa keskimédérdinen aika. Jos
harrastukseen kéytetty aika ja/tai hengéstyminen ja hikoilu vaihtelevat eri kerroilla, niin voitte
merkitd samasta lajista tai harrastuksista eri vaihtoehdot eri kohtiin.

Hengiistvminen merkitiifin kohtaan He: En hengiisty = 0 ja Hengiistyn=1
Hikoilu merkitiiiin kohtaan Hi: En hikoile = 0, Hikoilen jonkin verran = 1 ja Hikoilen

runsaasti =2

ESIMERKKI

Viikko 1
Liikku-mis- et/ aika/ Intensi-
muoto/ vko kerta teetti
Laji

min He Hi

1.Lumitydt 5 15 0 1
2. Lumityét 2 45 1 2
3. Siivous 1 60 1 1

4. Liikuntaharrastukset

Esim. kuntosali. kdvely, lenkkeily. voimistelu kotona tai salilla. Jos ette tiedd. kuinka kavuan kestdd
kukin litkuntamuoto kerrallaan. niin arvioikaa keskiméardinen aika. Jos aktiivisuuteen kiytetty aik
ja/tai hengéstyminen ja hikoilu vaihtelevat eri kerroilla, niin voitte merkiti samasta lajista tai

harrastuksista eri vaihtoehdot eri kohtiin.

Hengiistvminen merkitiifin kohtaan He: En hengiisty = 0 ja Hengiistyn=1
Hikoilu merkitiiiin kohtaan Hi: En hikoile = 0, Hikoilen jonkin verran = 1 ja Hikoilen

runsaasti =2

ESIMERKKI
Viikko 1
Liikku-mis- ot/ aika/ Tntensi-
muoto/ vko kerta teetti
Laji
min He Hi
1. Kuntosali 5 15 0 1
2. Voimistelu 2 45 1 2
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5. Muut toiminnot

Téssd kartoitetaan ne toiminnot. jotka eivit ole tulleet esille vield edellisissd kyselyissd. Tédssd voit
arvioida nukkumiseen, istumiseen, 16h&ilyyn ja esimerkiksi seksuaalisiin toimintoihin kiytetyn
ajan. Voit myds lisdtd toimintoja. joita et pystynyt sijoittamaan muihin kategorioihin.

w5 en

Hengiistvminen merkitiiin kohtaan He: En hengiisty = 0 ja Hengiistvn = 1
Hikoilu merkitiiin kohtaan Hi: En hikoile = 0, Hikoilen jonkin verran = 1 ja Hikoilen
runsaasti = 2

ESIMERKKI
Viikko 1
Liikku-mis- krt/ aika/ Intensi-
muoto/ vko kerta teetti
Laji
He Hi

Nukkuminen 5 7 t

30 min
Tv-katselu 7 60 min
Nukkuminen 2 2 8 140 min
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INSTRUCTIONS FOR ACTIVITY DIARY

You keep activity diary for 2 one-week period during the competition. The first period will be 30.1-5.2, and
then yvou will return it to fatcamp @laurea.fi immediately or at the latest 12.2. The second period will be
19.-25.3. and then you will return it to the same e-mail address at the latest 1.4. We will send you the new
diary after vou have returned the first one.

Here are the instructions how to fill the diary. Here is also information about the intensity of different
activities. If you are not sure which category your activity belongs to, the main point is to mark the
intensity and time of your activity.

Here are also examples of sports and activities but you can also add your own activities to the list.
1. WORKING/STUDYING
Compare your regular work duties/studying with the descriptions given below, and then describe your main work

duties on the activity diary based on these descriptions. Please read the entire descriptions carefully before
answering !

1. Light sitting work or activities. Work duties or activities that involve mainly sitting at a table,
machine or control panels etc., where only light work with the hands are performed (e.g. mental
or thinking work, study, office work in a sitting position, the handling of light objects).

2. Other work in sitting or more phyvsicallv demanding activities in sitting. Work duties or other
activities that involve mainly sitting, but also involve the handling of semi-heavy objects (e.g.
working on an industrial production line belt).

3. Phvsically light standing work or light activities that invelves moving around. The work duties and
activities involve mainly standing without heavy physically demanding movements, or involve
moving from one place to another without heavy lifting (e g. shop assistant work, crane operators,
laboratory work, mobile office work, teaching work requiring moving around).

