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Tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa Rovaniemen kaupungin tyontekijoi-
den liikuntamotivaation seka liikuntakayttaytymisen taso. Tarkoituksena
talla tutkimuksella oli tuoda tietoa kaupungin liikkuntapalveluista vastaaville
henkildille, jotta he pystyisivat tukemaan kaupungin tyontekijoiden fyy-
sista aktiivisuutta ja siihen liittyvia tarpeita. Tutkimusongelmina tutkimuk-
selle olivat: Mitka tekijat motivoivat tydntekijoita likkumaan? Mitka tekijat
eivat motivoi tyontekijoita likkumaan? Kuinka paljon ja minka tyyppista
likuntaa tydntekijat harrastavat? Mita liikuntapaikkoja tyontekijat kayttavat
saanndllisesti? Mita liikkuntalajeja tyontekijat harrastavat saanndllisesti?
Mitka tekijat rajoittavat tyontekijdiden liikunnan harrastamista?

Tutkimus toteutettiin maarallisena tutkimuksena ja tutkimusaineisto han-
kittin sahkoisen kyselylomakkeen avulla kevaalla 2021. Tutkimuksen
kohderyhmana toimi Rovaniemen kaupungin tyontekijat ja vastauksia tuli
yhteensa 442 kappaletta.

Tutkimuksen tuloksista selvisi, etta likuntaa harrastettiin keskimaarin 1-2
tuntia viikossa. Liikuntaa ei harrastanut ollenkaan 49 henkiléa. Suosituim-
mat liikuntalajit vuonna 2020 olivat kavely, pyoraily ja hiihto. Suosituimmat
likuntapaikat vuonna 2020 olivat kevyenliikenteenvaylat, ulkoilureitit seka
koti. Harrastukset, joita haluttiin kokeilla tai aloittaa harrastamaan eniten
olivat kuntosaliharjoittelu seka tanssiliikunta. Liikunta-aktiivisuutta rajoitti
eniten ajan puute ja tydsta johtuva vasymys. Sisainen motivaatio, viihty-
minen seka fyysinen- ja psyykkinen hyvinvointi motivoivat kaikkein eniten
kaupungin tydntekijoita likkumaan, kun taas minaorientaatio seka ulko-
nakotekijat motivoivat kaupungin tyontekijoita vahiten.

Tutkimuksen johtopaatoksena keskimaarainen Rovaniemen kaupungin
tyontekija liikkkuu pari tuntia viikossa kestavyysurheilua siihen soveltu-
vassa ymparistdssa. Han liikkuu omaksi ilokseen seka hakee liikunnalla
hyvinvoinnin kokemuksia.

Avainsanat Liikuntamotivaatio, aikuisten vapaa-ajan liikunta ja lii-
kuntakayttaytyminen
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The goal of the study was to find out the level of exercise motivation and exercise
behavior of Rovaniemi city employees. The purpose of this was to bring infor-
mation to those responsible for the city's sports services so that they could sup-
port the physical activity and other related needs of Rovaniemi city employees.
The research problems for this study were: What factors motivate employees to
move? What factors do not motivate employees to move? How much and what
type of exercise do employees do? What exercise facilities do employees use
regularly? What sports do employees regularly engage in? What factors limit em-
ployees' physical activity?

The study was implemented as a quantitative study and the research material
was acquired through an electronic questionnaire in the spring of 2021. The target
group of the study was employees of the City of Rovaniemi, and a total of 442
responses were received.

The results of the study showed that exercise was performed on average 1-2
hours a week. 49 people did not exercise at all. The most popular sports in 2020
were walking, cycling and skiing. The most popular sports locations in 2020 were
light traffic lanes, outdoor routes and home. Gym training and dance exercise
were mentioned as ones the employees would like to start. Physical activity was
most limited by lack of time and fatigue due to work. Internal motivation, well-
being, and physical and mental well-being motivate city employees the most to
move, while self-orientation and appearance factors motivate city employees the
least.

The study concludes that the average employee in the city of Rovaniemi spends
a couple of hours a week doing endurance sports in a suitable environment. The
individual moves for their own pleasure and seek well-being experiences through
exercise.
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1 JOHDANTO

Aikuisvaen fyysinen aktiivisuus on menossa parempaan suuntaan Suomessa.
Muutokset fyysisessa aktiivisuudessa on vahaisia 2000-luvun aikana, mutta kui-
tenkin positiivisia kansanterveyden kannalta. (Koponen, Borodulin, Lundqvist,
Saaksjarvi & Koskinen 2018, 41.) Siltikin likkumattomuus on maailmanlaajuisesti
neljanneksi suurin riksitekija kuolemantapauksissa. Liian vahainen liikunta ai-
heuttaa muun muassa sydan- ja verisuonitauteja seka ylipainoa. (WHO 2009.)
Liian vahainen liikunta aiheuttaa arviolta vuosittain 3,2 miljoonan ihmisen kuole-
man (WHO 2016).

Motivaatiolla on suuri merkitys liikunta-aktiivisuudessa. Liikunta-aktiivisuutta ra-
joittaa yleensa ajan puute, vasymys ja terveydelliset syyt. (Korkiakangas 2010,
48-50.) Rovaniemen liikuntapalvelut ovatkin panostaneet liikkunnan tulevaisuu-
teen kaupungissaan ja ovat uudistamassa liikunta- ja urheilupoliittista ohjelmaa.
Talla pyritaan kehittamaan liikkuntapalveluiden toteuttamista tulevaisuudessa.
Opinnaytetyoni on yksi osa tata uudistusta. Tyoni lisaksi Liikuntapalvelut ovat toi-
meksiantajana kahdelle muulle opinnaytetyolle. Toisessa tutkitaan koronan vai-
kutusta likunnan maaraan vuosina 2019 ja 2020 ja toisessa tutkitaan kaikkien
Rovaniemen kuntalaisten liikunnan harrastamista, esteita seka likunnan mahdol-

lisuuksia. (Rovaniemi 2021.)

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdéd Rovaniemen kaupungin tyontekijoiden lii-
kuntamotivaation seka liikuntakayttaytymisen taso. Liikuntakayttaytymiseen kuu-
luvat liikuntapaikkojen kaytto, liikuntalajien harrastuneisuus, liikkunnan rasitus ja
maara seka mahdolliset rajoitteet liikunnassa. Tarkoituksena talla tyolla oli tuoda
tietoa liikuntapalveluille edella mainituista asioista, jotta he pystyisivat tukemaan

kaupungin tyontekijoiden liikkumista ja siihen liittyvia tarpeita.



2 LIIKUNTA

2.1 Liikunta kasitteena

Vuoren (2003, 12) mukaan liikunta kasitteena tarkoittaa hermoston ohjaamaa li-
hasten toimintaa, jonka seurauksena tapahtuu tahdonalaista liikkkumista ja lii-
kettd. llman energiaa liiketta ei tapahdu ja samaan aikaan liikkkuminen kuluttaa
energiaa. Vuori (2005a, 17—-18) kertoo taas, etta liikunta-sanalla on kuitenkin eri-
laisia maaritelmia ja ihmisille eri asiat tarkoittavat eri painotuksella eri asi-
oita. Yksi maaritelma liikunta-sanalle on vapaa-aikaan liittyva liikkuminen, joka

perustuu omaan tahtoon. Eli yhta ainoata oikeaa maaritelmaa ei olisi.

Liikunta ei aina ole vapaaehtoista, vaan likumme aina jonkin tarkoituksen ta-
kia. Naitd voivat olla esimerkiksi tarpeet, rajoitukset ja mahdollisuudet. (Vuori
2003, 12.) Liikuntaa voidaan jakaa erilaisiin lohkoihin tavoitteiden seka tarkoituk-
sien perusteella. Tallainen jako voi olla esimerkiksi terveys-, kunto-, harraste-,
hyoty- ja virkistysliikunta. Jokaisella lohkolla on ominaisia piirteita, mutta niissa

on kuitenkin paljon samanlaisia vivahteita. (Vuori 2005a, 18.)

2.2 Aikuisten liikkkumisen suositus

Pitkaan kaytossa ollut liikuntapiirakka, joka on antanut kymmenen vuotta ohjeis-
tusta liikkumisesta, on muuttunut likkumisen suositukseksi. Nyt 18—64—vuotiaille
on annettu kokonaisvaltaisempi suositus ihmisen hyvinvoinnille. (Kuva 1.) Uu-
tena asiana suosituksessa on, etta henkild voi jakaa likunnanmaaran muutamien
minuuttien liikuntahetkiin. Aikaisemmin suosituksessa oli, etta pitaisi likkua va-
hintaan 10 minuuttia kerrallaan. Tassa korostetaan tauottamisen tarkeytta ja ar-
kiaktiivisuuden hyodyntamista. Lisaksi uudessa suosituksessa korostetaan riitta-

van unen merkitysta palautumiseen. (UKK-instituutti 2019.)

Liikkumisen suosituksessa on pysynyt perusrunko kasassa. Lihaskunnon harjoit-
tamista ainakin 2 kertaa viikossa. Syketta nostattavaa liikkuntaa vahintaan 2 tuntia
ja 30 minuuttia tai raskaampaa liikuntaa 1 tunti ja 15 minuuttia. (UKK-instituutti
2019.)
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Kuva 1. Viikoittainen liikkkumisen suositus 18-64-vuotiaille (UKK-instituutti 2019)

2.3 Liikunnan yhteys tydssa jaksamiseen

Liikunta on suuressa roolissa tyohyvinvoinnissa. Liikunta ennaltaehkaisee sairas-
tumisia seka kasvattaa psyykkisia seka fyysisid voimavaroja. Sdanndllinen liikku-
minen on yhteydessa hyvaan uneen ja tyostressin hallitsemiseen. (Tyoterveys-
laitos). Fohr (2016, 29-33) kuitenkin mainitsee, ettd korkea liikunta-aktiivisuus

saattaisi haitata seuraavan yon palautumista.

Fohrin (2016, 29-33) mukaan hyva fyysinen kunto, terveydelle suotuisa kehon-
koostumus seka liikunta-aktiivisuus olisi yhteydessa tyopaivana koetun stressin

pienuuteen seka tyopaivan jalkeisen yon palautumiseen. Taman lisaksi, vaikka



henkilo olisi stressaantunut, jos liilkunta-aktiivisuus on keskimaarin korkea, stres-

sitasot ovat helpompi saada alas.

Pietikaisen (2011, 71-72) teoksessa todettiin, etta sellaiset ihmiset, ketka harras-
tivat liikuntaa, kokivat hallitsevansa omaa ty6tansa paremmin. Pietikdinen kaytti
teoksessa LASERI — tutkimuksen vastauksia hyodykseen. Teoksessa todettiin
mya0s, etta tyostressia kokivat vahemman aktiiviset likkkujat kuin sellaiset henkilot,
jotka eivat harrastaneet liikuntaa. Naiset kokivat tyostressia miehia enemman.
Liikunta-aktiivisuuden muuttamisella nayttaisi olevan myos vaikutusta tyostressin
tasoon. Liikuntamaaraa lisanneet henkilot kokivat epatodennakodisemmin tyo-
stressia, kun taas liikkumistaan vahentaneet henkilot kokivat todennakdisemmin

stressia.
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3 LIIKUNTAKAYTTAYTYMINEN

3.1 Liikuntakayttaytyminen kasitteena

Liikuntakayttaytymista tutkittaessa yritetaan selvittaa inmisen syita ja motiiveja
likkua. Lisaksi mahdollisia liikuntaa rajoittavia tai edistavia asioita pyritaan selvit-
tamaan. (Vuori 2005b, 620.)

Liikuntakayttaytymista tai liikuntaa tutkittaessa keskitytaan usein saamaan tietoa
mm. likuntamuodoista- ja maarasta ja rasituksesta. Tutkimukset suoritetaan paa-
saantoisesti kyselyilla ja haastatteluilla. Naiden lisaksi voidaan kayttaa erilaisia
mittareita informaation keraamiseen. Naita ovat esimerkiksi askel- ja sykemittarit.
(Vuori 2005b, 619.)

3.2 Liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoita

Liilkunnan harrastamisen syita, esteita ja rajoituksia on tutkittu eri toimijoiden toi-
mesta useiden vuosien ajan (Vuori 2005b, 624—625). Tassa osiossa kayn lapi
syita miksi ihmiset eivat liiku tai miksi liikkuvat? Mitka asiat vaikuttavat ihmisten

lilkunta-aktiivisuuteen.

Liikunta-aktiivisuuteen ja liikunnan harrastamiseen vaikuttaa moni asia. Missa lii-
kuntapaikat sijaitsevat? Kuinka taitava henkild on eri liikuntalajeissa? Kuinka ras-
kasta liikunta on? Nama asiat ovat konkreettisia tekijoita, joihin pystyy helposti
vaikuttamaan. Jotkut tekijat ovat taas Iahtoisin syvemmalta ihmisen sisalta ja nii-
hin on vaikeampi paasta vaikuttamaan liikuntakayttaytymistd muuttaessa. Naita
ovat esimerkiksi henkilon aikaisempi kokemus liikkunnasta ja kasitys itsestaan liik-
kujana. (Vuori 2003, 79-80.)

Liikunnan esteet ja rajoitukset ovat sellaisia asioita, mitkd vahentavat ihmisten
likunta-aktiivisuutta. Yleisimmat esteet ovat ajan puute, vasymys, tyo, opiskelu,

perhe, kotityot, terveydelliset syyt, vahainen motivaatio seka laiskuus/saamatto-
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muus. Ajan puute on ilmoitettu useimmiten isoimmaksi esteeksi liikkunta-aktiivi-
suudessa. (Vuori 2003, 45; Vuori 2005b, 625; Kahara 2009, 41; Korkiakangas
2010, 48-50.)

Korkiakangas kertoo tutkimuksessansa (2010, 42-50), etta ihmisten liikkkumista
motivoivat tekijat voidaan jakaa fyysisiin, psyyKkkisiin ja sosiaalisiin tekijoihin. Fyy-
sisia tekijoita ovat hyvan fyysisen kunnon ja terveyden tavoittelu. Psyykkisia teki-
joita ovat taas mielihyvan saanti likkumisesta, havainnot siita, etta pystyy ja osaa,
seka myonteinen kasitys itsesta. Sosiaaliset motivoivat tekijat liittyvat muun mu-
assa yhteisollisyyteen ja ihmisten tukeen liikunnassa. Nama kaikki tekijat vaikut-
tavat toisiinsa hyvin herkasti. Tiivistetysti isoimmat likuntamotivaatiotekijat koos-
tuivat toimintakyvyn ja terveyden yllapitamisesta, likuntakokemuksista ja liikun-

nan merkityksesta elamalaatuun seka mielialaan.

Vuori mainitsee tekstissaan (2005b, 624-625), etta ihmiset tuntuvat liikkuvan pit-
kalti rentoutumisen, kunnon, terveyden ja virkistymisen takia. Lisaksi likunnan
tuottamat elamykset, yhdessa olo ja uusien taitojen oppiminen ovat yleisia syita

liikunnan harrastamiseen.

3.3 Suomalaisten aikuisten liikuntakayttaytyminen

Suomen kuntoliikuntaliitto ry (2010) on tehnyt kansallisia liikuntatutkimuksia,
joissa kerrotaan aikuisten liikuntamuodoista, kayttamista liikkuntapaikoista ja lii-
kuntamaarista. Tassa tutkimuksessa aikuisilla tarkoitetaan 19-65-vuotiaita hen-
kiloita. Tutkimus sijoittuu vuoteen 2009-2010 ja siina vertaillaan saatuja tulok-
sia aikaisempien vuosien tuloksiin, jotka sijoittuvat vuosille 2001-2002 ja 2005—
2006

Suomalaisten liikuntapaikkojen kayttdé on pysynyt suhteellisen samana 2000—
2010 luvulla. Samat liikuntapaikat pysyvat suosituimpana ja vain pienia muutok-
sia on havaittavissa. Kevyen liikenteen vaylat ovat selkeasti suosituimmat (25—
26%) ja ulkoilureitit heti toisena (20-21%). Maanteiden kaytté on tippunut huo-
mattavasti 2000—luvun alkuvuosista, kun taas kuntosalien suosio on noussut ajan
mittaa. (Suomen kuntoliikuntaliitto 2010, 14.)
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Liikuntalajien harrastajamaarissa huomaa selkeasti suosituimpien liikuntapaikko-
jen vaikutuksen. Erilaiset kestavyyslajit ovat listan karkipaassa ja esimerkiksi
kaikki pallopelit sijoittuvat listan keskikohdalle. Kavelylenkkeily on kaikista suosi-
tuin lilkuntalaji Suomessa. Ero toisena olevaan pyorailyyn on 945 000 harrasta-
jaa. (Suomen kuntoliikuntaliitto 2010, 16.)

Kun verrataan aikaisempaa tutkimusta vuodelta 2005-2006, huomataan joiden-
kin lajien suosion olevan kasvussa. Kuntosaliharjoittelu ja juoksulenkkeily ovat
saaneet yli 100 000 uutta harrastajaa 2009-2010 vuoden tutkimukseen men-
nessa. Muita huomattavasti suosioita lisanneita lajeja prosentuaalisesti ovat luis-

telu, tanssi, pesapallo ja kiipeily. (Suomen kuntoliikuntaliitto 2010, 15.)

Isoin muutos harrastajamaarissa negatiiviseen suuntaan ovat hiihdolla (84 000
harrastajaa) ja kavelylenkkeilyllda (50 000 harrastajaa). Nama eivat kuitenkaan
vaikuta kokonaiskuvaan suuresti, silla nailla lajeilla on muutenkin iso harrastaja-
kanta. Kaukalopallo on sen sijaan menettanyt 58 prosenttia harrastajistaan tutki-
muksien valissa. Lentopallon, laskettelun ja squashin harrastajamaarat ovat las-
keneet jokaisessa tutkimuksessa vuodesta 1994 Iahtien. (Suomen kuntoliikunta-
litto 2010, 17.)

Vaikka tutkimuksissa saadaan tarkeaa numeraalista informaatiota harrastaja-
maarista, taytyy silti muistaa, etta kaikki saatu tieto ei ole niin mustavalkoista kuin
se nayttaa. 19—65-vuotiaat ovat suuri vaestoryhma. Kohderyhmasta poistuu iak-
kaammasta paasta ihmisia, joilla todennakdisemmin on harrastuksenaan jokin
perusliikuntalajeista kuten kavely, pyoraily ja hiihto. Tama vaikuttaa vaistamatta
saatuihin tuloksiin ja taman lisaksi kohderyhman uudet tulokkaat eivat valttamatta
pida kavelya tai pyorailya harrastuksenaan vaan pitavat sitd enemmankin siirty-
makeinona paikasta A paikkaan B. (Suomen kuntoliikunta-
litto 2010, 17.) Vuori (2005b, 620) mainitseekin, ettd vakijoukon liikunnan mittaa-
minen on haastavaa, silla kohderyhmassa on paljon muuttujia. Ihmiset ymmarta-

vat kysymyksia eri lailla seka kokevat eri asioita likunnaksi.
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4 MOTIVAATIOTEORIAT

Psykologian osa-alueista motivaatio on yksi tutkituimmista aiheista. For-
din (1992) kirjassa onkin esitelty 32 erilaista motivaatioteoriaa, joka kertoo moti-
vaatiotutkimuksen laajuudesta. Motivaatio ohjaa meita tekemaan asioita elamas-
samme. Mikali haluaa saavuttaa jonkun tavoitteen, motivaatio ohjaa tekoja siihen
suuntaan, etta tavoite tulee saavutetuksi. Sen lisaksi, ettd motivaatio on kayttay-
tymisemme suuntaajana, se on myoOs energian lahde. Motivaatiosta saadaan
energiaa tehda haluttuja asioita. On se sitten opiskelu, tydnteko tai liikunta. (Liuk-
konen 2017, 30-31.)

Lehtisen, Kuusisen & Vauraksen (2007, 177) mukaan motivaatiolla on vaiku-
tusta suorituksen intensiivisyyteen. Motivaatio vaikuttaa siihen, etta kuinka kes-
kittynyt ihminen on siind mita han tekee. Kaikki eivat motivoidu samoista tehta-
vista, vaan osalle ihmisista joku toinen asia saa heidat innostumaan tekemaan

sita, kun taas toinen ei saa samaa asiaa millaan tehdyksi.

Motivaatiota voidaan katsoa myos kysymyksien kautta. Miksi, mita ja miten joku
tekee? Miksi-kysymys on aina ensimmainen kysymys, kun mietitddn motivaa-
tiota johonkin asiaan (Liukkonen 2017, 30-31). Miksi-kysymys voi liittya ihmisen
omiin arvoihinsa. Miksi tyontekija haluaa kayda liikkumassa tyopaivan paat-
teeksi? Mitka syyt johdattavat ihmisen tekemaan paatdksen jonkun asian teke-
misessa? Mita-kysymys kertoo motivaation  kohteen. Tahan  sisaltyvat ihmi-
sen pyrkimykset ja tavoitteet. Mita tyontekija haluaisi tehda tyopaivan jal-
keen? Viimeisena miten-kysymys. Miten-kysymys  pyrkii vastaamaan siihen,
milla tavoin ihminen pyrkii toteuttamaan haluamansa asian. Miten tyontekija pi-
taa huolta fyysisestda kunnostaan tyopaivan jalkeen? (Salmela-Aro & Nurmi
2017.)