4. Physically light or semi-heavy work that involves moving around. Mainly mobile work
duties that involve a relatively large degree of bending and carrying, but not of heavy
objects. This group also includes work that involves a lot of walking on stairs or moving at
fairly fast speeds over quite long distances (e.g.. light industrial work, forest surveying,
courier work).

5. Heavy working. Work duties that are mainly performed in standing and mvolve the lifting of objects,
the turning of cranks and wheels etc, twisting, the lifting and carrying of heavy objects, drilling,
digging. hammering etc., but also involves periodically sitting or standing (e.g. heavy metal
mdustry work, construction work, the handling or assembly of heavy work tools, materials or
components, rural work involving machinery).

6. Very heavy working. Work duties involving the performance of continuous or mamly continuous
heavy movements often over long periods of time (e.g. carrying furniture, forest clearing work, heavy
farming or rural work without machinery, heavy construction work, digging work without machinery).
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(2%

EXAMPLE

Week 1
times | time/session

]

week

Light sitting work | 5 3 h min

or activities

]

Other work in 5 h min
sitting o1 more
physically
demanding

activities in sitting

Total amount of 40h

work

2. TRAVELING TO AND FROM WORK/SCHOOL

Please answer the questions according to how you usually travel to and from the work you described in the
previous section, or if they are associated with your usually daily activities. The travel involved during your work,
study or other regular activities will not be considered in this section. Please also consider any travel involved
with your lunch breaks if you left your place of work.

EXAMPLE
Week 1

Travelling to and from work times/ |distance | time/session
week

Motor vehicle 5 5 km 15

What type ? Bus .

—— min
Walking on level ground 5 5000 m 45 min

3. EVERYDAY ACTIVITIES (other strenuous duties)

Everyday activities are all the home chores. yard and snow removal. cleaning etc. NOTE! Sports / other hobbies
are not everyday activities . If you do not know how long it takes for each chore at once. estimate the average
amount of time. If the time spent on hobbies and / or shortness of breath and sweating vary at different times. you
can list them to different cells in the activity diary.

The shortness of breath is marked as 0=1I don’t get out of breath, 1=1I do get out of breath.
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The sweating is marked as 0=1I don’t sweat, 1=1 sweat somewhat and 2=1 sweat a lot.

EXAMPLE
Activity times/ | time/ session | Idon't |Ido getout]Idon’t I sweat I sweat a lot
week get out of breath sweat somewhat
of breath
I

1. Cleaning 3 0mn JO 1
2. Cleaning 60 min 1 2
3. Snow removal 2 30min 1 2
4. HOBBIES

For example gym. walking, jogging. gymnastics at home or at the gym. If you do not know how long it takes for
each exercise at a time. estimate the average amount of time. If the time spent on hobbies and / or shortness of
breath and sweating vary at different times, you can list them to different cells in the activity diary.

The shortness of breath is marked as 0=I don’t get out of breath, 1=1 do get out of breath.
The sweating is marked as 0=1I don’t sweat, 1= I sweat somewhat and 2= I sweat a lot.

Breathing Sweating
Exertion level level
Activity times | time/ session | I I do get I don’t I sweat I sweat a
/ don’t | out sweat somewhat | lot
week get of hreath
out of
breat
h
1. Walking 4 20 min |0 1
2. Jogging min
3. Running min
4. Cycling
min
5. Swimming min
6. General aerobic min
conditioning
7. Other min
‘What ?
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5. OTHER ACTIVITIES

The aim of this section is to describe the activities that have not been considered in the previous sections. These
activities include, for example sleeping. watching TV, general socializing and sexual functions. You can also add
functions you can’t place in other categories.

The shortness of breath is marked as 0=1I don’t get out of breath, 1= I do get out of breath.
The sweating is marked as 0=1I don’t sweat, 1= I sweat somewhat and 2= I sweat a lot.

EXAMPLE
Activity times/ | time /session Ja)Idon’t | I do get b)Idon’t sweat | I sweat I sweat a lot
week get out out of somewhat
of breath | breath
1. Sleeping 7 8130 min JO 0
2. Watching TV 7 120 min O 0
3. Other. What 7 min