Ihmisten motiiveihin tehda asioita liittyy monesti lahestymis- ja valttdmistapa. Ih-
minen monesti lahestyy sellaisia asioita, mitka tuottavat hanelle positiivisia koke-
muksia ja yrittaa valttaa niita asioita, missa han kokee negatiivisia tuntemuksia.
(Lehtinen ym. 2007, 179.)
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Kayn tassa tyossani lapi kahta motivaatioteoriaa, jotka ovat hyvin suosittuja teo-
rioita liikuntamotivaatiota tutkittaessa. Nama teoriat ovat itsemaaraamisteoria

seka tavoiteorientaatioteoria. (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 138.)

4.1 Itsemaaraamisteoria

Ryan ja Decin (2017, 10-11.) kehittdma motivaatioteoria kuvailee, etta ihmisella
on kolme psykologista perustarvetta, joita ihminen tarvitsee voidakseen hyvin.
Nama kolme tarvetta ovat autonomia, koettu patevyys ja sosiaalinen yhteenkuu-
luvuus. Jos jokin naistd kolmesta kohdasta ei tayty, se nakyy ihmisen hyvinvoin-

nin vahentymisena.

4.1.1 Koettu autonomia

Autonomialla on merkittava rooli motivoitumisen kannalta. Inminen tarvitsee ko-
kemuksia siita, etta hanella on vaikutusvaltaa yhteisten asioiden paattamisessa.
Lisaksi kun ihminen paasee itse vaikuttamaan siihen, mita ja miten jonkin tehta-
van tekee, han tekee tehtavaansa taysin eri tarmolla ja asenteella kuin tehtavan,
joka on annettu ylemmalta tasolta. (Liukkonen 2017, 47; Ryan & Deci 2017, 97;
Ryan & Deci 2020, 2.)

Vallerand ja Ratelle (2002, 37—40.) kuvailevat esimerkilla autonomian vaikutuk-
sesta sisaiseen motivaation. Tassa esimerkissa pianisti kay pianotunneilla vas-
ten omaa tahtoaan. Samaan aikaan sielld on opettaja, joka on kontrolloiva ja
maaraileva opettaja. Han ei anna oppilaan vaikuttaa tuntien sisaltoén millaan ta-
valla. Taman takia oppilas ei innostu pianon soittamisesta ja kiinnostuminen toi-
mintaan on lahes olematon. Hetken paasta hanen opettajansa vaihtuu ja ti-
lanne muuttuu. Uusi opettaja antaa oppilaalle vaikutusvaltaa tunneilla, jolloin op-
pilas paasee itse valitsemaan kappaleita ja tyylilajeja. Tama saa oppilaan innos-

tumaan pianotunneille menemisesta ja hanen sisainen motivaationsa kasvaa.
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4.1.2 Koettu patevyys

Koetulla patevyydella tarkoitetaan sita, kun ihminen luottaa omiin kykyihinsa seka
kokee olevansa hyva siina mita tekee. Koettua patevyytta pystytaan kehittamaan
sopivan haastavilla tehtavilla, positiivisella palautteella ja antamalla mahdollisuu-
della kasvaa. (Liukkonen 2017, 46; Ryan & Deci 2020, 2.)

Toiminta, missa on onnistuttu, taytyy olla omatoimisesti tuotettu, jotta silla saa-
daan kasvatettua sisaista motivaatiota seka koettua patevyytta. Jos henkild on
suorittanut tehtavan taysin jonkun toisen ohjeiden mukaan, tama ei kasvata niin
paljon koettua patevyytta kuin se, etta olisi itse suunnitellut ja ottanut selvaa mita
asioita tehtavassa taytyy tehda. (Ryan & Deci 2017, 95-96.)

4.1.3 Koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus

Yksinkertaisesti selitettyna sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa, sitéa kun hen-
kilo kokee olonsa hyvaksytyksi seka turvalliseksi toimiessaan jossakin ryhmassa.
Ihminen haluaa olla hyvaksytty, haluttu ja kunnioitettu toisten ihmisten sil-
missa. Tama tukee yksilon yhteenkuuluvuuden tunnetta. Inmiset myos kiinnostu-
vat sellaisista asioista, mitd muut tekevat tai odottavat heidan tekevan. Tama aja-
tus voi kuitenkin aiheuttaa ongelmia, jos ihminen pyrkii omilla teoillaan jatkuvasti
hakemaan hyvaksyntaa muilta. Varsinkin, jos toiset eivat anna hyvaksyntaa tar-
peeksi tekemista teoista. Siind tapauksessa yhteenkuuluvuuden tunne ei tayty
ja ihminen tuntee olonsa yksinaiseksi ja hylatyksi. Silloin sisainen motivaatio ky-

seisen asian tekemiseen heikkenee. (Ryan & Deci 2017, 96.)

4.2 Motivaatiojatkumo

Motivaation lahde jaetaan karkeasti kahteen paateemaan. Sisadiseen ja ulkoiseen
motivaatioon. Sisaisessa motivaatiossa motivoidutaan tekemaan asiaa, koska
itse asiaa pidetdan mielenkiintoisena ja sen tekeminen tuottaa mielihyvaa. Ihmi-
sella on myos taipumus olla sitoutuneempi toimintaan, kun motivaatio kum-
puaa sisalta itsestaan. Ulkoinen motivaatio tarkoittaa taas sita, kun toiminnan te-
kemiseksi tarvitaan jotain muuta kuin omaa mielenkiintoa. Esimerkiksi vanhem-

pien painostus harrastaa jotakin urheilulajia. Nama motivaation lahteet tulevat
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siis itsensa ulkopuolelta ja se lahtOkohtaisesti heikentaa yksilon motivaatiota
tehda kyseista asiaa. (Salmela-Aro & Nurmi 2017; Liukkonen 2017, 39—41.)

Itsemaaraamisteorian pohjalta kuitenkin ajatellaan motivaation toimivan jatku-
mona. Jatkumossa on kuusi kohtaa, missa jokainen kuvaa erilaista motivaation
tasoa (Kuvio 1). Toisessa paassa on sisainen motivaatio ja toisessa paassa on
amotivaatio, jolloin motivaatiota toimintaan ei ole ollenkaan. Naiden aaripaiden
valissa on nelja erilaista ulkoisen motivaation astetta, joiden nimet ovat ulkoinen
motivaatio, pakotettu saately, tunnistettu saately ja integroitunut saately. (Ryan &
Deci 2000, 68-76; Ryan & Deci 2020, 3—4; Liukkonen & Jaakkola 2017a, 132—
138.)

Aiemmin mainittu amotivaatio edustaa siis motivaation tilaa, jossa motivaatio te-
kemiseen puuttuu kokonaan. Talloin toiminta koetaan taysin ulkoa pain kontrol-
loiduksi, joka ei anna yhtaan syyta tehda kyseista toimintaa. Jatkumossa amoti-
vaation jalkeen tulee ulkoinen motivaatio. Ulkoisessa motivaatiossa toimintaa
tehdaan palkkioiden tai rangaistuksen pelon takia. (Ryan & Deci 2000, 68-76;
Ryan & Deci 2020, 3—4; Liukkonen & Jaakkola 2017a, 132—-138.)

Ryan ja Decin (2017, 125.) kirjassa puhutaan myods palkitsemisen vaikutuk-
sista ihmisen motivaatioon. Puhutaan, etta tama metodi ei ole hyvaksi ihmisen
sisaisen motivaation kasvun kannalta. Kuitenkaan kaikki palkitseminen ei ole
haitallista, kun puhutaan motivoitumisesta. Jos ajatellaan, etta tilanne ei ole kovin
motivoiva ylipaatansa. Harkitulla tavalla annettu palkinto voi olla hyva asia. Pal-
kitsemisella voidaan osoittaa henkilolle, etta jokin asia on tarkea ja arvokas ja sita
kohti kannattaa lahtea etenemaan. Talloin palkinto toimii niin sanottuna ohjeena

johonkin tarkean asian saavuttamiseen.

Tassa taytyy kuitenkin muistaa, etta palkinnon antajalla on iso vastuu halutun
asian saavuttamisessa. Jos palkittu havaitsee palkinnon antajasta, etta hanta yri-
tetaan kontrolloida palkintojen avulla, palkitsemisen tarkoitus kaantyy paalael-
leen. Palkitsemisprosessi taytyy olla tarkasti harkittu, ennen kuin sita kaytetaan
todellisuudessa. (Ryan & Deci 2017, 130.)
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Liukkonen (2017, 39) toteaa myos, etta ulkoiset motiivit saattavat olla hyvia kei-
noja motivoida ihmisisa lyhyella aikavalilla, mutta motivaation jatkumisen kan-

nalta sisainen motivaatio vie voiton siina kamppailussa.

Motivaatiojatkumon seuraavana asteena on pakotettu saately. Tassa motivaation
asteessa henkild kokee toiminnan jo jollakin tavalla tarkeaksi itselleen. Han kui-
tenkin osallistuu toimintaan ilman vaihtoehtoja. Tunnistettu saately on jo huomat-
tavasti lahempana sisaista motivaatiota kuin pakotettu saately. Talloin henkild
kokee tekemisen tarkeaksi ja arvokkaaksi. Henkilo motivoituu tekemaan asiaa,
koska han kokee toiminnan olevan tarkeaa itselleen, vaikka toiminta ei silti olisi-
kaan kaikista mieluisinta. (Ryan & Deci 2000, 68-76; Ryan & Deci 2020, 3—4;
Liukkonen & Jaakkola 2017a, 132—-138.)

Integroitunut saately on kaikista lahimpana sisaista motivaatiota motivaatiojatku-
mossa. Tassa asteessa henkildlla on jo tavoitteita tekevansa asian suhteen. Han
haluaa tehda asiaa, vaikkakin hanen on pakko osallistua kyseiseen toimintaan.
Sisdinen motivaatio on motivaatiojatkumon vuoren huippu. Kun henkilé on sisai-
sesti motivoitunut, han tekee asioita sen vuoksi, etta hanelle tulee siitéa hyva olo.
Toimintaan ei liity ulkoisia paineita tai pakotteita, vaan henkil® voi itse kontrolloida
tekemisiaan aiheen parissa. (Ryan & Deci 2000, 68-76; Ryan & Deci 2020, 3—4;
Liukkonen & Jaakkola 2017a, 132—-138.)

Amotivaatio | Ulkoinen Pakotettu | Tunnistettu | Integroitunut | Sisdinen
miotivaatio saately sadtely sadtely motivaatio
I AUTOMOMIAMN KASVL

Psykologiset perustarpeet:
Koettu autonomia
Koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus

Koettu patevyys

Kuvio 1. Itsemaaraamisteorian viitekehys (mukaillen Ryan & Deci 2000)
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4.3 Tavoiteorientaatio

Tavoiteorientaatioteoria on yhdessa itsemaaraamisteorian kanssa suosittu la-
hestymistapa tarkastelemaan ihmisen liikuntamotivaatiota. Teorian pohjimmai-
nen ajatus on, ettd patevyyden osoittaminen on liikunnassa se tarkein motiivi.
Teorian mukaan on kaksi erilaista tavoitesuuntautuneisuutta, joilla ihminen nayt-
taa patevyyttaan seka tuntee itsensa onnistuneeksi. Nama kaksi ovat tehta-
vasuuntautuneisuus seka minasuuntautuneisuus. (Liukkonen & Jaakkola 2017a,
138-141; Liukkonen & Jaakkola 2017b, 195-197.)

Kummassakin suuntautuneisuudessa toiminnan tavoite voi olla epaonnistumisen
valttaminen ja onnistumisen saavuttamien. Nama tavoiteperspektiivit eivat kui-
tenkaan sulje toisiaan pois, silla jokainen meista kantaa kumpaakin suuntautu-
neisuutta jossakin maarin mukanaan. Tosilla toinen suuntautuneisuus voi olla
vain vahvemmin esilla. (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 138-141; Liukkonen &
Jaakkola 2017b, 195-197.)

4.3.1 Tehtavasuuntautuneisuus

Tehtavasuuntautuneen henkilon koettu patevyys kasvaa silla, kun han itse kehit-
tyy, oppii jotain uutta tai yrittaa. Tama on tehtavaorientaation lahtokohtainen aja-
tus. Tama henkilo ei keskity vertailemaan itseaan muiden suorituksiin, vaan ver-
tailee omaa kehittymistaan ja oppimisprosessiaan siihen mita se on ollut aikai-
semmin. (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 138—141; Liukkonen & Jaakkola 2017b,
195-197.)

Tehtavaorientoitunut henkildo hakeutuu haastavien tehtavien luokse, jotta han
pystyy kehittymaan yksilona. Han kokee mahdolliset virheet oppimiskokemuksina
ja ei luovuta helpolla, vaikka kokisikin haasteita edessansa. (Liukkonen & Jaak-
kola 2017a, 138—-140; Liukkonen & Jaakkola 2017b, 195-197.)
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4.3.2 Minasuuntautuneisuus

Minasuuntautuneisuus on kaytannodssa tehtavasuuntautuneisuuden vastakohta.
Minasuuntaunutut henkild saa patevyyden tunteensa siita, kun han vertailee itse-
aan toisiin ja toisten suorituksiin. Han saa palonsa tehdakseen jotakin tehtavaa
siita, etta han suoriutuu paremmin kuin muut. Henkild, jolla on vahvasti minasuun-
tautuneisuuden piirteita, pyrkii etsimaan tilanteita, joissa hanen todennakoisem-
min menestyy. Han saattaa my0s etsia selkeasti liian haastavia tehtavia, jolloin
hanella on syy epaonnistumiselle. Epaonnistumiset tehtavissa tai suorituksissa
ovat yleisia syita minaorientoituneen henkilén toiminnan lopettamisessa. (Liukko-
nen & Jaakkola 2017a, 138—-140; Liukkonen & Jaakkola 2017b, 195-197.)
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5 TUTKIMUKSEN HYPOTEESIT

Heikkilan (2014, 9.) tekeman maarallisen tutkimuksen vaiheet kaavion ohjeistuk-
sesta poiketen tein tutkimushypoteesit vasta tutkimuksen aineistonkeruuvaiheen
jalkeen. Tiedonhaun pohjalta olen tehnyt olettamuksia, mita tuloksia tulen saa-

maan tutkimuksestani.

Suomen kuntokuntaliiton (2010, 14—-16.) tutkimuksien pohjalta oletan, etta ka-
vely- ja juoksulenkkeily yhdessa pyorailyn kanssa ovat suosituimpia liikuntalajeja
Rovaniemen kaupungin tyontekijoiden parissa. Kuntosaliharjoittelu voisi olla lis-
tan karkipaassa, jos korona ei vaikuttaisi sisaliikuntapaikkojen suosioon. Suosi-
tuimpien lajien kautta suosituimmat liikkuntapaikat todennakodisesti ovat maantiet

seka kevyenliikenteenvaylat.

Hankkimani tiedon (Vuori 2003, 45; Vuori 2005b, 625; Kahara 2009, 41; Kor-
kiakangas 2010, 48-50.) perusteella uskon, etta eniten liilkunta-aktiivisuuteen ne-
gatiivisesti vaikuttava tekija on ajan puute. Taman lisaksi vasymys, kotityot ja ter-

veys nousevat listassa korkealle sijalle.

Suosituimmat asiat, jotka motivoivat ihmisia likkumaan, ovat hankkimani tiedon
perusteella sisdinen motivaatio (viihtyminen seka tavoiteorientaatio) seka hyvin-
voinnin kokemukset (Karjalainen & Ryyti 2004, 47; Lahtonen 2020, 40).
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

6.1 Tutkimusasetelma ja tutkimusongelma

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd Rovaniemen kaupungin tyontekijoiden lii-
kuntamotivaation seka liikuntakayttaytymisen taso. Liikuntakayttaytymiseen kuu-
luvat liikuntapaikkojen kaytto, liikkuntalajien harrastuneisuus, liikunnan rasitus ja
maara seka mahdolliset rajoitteet liikunnassa. Tarkoituksena talla tyolla oli tuoda
tietoa liikuntapalveluille edella mainituista asioista, jotta he pystyisivat tukemaan

kaupungin tyontekijoiden liikkumista ja siihen liittyvia tarpeita.

Tutkimusongelman maarittaminen on maarallisen eli kvantitatiivisen tutkimuksen
lahtokohta (Heikkila 2014, 9). Tutkimusongelman laatiminen oli my6s taman tut-
kimuksen ensimmainen vaihe. Tutkimusongelman kuuluu olla rajattu tarkasti,
jotta tutkija pystyy muodostamaan sen avulla tutkimuskysymykset. Nama kysy-
mykset tutkimusongelman kanssa toimivat lahtokohtana tutkimukselle. (Vilkka
2015.) Tassa tutkimuksessa tutkimusongelma on Rovaniemen kaupungin tyon-
tekijoiden liikkuntamotivaatio seka liikuntakayttaytyminen. Tutkimuskysymyksiksi
muodostuivat tutkimusongelman seka aiheen rajauksen myota seuraavat kysy-

mykset:
e Mitka tekijat motivoivat tyontekijoita likkumaan?
e Mitka tekijat eivat motivoi tyontekijoita likkumaan?
e Kuinka paljon ja minka tyyppista liikuntaa tyontekijat harrastavat?
e Mita liikuntapaikkoja tyontekijat kayttavat saanndllisesti?
e Mita liikuntalajeja tyontekijat harrastavat saanndllisesti?

o Mitka tekijat rajoittavat tydntekijoiden liikunnan harrastamista?
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6.2 Tutkimusmenetelmana maarallinen tutkimus

Tama tutkimus toteutettiin maarallisena eli kvantitatiivisena kyselytutkimuksena.
Maarallinen tutkimusmuoto on yleista, kun yritetaan selvittaa lukumaaria jostakin
aiheesta. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa esitetaan tulokset numeerisessa muo-
dossa ja naiden avulla pystytaan yleensa selvittamaan vallitseva tilanne. Kuiten-
kaan syy-seuraussuhdetta talla tutkimusmenetelmalla ei saada selville. Lisaksi
maarallinen tutkimus pyrkii vastaamaan kysymyksiin mika, paljonko, kuinka usein
ja missa. (Heikkila 2014, 8.) Tama tutkimusmuoto sopii varsin hyvin tahan tutki-
mukseen, silla pyrin selvittdmaan, mika motivoi Rovaniemen kaupungin tyonteki-
joita likkumaan seka missa ja kuinka usein he liikkuvat ja kayttavat Rovaniemen

likuntapalveluita.

Tutkimukseni raamina ja ohjenuorana on toiminut Heikkilan (2014, 9.) esittama
kaavio, missa kaydaan maarallisen tutkimuksen vaiheita jarjestyksessa lapi. (Ku-
vio 2.) Kuten aiemmin mainitsin, tutkimuksen lahtékohtana toimii tutkimusongel-
man maarittaminen. Taman jalkeen siirrytaan aihealueeseen liittyvien tutkimuk-
sien seka kirjallisuuden perehtymiseen. Taman aikana ruvetaan rakentamaan
tutkimussuunnitelmaa, jonka jalkeen valitaan valine, jolla tarvittava tieto kerataan.
Hankitaan tieto talla valineella ja analysoidaan keratty tieto. Raportoidaan tulok-

set ja lopuksi tehdaan johtopaatokset keratyista tuloksista.
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Tutkimusongelman madrittdminean

e "--.___-l

Aikaisempiin Tutkimussuunnitelman
kirjallisuuksiin laatimien

sakd

tutkimubksiin

perehtyminen
1
1
Mahdollisten

hypotessien
laatiminen

Tiedonkeruuvalinesen
laatiminen

+

| Tiedon keradaminen |

+

| Tietojen kdsittely ja analysointi |

+

| Tulasten raportointi |

L 4
Johtopiatdsten teko ja
tulosten esittaminen

Kuvio 2. Maarallisen tutkimuksen vaiheet (mukaillen Heikkila 2014, 9)

6.3 Aineistohankintanamenetelmana kysely ja sen muodostaminen

6.3.1 Aineistohankintamenetelmana kysely

Aineistonhankintamenetelma on tarkeassa osassa tutkimuksessa. Menetelmaa
on syyta miettia tarkkaan, mika menetelma on mahdollisesti paras mihinkin tutki-
mukseen. Silld on merkitysta lopputulokseen ja tietojen hyddyntamiseen tutki-
muksen paatyttya. (Valli 2015.) Tassa tutkimuksessa kaytetaan aineistonhankin-
tamenetelmana kyselya. Tutkimuksen kohderyhman oletettava suuruus on noin
3000 henkil6a, (Rovaniemi 2020). joten jarkevin tapa aineiston keradamiseen on
luoda kysely, jonka pystyy jakamaan kaikille kohderyhman henkilGille.

Valli (2015) kuvailee kyselytutkimuksen hyvia puolia, mitka sopivat hyvin taman
tutkimuksen alle. Kun kohderyhma on nainkin suuri, ei ole jarkevaa toteuttaa tut-
kimusta haastattelemalla, silla se veisi liikaa aikaa. Kyselytutkimuksen hyva puoli
onkin, etta siina saastyy seka tutkijan, etta tutkittavien aika. Lisaksi hyvana puo-

lena on se, ettad kysely on kaikille samanlainen, eli jokainen nakee kysymykset
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seka vastaukset samalla tavalla. Haastattelemalla vastaukseen saattaisivat vai-
kuttaa kysyjan eleet, iimeet seka aanenpainon. Kyselyssa tasta asiasta ei tarvitse

murehtia.

Kysymysten ja vastausvaihtoehtojen vaarinymmartaminen on kyselytutkimuk-
sessa suurin syy, mika aiheuttaa virheita tuloksissa. Taman takia kysymysten ja
vastausvaihtoehtojen luonti on erittain tarkeassa roolissa kyselytutkimusta tehta-
essa. Tutkijan pitaisi pystya karsimaan mahdolliset vaarinkasitykset kokonaan
pois, silla vastaajalla ei ole mahdollisuutta esittaa tarkentavia kysymyksia kysy-
myksiin liittyen. Kyselytutkimusta kannattaakin lahtea rakentamaan tutkimuson-
gelmien kautta, jolloin tutkijan on helpompi muodostaa kyselyynsa kysymyksia.
Talloin kyselyssa sailyy punainen lanka ja turhia kysymyksia tulee lomakkeeseen
harvemmin. (Valli 2015.)

Heikkila (2014) toteaa diaesityksessaan tunnusmerkkeja, mista tunnistaa hyvan
tutkimuslomakkeen. Han kertoo siina, etta on tarkeaa, etta kysymykset, on ase-
teltu hyvin ja ne etenevat loogisesti eteenpain. Lomake ei saisi kuitenkaan olla
liilan pitka. Ohjeet vastaamiseen tulisivat olla selkeita. Lomakkeessa pitaisi valttaa
usean kysymyksen kysymista yhdella kertaa. Tama vaikuttaa ihmisten ymmar-
rykseen ja saattaa aiheuttaa virheita tuloksissa. Suurimmilta ongelmilta pystytaan
valttymaan, kun lomake testataan ennen varsinaista lomakkeen lahettamista. Lo-
makkeen pilotointi muilla ihmisilla ennen lomakkeen lahettamista edesauttaa
saamaan kyselysta selkeamman (Valli 2015). Nama kaikki edelld mainitut asiat
kyselytutkimuksesta ovat erittain tarkeita, silla Vilkka (2015, 105) kertoo, etta
maarallisen tutkimusprosessin yksi tarkeimmista osista on kyselylomakkeen

suunnittelu.

Hyva ja laadukas saatekirje kyselyn lahettamisen yhteydessa on yllattavan tar-
keassa roolissa kyselyn kokonaisuudessa. Vastaaja kaytannossa paattaa saate-
kirjeen pohjalta, haluaako han vastata kyselyyn vai ei. Saatekirjeen ensisijainen
tehtdva on motivoida ja vakuuttaa henkild osallistumaan tutkimukseen. Saatekir-
jeen visuaalisuus seka sisalto vaikuttavat pitkalti tutkittavan paatékseen tutkimuk-
seen osallistumisesta. Saatekirjeen sisaltd pitda olla mahdollisimman informatii-

vinen tutkimukseen osallistuville ja siina pitaa tulla ilmi muun muassa tutkimuksen



25

tavoite, tarkoitus, tutkimusongelmat, tekijat, tulosten kaytto seka vastaamisen tar-
keys. (Vilkka 2015, 189—-191.) Naita asioita koitin miettia tehdessani saatekirjetta
kyselyyni, joka loytyy liitteesta 1 (Liite 1).

6.3.2 Kyselyn muodostaminen

Lahdin rakentamaan kyselyani tutkimusongelmien seka tavoitteen pohjalta. Poh-
din keratyn tiedon pohjalta, millaisia kysymyksia kyselyyn olisi hyva laittaa, jotta
kysely antaisi tarvittavan tiedon minulle seka toimeksiantajalle. Paaajatus kyse-
lyssa oli tehda kaksi kokonaisuutta. Ensimmaisessa osiossa tarkoitus oli selvittaa
henkildiden liikuntatottumuksia (likunnan harrastamisen maara, rasitus, muoto
seka paikka). Toisessa osiossa oli taas tarkoitus paneutua enemman henkildiden
motiiveihin likunnan suhteen. Samalla pyrin selvittamaan madollisia syita liikun-

nan harrastamattomuuteen.

Kyselyn rakentuessa, toimeksiantajalta tuli pyyntd, ettd yhdistaisimme toisen
opiskelijan kanssa tutkimuksemme ja tekisimme omat tutkimuksemme samasta
kyselysta. Meilla molemmilla kohderyhma oli sama ja aihealue oli tarpeeksi |a-
hella toisiamme, joten paatimme yhdistaa tutkimuksemme. Mirva Patrosen opin-
naytetyon tarkoituksena oli selvittda, miten eri lajien harrastaminen on muuttunut
koronaepidemian takia vuodesta 2019 vuoteen 2020. Pyrimme muodostamaan
kyselyn, joka palvelisi mahdollisimman hyvin meidan molempien tarpeita. Pat-
rosen tarkeimmat kysymykset hanen tutkimukselleen olivat kysymykset 5 ja 6.
Naissa kysymyksissa selvitettiin henkildiden saanndllisen liikunnan maaraa eri

lajien kohdalla.

Kyselyssa kysymykset 1 ja 2 selvittivat vastaajista perustietoja (sukupuoli ja ika).
(Liite 2.) Tilastokeskuksen maaritelma tyoikaiselle henkilolle on 15-74 vuotta (Ti-
lastokeskus). Tassa tydssa ei kuitenkaan haluta saada tietoa alaikai-
silta eika elakelaisilta, joten toimeksiantajan kanssa sovittiin alaikaisten jattami-
sesta pois (Hamalainen 2020). Eldketurvakeskuksen mukaan kansanelakeika
Suomessa on 65 vuotta (Elaketurvakeskus). Taman tiedon pohjalta tutkimukseen

osallistuvien henkildiden rajattu ikd on 18—65 vuotta. Jalkeenpain keskusteltiin
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toimeksiantajan kanssa, etta lisataan tutkimukseen viela alle 18-vuotiaat (mah-
dolliset tyoharijoittelijat) seka yli 66-vuotiaat (jotkut jatkavat toita viela elakeian jal-

keen).

Kysymyksilla 3, 4, 5, 6 ja 7 pyrittiin selvittamaan henkilon liikuntakayttaytymista:
kuinka paljon ja minkalaista liikuntaa henkild harrastaa? Kysymykset 8 ja 9 kasit-
telivat liikkuntapaikkojen kayttoa ja sita minka tahon kautta ihmiset liikkkuvat. Kym-
menes kysymys liittyi liikunta-aktiivisuuden rajoittaviin tekijoihin ja Kysymyksessa
numero 11 pyrittiin selvittamaan ihmisten liikuntamotiiveja. Lisaksi kyselyssa on
viimeisena kysymyksena avoin kysymys, jossa pyritaan selvittamaan asioita, mi-
ten kaupunki voisi tukea tyontekijoidensa liikunnan harrastamista. Tata kysy-
mysta en analysoi tyossani. Nama vastaukset saavuttavat kuitenkin toimeksian-
tajan ja mahdollistaa mahdollisten kehittdmisehdotusten eteenpain viemisen.
(Liite 2.)

Kolmannessa kysymyksessa pyrittiin selvittamaan, kuinka moni Rovaniemen
kaupungin tydntekijoista harrastaa saanndllisesti liikuntaa (vahintaan 1-2 kertaa
viikossa). Talla kysymyksella pyrittin myos edesauttamaan tulevien kysymysten
luotettavuutta, silla, jos tahan kysymykseen vastasi “en”, hyppaa kyselyssa auto-
maattisesti kysymykseen nro. 7. Naiden kysymysten valissa kysytaan tarkemmin
likunnan harrastamisesta ja, jos henkild ei likuntaa harrasta, hanen ei kannata

vastata liikuntakayttaytymista koskeviin kysymyksiin. (Liite 2.)



27

Neljannessa kysymyksessa kysyttiin "Minka tyyppista liikuntaa harrastat nyt?”.
Vastaajia oli yhteensa 393 ja kysymys oli matriisi tyyppinen. Kolme erilaista lii-
kunnan rasitusastetta (kevytta ja rauhallista, reipasta ja rasittavaa) ja jokaisessa

kohdassa oli vaihtoehdot:

1. En harrasta

e 2. En osaa sanoa

e 3. Alle 1 tunti/vko

e 4.1-2 tuntia/vko

e 5. 3-4 tuntia/vko

e 6. Enemman kuin 4 tuntia/vko. (Liite 2.)

Kysymyksessa nro. 6 selvitettin Rovaniemen kaupungin tydntekijoiden suosi-
tuimpia liikuntalajeja vuonna 2020. Mirva Patrosen opinnaytetydssa tarkastellaan
tarkemmin vuoden 2019 seka vuoden 2020 eroavaisuuksia liikuntalajien suosi-
osta seka saanndllisen likunnan muutoksista naiden vuosien valilla. Jokainen sai
valita useamman liikkuntalajin, mita kuitenkin oli harrastanut saanndllisesti vuonna
2020. (Liite 2.)

Seitsemannessa kysymyksessa pyrittiin selvittdmaan lajeja, joita vastaajat halu-
aisivat kokeilla. Vastausten perusteella Rovaniemen liikuntapalvelut voivat kayt-
taa resurssejaan niihin lajeihin, mitka ihmisia kiinnostavat. Kysymyksessa pystyi

valitsemaan niin monta vaihtoehtoa kuin halusi. (Liite 2.)

Kahdeksannessa kysymyksessa pyrittiin selvittamaan kaupungin tyontekijoiden
eniten kayttamia liikuntapaikkoja. Tassakin kysymyksessa henkilo sai valita use-
amman vaihtoehdon, jos silta tuntui. Yhdeksannessa kysymyksessa pyrittiin sel-
vittdmaan, minka tahon jarjestamaa liikuntaa yksilot kayttavat likkuessaan, vai

kayttavatko jarjestajia ollenkaan. (Liite 2.)
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Kymmenennessa kysymyksessa pyrittiin selvittamaan tekijoita, jotka mahdolli-
sesti rajoittavat ihmisten liikunnan harrastamista. Vastausvaihtoehtoina oli yh-

teensa 4:

1. Ei mielipidetta tai en osaa sanoa.

2. Ei rajoita

3. Rajoittaa hieman

4. Rajoittaa paljon (Liite 2.)

6.3.3 REMM ja PALMS-mittarit liikuntamotivaatiota tutkittaessa

Henkildiden liikuntamotivaation mittaamiseen kaytin riisuttua versiota Recreati-
onal Exercise Motivation Measure-kyselysta (REMM). Alkuperaisessa REMM-ky-
selyssa on 73 erilaista kysymysta, jotka kasittelevat kolmea liikuntamotivaation
paaulottuvuutta. Nama ulottuvuudet ovat sisainen motivaatio, sosiaalinen moti-
vaatio ja koettu hyvinvointi. Paaulottuvuudet jakautuvat viela kahdeksaksi aladi-
mensioksi. Sisdisen motivaation aladimensiot ovat viihtyminen ja tehtavaorien-
taatio. Sosiaalisen motivaation aladimensiot ovat sosiaalinen yhteenkuuluvuus,
mina orientaatio seka muiden odotukset. Koetun hyvinvoinnin aladimensiot ovat
fyysinen hyvinvointi, psyykkinen hyvinvointi seka ulkonakdé. REMM-kyselysta on
tehty myods lyhyempi versio PALMS, Physical Activity and Leisure Motivation
Scale, jossa kasitellaan samoja asioita kuin REMM-kyselyssa. PALMS-kyselyssa

on yhteensa 40 kysymysta. (Molanorouzi, Khoo & Morris 2014.)

Muiden odotuksia en ottanut tahan kyselyyn, koska en kokenut taman aladimen-
sion kysymyksien olevan niin merkittavia omaan tutkimuksen lopputulokseen. Ta-
man lisaksi pilotoinnista saadun palautteen mukaan tama kysymyskohta oli muu-

tenkin pitkastyttava ja epamiellyttava vastata.

Lopulliseen versiooni paatyi 23 erilaista kysymysta, joilla pyrin selvittamaan Ro-
vaniemen kaupungin tyontekijoiden liikuntamotivaation tason talla hetkella. Sisai-
sen motivaation paaulottuvuutta mitattiin yhteensa kahdeksalla vaittamalla. Nelja
vaittamaa kasitteli viihtymista (vaittamat 4, 8, 12 ja 20) ja nelja tavoiteorientaatiota

(vaittamat 1, 6, 10 ja 16). Sosiaalista yhteenkuuluvuutta mitattiin vaittamilla 5, 13
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ja 19 ja minaorientaatiota vaittamilla 3, 9 ja 14. Sosiaalinen yhteenkuuluvuuden
seka minaorientaation vaittamat muodostivat sosiaalisen motivaation paaulottu-
vuuden yhteensa kuudella vaittamalla. Koettua hyvinvointia mitattiin yhteensa yh-
deksalla vaittamalla. Fyysista hyvinvointia vaittamilla 15 ja 22. Psyykkista hyvin-
vointia vaittamilla 2, 18, 21 ja 23 ja ulkonako mitattiin vaittamilla 7, 11 ja 17. Ky-
symyksen paaulottuvuudet, aladimensiot ja vaittamat on esitetty taulukossa 1.
(Taulukko 1.)

Tassa kysymyksessa kaytettiin LIKERT — asteikkoa, joka on viisiportainen. Hen-

kil valitsee sopivimman vaihtoehdon itselleen viidesta erilaisesta vaihtoehdosta.
e 1 =Taysin eri mielta
e 2 = Jokseenkin eri mielta
e 3 = Ei mielipidetta tai en osaa sanoa
e 4 = Jokseenkin samaa mielta

e 5 =Taysin samaa mielta
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Taulukko 1. 11 kysymyksen vaittamat jaettuina mittarin paaulottuvuuksiin ja nii-

den aladimensioihin.

Sisainen motivaatio Vaittamat (Liikun/harjoittelen/kun-
toilen...)
Viihtyminen 4. koska lilkunta on virkistavaa.

8. koska sen jalkeen oloni tuntuu hy-
vélta
12. koska se on hauskaa.

20. koska se tekee minut onnelliseksi.

Tavoiteorientaatio 1. jotta tulokseni paranisivat.

6. parantaakseni suorituskykyéni ver-
rattuna aikaisempiin suorituksiini.

10. saavuttaakseni tavoitteen, jonka
olen itselleni asettanut.

16. parantaakseni nykyisié taitojani.

Sosiaalinen motivaatio

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus 5. saadakseni uusia ystévia.

13. koska voin samalla keskustella ys-
tavieni kanssa.

19. jotta voisin liikkua yhdessé muiden

kanssa.

Miné&orientaatio 3. koska se lisdd muiden arvostusta
minua kohtaan.
9. voittaakseni ystévéani.

14. ollakseni ryhmé&n paras.

Koettu hyvinvointi

Fyysinen hyvinvointi 15. koska se pitdé minut terveené.
22. ollakseni fyysisesti hyvdsséa kun-

nossa.

Psyykkinen hyvinvointi 2. koska liikunta védhentdd masen-

nusta

18. unohtaakseni tyé/arkihuolet.




31

21. koska se toimii stressin laukai-
Sijana.
23. koska liikunta saa ajatukseni muu-

alle.

Ulkoné&kd 7. koska se saa lihakseni ndyttdméaan
paremmilta.

11. muuttaakseni kehoni muotoa.

17. ollakseni komea/viehéttdvéd mui-

den silmissa.

6.4 Aineiston analysointi ja esittaminen

Vallin (2015.) mukaan aineiston analysoinnissa on kyse aineistosta saatujen tu-
losten havainnollistamisesta lukijalle erilaisin keinoin. Havainnollistamista voi-
daan tehda numeraalisin seka graafisin keinoin taulukoiden, luvuin ja kuvioiden

avulla. Kuvioita yleensa kaytetaan tulosten tiivistamiseen.

Aineiston analysoinnissa kaytin apuna Webropol-ohjelman antamia graafisia ku-
vioita seka taulukoita. Kyselyn vastausajan paatyttya Weropol-ohjelmalla pystyi
siirtamaan tulokset suoraan Excel-ohjelmaan, jossa pystyin kasittelemaan tar-
kemmin saatuja tuloksia. Muodostin uusia selkeampia kuvioita ja laskin vastauk-

sien keskiarvoja.

6.5 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Tutkimusta tehtaessa on syyta pitaa mielessa, etta tutkimus ja tutkimustulokset
ovat julkista tietoa, jolloin tutkimuksen olisi hyva olla asiallinen. Tutkimuseettinen
neuvottelukunnan (2012, 6) tekema ohjeistus hyvasta tieteellisen kaytannon si-
sallosta seka niiden toteuttamisesta on oiva ohjenuora tutkimusta tehtaessa.
Sieltd nousevat kulmakivet tieteelliseen kaytantéon ovat avoimuus, yleinen huo-
lellisuus, tarkkuus tutkimustyossa, kunnioitus, vastuullisuus ja rehellisyys. llman
naiden asioiden toteutumista tieteellinen tutkimus ei ole eettisesti hyvaksyttava,
eika tutkimuksen tulokset uskottavia. Olen pyrkinyt koko tutkimusprosessin ai-

kana noudattamaan tdman ohjeistuksen asioita.
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Tutkimuksen kokonaisluotettavuus koostuu kahdesta asiasta. Validiteetista ja re-
liabiliteetista. Tutkimuksen validius tarkoittaa sita, etta tutkimus mittaa sita asiaa,
mita halutaankin mitata. Validissa tutkimuksessa ei saisi olla systemaattisia vir-
heita, joita helposti tulee, ellei suunnittele tutkimusta hyvin. Kyselylomaketta teh-
dessa parannetaan tutkimuksen validiteettia miettimalla kysymysten muotoa ja
silla tavalla vahentamalla vaarinymmarrysten maaraa. (Heikkila 2014, 11-12;
Vilkka 2015, 193-194.)

Tutkimuksen validiutta pyrin nostamaan miettimalla kysymykset huolellisesti en-
nen kyselylomakkeen lahettamista. Ennen nettilinkin avaamista lahetimme yh-
dessa Mirva Patrosen kanssa kysely Patrosen kollegoille pilotoitavaksi poistaak-
semme mahdolliset vaarinymmarrykset seka virheet. Kysymykset 8 ja 12 olivat
hieman aiheen ulkopuolelta, jos mietitdan tutkimusongelmia. Nama rikkovat pu-
naisen langan tutkimuksessa, silla naista kysymyksista ei saa varsinaisesti tietoa
kaupungin tyontekijoiden liikuntakayttaytymisesta tai likuntamotivaatiosta. Nai-
den kysymysten anti on ennemminkin "kiva tietda” osastoa eika niinkaan "pakko
tietdd” osastoa. Tassa kohtaa kysymyksia olisi voinut miettia uudestaan. Pitaako

kysymyksia muokata jotenkin? Vai jattaa kysymykset kokonaan pois?

Reliabiliteetilla tarkoitetaan tutkimuksen toistettavuutta ja tulosten tarkkuutta.
Pystyyko toinen ihminen toistamaan saman tutkimuksen ja saamaan samanlaisia
tuloksia? (Heikkila 2014, 11-12; Vilkka 2015, 193-194.)

Reliabiliteettia pyrin nostamaan niin ikdan pilotoimalla kyselyn ennen lahetta-
mista. Taman lisaksi kysymysten maara kyselyssa on suhteellisen pieni, joten
vastaajien keskittymisen taso todennakoisesti pysyy hyvin kasassa. Toisaalta
muutamissa kysymyksissa on monta vaihtoehtoa ja ne toistavat toisiaan, joten
vastaaijilla voi tulla virheita vastatessaan kyselyyn. Esimerkiksi henkild6 unohtaa
osan kysymyksesta vastausten loppupaassa ja valitsee virheellisen vastauksen.
Tuloksien esille tuonti on ollut rehellista. Olen siirtanyt aineiston Webropol-ohjel-
masta suoraan Excel-ohjelmaan ja tyostanyt tuloksia siella. Kuviot ja numerot
olen tarkastanut useampaan kertaan, jotta virhemerkintoja ei tulisi ja tutkimus

olisi mahdollisimman toistettava ja luotettava.
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Koronaviruspandemia, COVID-19 on todennakoéisesti vaikuttanut vastauksiin jol-
lakin tasolla Tama vaikuttaa tutkimuksen reliabiliteettiin, koska ihmisten liikunta-
kayttaytyminen on poikennut normaalitilasta hyvinkin paljon eri suosituksien seka
rajoituksien takia. Nain ollen ihmiset todennakdisesti vastaavat muutamien vuo-
sien paasta eri lailla esimerkiksi liikuntalajeja- seka paikkoja koskeviin kysymyk-

siin.

Koronavirus lahti liikkeelle Kiinasta vuonna 2019 ja virus on levinnyt maailmalaa-
juisesti (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021a). Suomessa talla hetkella on to-
dettu yhteensa 72 073 koronavirustartuntaa. Virukseen liittyvia kuolemia on yh-
teensa 808 (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021b). Virus tarttuu useimmiten
pisaratartuntana, kun tartunnan saanut ihminen yskii tai aivastaa. Virus voi myos
tarttua eri pinnoilta kosketuksen valityksella (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2021a; WHO 2021). Tartuntojen valttdmiseksi ihmisia on kehotettu valttamaan
kontakteja muiden ihmisten kanssa. Taman takia sisaliikuntapaikkoja on esimer-
kiksi laitettu kiinni. Nama asiat vaikuttavat vaistamatta inmisten liikuntakayttayty-

miseen vuonna 2020.
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7 TUTKIMUKSEN TULOKSET

7.1 Taustatiedot

Kyselyn nettilinkki oli auki kaksi viikkoa (3.2.-17.2.2021). Nettilinkki julkaistiin Ro-
vaniemen kaupungin Lanssissa. Lanssi on kaupungin tyontekijoiden intranetti,
jota kaytetaan tyontekijoiden valiseen viestintaan. Taman kahden viikon aikana
tutkimukseen saatiin yhteensa vastauksia 442 kappaletta. Kyselyyn vastannei-
den sukupuolessa oli suuri ero. Naisvastaajia oli 348 (78,73%), kun taas miehia
oli vain 88 (19,91%). Nelja henkil6a ei halunnut kertoa sukupuoltaan ja kaksi il-

moitti edustavansa jotakin muuta sukupuolta.

lan puolesta eniten vastaajia oli 50-59-vuotiaissa. Tahan lohkoon kuuluvia vas-
taajia oli yhteensa 148 (33,48 %). 40—49-vuotiaita vastaajia oli 112 (25,34 %) ja
30-39-vuotiata vastaaijia oli 106 (23,98%). Huomattavasti vdhemman vastaajia oli
60-65-vuotiaissa (10,86 %), 18—29-vuotiaissa (6,11 %) seka yli 66-vuotiaissa,

jossa oli vain yksi vastaaja.

7.2 Liikuntakayttaytyminen

7.2.1  Liikunnan harrastaminen ja sen maara

Liikuntaa harrasti saannoéllisesti 89 % vastaajista, eli 393 henkilda. Nain ollen 11

% vastaajista (49 henkil6d) ilmoitti, ettd ei harrasta liikuntaa sdanndllisesti.

Vastaajia kysymykseen oli yhteensa 393. Tulokset kertovat, etta keskiarvollisesti
Rovaniemen kaupungin tydntekijat liikkuivat kevyesti ja rauhallisesti (4,75). Tama
tarkoittaa, etta ihmiset liikkuivat keskimaarin melkein 3-4 tuntia viikossa kevyesti.
Reippaan liikunnan keskiarvo oli 4,26, joka tarkoittaa, etta reipasta liikkuntaa har-
rastettiin keskimaarin hieman yli 1-2 tuntia viikossa. Vahiten ihmiset likkkuivat ra-
sittavaa liikkuntaa, jonka keskiarvo oli 2,98. Eli rasittavaa likuntaa harrastettiin alle

1 tunti viikossa. (Kuvio 3.)
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Kuviossa 3 esitetyt arvot ovat kysymyksen vastausvaihtoehtoja: 1= En harrasta,
2= En osaa sanoa, 3= Alle 1 tunti/vko, 4= 1-2 tuntia/vko, 5= 3-4 tuntia/vko ja 6=

enemman kuin 4 tuntia/vko.

Keskiarvot liikunnan tyypistd ja maarasta

5,00
4,50
4,00
3,50
3,00
2,50
2,00
1,50
1,00
0,50
0,00

Kevyttd ja rauhallista Reipasta (pystyt puhumaan Rasittavaa (puhuminen on
(hyotyliikuntaa tai liikuntaa, hengastymisesta hankalaa hengastymisen
jossa ei juurikaan hengasty) huolimatta) takia)

Kuvio 3. Liikunnan tyypin ja maaran keskiarvot

Seuraavassa kuviossa (Kuvio 4) esitetaan tarkemmin, kuinka paljon ihmiset liik-
kuvat viikon aikana. Kuviosta nakee myos, miten ihmisten liikkunnan rasittavuus
vaihtelee. Kaikkia liikunnan rasittavuusasteita harrastettiin eniten 1-2 tuntia vii-
kossa. Kevytta ja rauhallista likuntaa harrasti 35,62 %, reipasta liikuntaa harrasti
44,53 % ja rasittavaa liikuntaa harrasti 32,32 %. (Kuvio 4.)

Vastauksista ilmeni, etta rasittavaa liikuntaa ei harrasta 23,41 % vastaajista. Toi-
sessa paassa matriisia taas rasittavaa liikuntaa enemman kuin 4 tuntia viikossa
harrasti vain 1,78 %. Rasittavaa liikuntaa harrasti yli 1 tunnin yhteensa 41,99 %.
Aikuisten viikoittainen liikuntasuositus maarittaa tarvittavaksi likuntamaaraksi ra-
sittavalle likunnalle 1 tunti ja 15 minuuttia tai vaihtoehtoisesti reipasta liilkuntaa 2
ja puoli tuntia (UKK-instituutti 2019). Reipasta liikuntaa harrasti yli 3 tuntia yh-
teensa 37,15 %. (Kuvio 4.)
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Lilkkunnan maaran prosenttiosuudet
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En harrasta Enosaa Alle Enemman
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B Kevytta ja rauhallista (hyotyliikuntaa tai liikuntaa, jossa ei juurikaan hengasty)
B Reipasta (pystyt puhumaan hengastymisesta huolimatta)

Rasittavaa (puhuminen on hankalaa hengastymisen takia)

Kuvio 4. Liikunnan maara prosentteina esitettyina

7.2.2 Liikuntalajit

Vastaajia kysymykseen oli yhteensa 388. Ylivoimaisesti suosituin liikkuntalaji ol
kavely. Sitd harrasti yhteensa 346 henkiloa, joka on hieman yli 89 % kaikista vas-
tanneista. Pyoraily ja hiihto saivat hyvin saman verran vastauksia ja molemmat
naista lajeista sijoittuivat heti toiselle ja kolmannelle sijalle kavelyn jalkeen. Pyo-
railya harrasti yhteensa 175 henkil6a. Tama luku on 45,1 % kaikista vastaajista,
kun taas hiihtoa harrasti 173 henkil6a. Hiihdon prosenttiosuus kokonaismaarasta
on 44,59 %. (Kuvio 5.)

Kuntosaliharjoittelua harrasti yhteensa 112 henkilda (28,87 %). Vastausvaihtoeh-
tona oli myds jokin muu urheilulaji, mihin henkilo sai kirjoittaa lajin, mita ei alku-
peraisesta listasta 16ytynyt. 18 henkilda oli kirjoittanut tekstikenttaan crossfit, ko-
tijumppa tai kotitreeni. Nama kaikki on rinnastettavissa kuntosaliharjoitteluun,
mika nostaisi kuntosaliharjoittelun prosenttiosuuden 33,51 % kokonaismaarasta.
Juoksu erottui lajeista viela edukseen vastausten maaralla verrattuna muihin la-
jeihin, mita ei aikaisemmin ole nostettu esille. Juoksua harrasti yhteensa noin

neljasosa (25,26 %) kaikista vastanneista. Yhteensa siis 98 vastaajaa. (Kuvio 5.)
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Sauvakavelya harrasti 75 henkiloa eli 19,33% vastanneista. Maila- ja pallopelien
vahyys nakyy hyvin, kun vertaa sauvakavelya kaikkiin maila- ja pallopeleihin (jaa-
kiekko, salibandy, jalkapallo, lentopallo, koripallo, pesapallo, tennis, poytatennis,
sulkapallo ja golf). Kaikkien naiden vastausvaihtoehtojen yhteenlaskettu harras-

tajamaara oli 70 eli 18,04 % vastaajista. (Kuvio 5.)

Suosituimmat liikuntalajit

Maila- ja pallopelit | INNIEIGNGEE
Sauvakavely NG
Juoksu
Kuntosaliharjoittelu  |INEREGEGEG
Hiihto I
Pyoraily I
Kavely N

0 50 100 150 200 250 300 350 400

Kuvio 5. Suosituimmat liikuntalajit Rovaniemen kaupungin tyontekijoiden keskuu-

dessa vuonna 2020

Kysymyksessa numero 7 tuli valintoja kysymykseen yhteensa 1092. Vastaaijia oli
kuitenkin 442, joten ilmoitan prosenttiluvut vastaajien maaralla. Esimerkiksi

kuinka monta prosenttia vastaajista valitsi jalkapallon?

Ehdottomasti suosituin laji kokeilemiseen tai harrastuksen aloittamiseen oli kun-
tosaliharjoittelu. 102 henkiléa (23,08 %) valitsi kuntosaliharjoittelun yhdeksi la-
jiksi, jota haluaisi kokeilla tai aloittaa harrastamaan. Toisena listalla oli tanssilii-
kunta. Yhteensa 87 henkilda (19,68 %) valitsi kyseisen lajin. Ryhmaliikunta kiin-
nostaa 68 henkil6a (15,38 %) uutena harrastuksena tai kokeiluna. 66 henkil6a
(14,93 %) valitsi melonnan ja 61 henkil6a (13,8 %) valitsi hiihdon. Uintia halusi

kokeilla 55 henkilda, joka on 12,44 % kaikista vastaajista. (Kuvio 6.)
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Seuraavat lajit, jotka erottuivat viela pienemmista vastaajamaarista, olivat pyo6-
raily, suunnistus, vesijumppa, vesijuoksu ja sulkapallo. Naiden lajien vastauspro-
sentti oli 9-12. Kyseisten lajien jalkeen, seuraavien lajien vastausprosentit olivat
1-7. (Kuvio 6.) Vastaajista 46 henkiloa (10,41 %) ei halunnut kokeilla mitaan uu-

sia lajeja.

Suosituimmat lajit, joita ihmiset haluavat kokeilla
tai aloittaa harrastamaan
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Kuvio 6. Suosituimmat lajit, joita ihmiset haluavat kokeilla tai aloittaa harrasta-

maan

7.2.3 Liikuntapaikat- ja tahot

Eniten kayttajia 10ytyi kevyenliikenteenvaylille. 442 vastaajasta 370 vastasi kayt-
tavansa kevyenliikenteenvaylia. Kayttajia oli siis jopa 83,71 % kaikista vastan-
neista. Toiseksi eniten kayttajia oli ulkoilureiteilla. Naihin kuuluivat esim. hiihtola-
dut, luontopolut seka maastopyorailyreitit. Yhteensa 285 henkil6a (64,48 %) vas-
tasi kayttavansa ulkoilureitteja. 16 henkilda vastasi ”jokin muu” kohtaan metsa tai
luonto. Nama vaihtoehdot menevat osittain ulkoilureittien alle. Vaikka nama las-
kettaisiin ulkoilureittien kayttajiksi, ei sen sija muuttuisi listassa kumpaankaan

suuntaan. (Kuvio 7.)

Kolmanneksi eniten ihmiset kayttivat kotia likkumispaikkanansa. Yhteensa 208
henkiléa (47,06 %) liikkuivat kotonansa. Seuraavaksi eniten vastaajia sai piha.
149 henkil6d (33,71 %). 102 henkildad (23,08 %) kayttivat kuntosalia likkumis-
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paikkana. Naiden liikuntapaikkojen jalkeen vastausten lukumaara tippuu huomat-
tavasti. Rakennetut ulkoliikuntapaikat ovat viimeinen vastausvaihtoehto, missa

vastauksia oli yli 20 kappaletta. (Kuvio 7.)

Lilkuntapaikkojen kayttdajamaarat
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Kuvio 7. Rovaniemen liikuntapaikkojen kayttajien lukumaarat kaupungin tyonte-

kijoiden keskuudessa

Ylivoimaisesti suosituin tapa liikkua oli yksin ilman jarjestajatahoa. 330 henkil6a
(74,66 %) harrasti liikuntaa yksin ilman jarjestajaa, kuin seuraavaksi suosituim-
massa vaihtoehdossa eli yksityisissa kuntokeskuksissa oli vain 127 vastausta.
Suosituimman ja toiseksi suosituimman tavan liikkua valissa on 203 vastausta.

Eroa on siis reilusti yli puolet. (Kuvio 8.)

Kahden suosituimman vastausvaihtoehdon jalkeen vastausmaarat tippuvat
65:een urheiluseurojen kohdalla. Urheiluseuran valitsi 14,71 % vastaajista. Ur-
heiluseurojen Iahella on viela ryhmassa likkuminen ilman jarjestajaa 55 vastaa-
jalla (12,44 %). (Kuvio 8.)
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Minka tahon jarjestamaa liikuntaa harrastat?

Oppilaitoksen

Tyopaikan

Kansalais- tai tydvadenopistojen
Kaupungin liikuntapalveluiden
Ryhmassa ilman jarjestdjaa
Urheiluseurojen

Yksityiset kuntokeskukset

Yksin ilman jarjestdjaa

o

50 100 150 200 250 300 350

Kuvio 8. Tahot, missa liikuntaa harrastetaan Rovaniemen kaupungin tyontekijoi-

den toimesta ja naiden kayttgjien lukumaarat

7.2.4 Liikunta-aktiivisuutta rajoittavat tekijat

Kaikkien vastausten keskiarvo oli vastaajien kesken 2,4. Eli padsaantoisesti Ro-
vaniemen kaupungin tydntekijat kokivat, etta rajoittavat tekijat eivat juurikaan ra-
joita likunnan harrastamista. Kayn seuraavassa kappaleessa lapi rajoittavimmat

tekijat likunnan harrastamisessa.

Kolme rajoittavaa tekijaa nousi esille kaikista muista. Ainoastaan nailla kolmella
tekijoillda nousi vastausten keskiarvo yli 2,5:n. Nama vaihtoehdot olivat ajanpuute,
joka oli kaikista rajoittavin tekija 2,93 keskiarvolla, tyésta johtuva vasymys (2,84)
ja harrastuksen kalleus (2,65). Karkikolmikon jalkeen seuraaviksi rajoittavimpina

tekijoina koettiin olevan kotity6t (2,49) ja vahainen motivaatio (2,48). (Kuvio 9.)

Yleisesti tarkasteltuna vaihtoehdoissa nakyy selkeita jakaumia rajoittavien teki-
joiden kesken. On selkeasti suosituimmat vaihtoehdot, selkeat keskikohdan vaih-
toehdot ja naiden jalkeen on selkeasti vaihtoehdot, jotka ei eivat juurikaan rajoita
ihmisten liikunnan harrastamista. Pienimmat keskiarvot rajoittavista tekijoista sai-
vat aiemmat kokemukset liikkunnasta (2,05), loukkaantumisen pelko (2,12) seka
samalla keskiarvolla tiedon puute liikkuntamahdollisuuksista ja liikuntataitojen
puute (2,14). (Kuvio 9.)
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Kuviossa 9 esitetyt arvot ovat vastausvaihtoehtoja: 1= ei mielipidetta tai en osaa

sanoa, 2= ei rajoita, 3= rajoittaa hieman ja 4= rajoittaa paljon.

Lilkunta-aktiivisuutta rajoittavien tekijoiden
keskiarvot
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Kuvio 9. Liikunta-aktiivisuutta rajoittavien tekijoiden keskiarvot
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7.3 Liikuntamotivaatio

Tutkimus osoittaa, etta sisainen motivaatio sai suurimman keskiarvon (3,91) mo-
tivaation paaulottuvuuksista. Toiseksi suurin keskiarvo oli koetulla hyvinvoinnilla
(3,7) ja pienin keskiarvo oli sosiaalisella motivaatiolla (2,23). Rovaniemen kau-
pungin tyontekijat motivoituvat siis liikkumaan sisaisesta motivaatiosta seka hy-
vinvoinnin kokemuksista. Lisaksi voidaan todeta tarkemmin, etta kaupungin tyon-
tekijoita motivoi aladimensioista erityisesti fyysinen hyvinvointi (4,47), vilhtyminen
(4,46) seka psyykkinen hyvinvointi (4,11). Vahiten kaupungin tyontekijoita motivoi
aladimensioista minaorientaatio, joka sai keskiarvoksi 1,66 ja ulkonakotekijat
2,64 keskiarvolla. (Kuvio 10.)

Padulottuvuudet, aladimensiot seka niiden
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Kuvio 10. Liikuntamotivaation paaulottuvuudet, aladimensiot seka niiden keskiar-

vot
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8 POHDINTA

8.1 Tutkimuksen tarkastelu

8.1.1 Tavoitteiden seka tutkimusongelmien tayttymisen arviointi

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdéd Rovaniemen kaupungin tyontekijoiden lii-
kuntamotivaation seka liikkuntakayttaytymisen taso. Liikuntakayttaytymiseen kuu-
luvat liikuntapaikkojen kaytto, liikkuntalajien harrastuneisuus, liikunnan rasitus ja
maara seka mahdolliset rajoitteet likunnassa. Tarkoituksena talla tyolla oli tuoda
tietoa liikuntapalveluille edelld mainituista asioista, jotta he pystyisivat tukemaan

kaupungin tydntekijoiden liikkumista ja siihen liittyvia tarpeita.

Tutkimus vastasi mielestani varsin hyvin tutkimusongelmiin- ja kysymyksiin. Tut-
kimusongelmat- ja kysymykset 10ytyvat kappaleesta 6.1. Tutkimus antoi varsin
hyvan yleiskasityksen kaupungin tydntekijoiden motivaation seka liikuntakayttay-
tymisen tasosta. Vastaajia oli melko runsaasti (442), vaikkakin kokonaismaara
kaupungin tyotekijoiden keskuudessa on noin 3000. Talla vastausmaaralla pys-
tyy tekemaan jo jonkinlaisia paatelmia. Tutkimuksen tavoitteet eivat olleet erityi-
sen kunnianhimoisia, vaan tavoitteena olikin saada yleiskasitys vallitsevasta ti-

lasta. Tutkimuksen tehneena koen tavoitteeni tayttyneeksi.

8.1.2 Tutkimuksen hypoteesien toteutumisen tarkastelu ja muut johtopaatok-

set

Tekemani hypoteesit tutkimukselle toteutuivat lahes taysin. Tutkimuksen hypo-
teesit 10ydat kappaleesta 5. Kaikki hypoteesit osuivat hyvin lahelle tutkimuksen
tulosten kanssa. Koen mahdolliseksi, etta vallitseva koronatilanne on vaikuttanut
hyvinkin paljon tutkimuksen tuloksiin. Pandemia on vaikuttanut ihmisten elamiin

eri tavoilla ja voimakkuuksilla. Koronapandemiaa olen avannut luvussa 6.5.

Liikunta-aktiivisuutta rajoittavien tekijdiden olettamukset osuivat paremmin hypo-
teesien kanssa yhteen. Tuloksista rajoittavimmiksi tekijoiksi osoittautui jarjestyk-
sessa ajan puute, tyosta johtuva vasymys, harrastuksen kalleus, kotityot seka
vahainen motivaatio. Kaikki muut tekijat nostin esille hypoteeseissa paitsi harras-

tuksen kalleuden seka vahaisen motivaation.
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Mitd nama keskiarvot liikunta-aktiivisuuden rajoittavista tekijoista kertovat? Ajan
puute, tyosta johtuva vasymys ja vahainen motivaatio kulkevat helposti kasi ka-
dessa. Vaikka aikaa olisikin liikkua edes vahan, pitka tyopaiva ja vahainen moti-
vaatio saattavat sallia likkumattomuuden mielessa ja hyvaksya sen, etta tanaan
ei ole aikaa liikkua. Varsinkin ajan puutteen ihminen voi ajatella hyvin subjektiivi-
sesti. Uusien liikuntasuositustenkin mukaan viikoittaisen likuntamaaran voi jakaa
muutamia minuutteja kestaviin liikuntasuorituksiin, jolloin yksi liikkuntasuoritus ei
vie henkildlta kovin paljoa aikaa. Asia voi myos olla taysin totta ja tyontekijoilla ei
vain yksinkertaisesti ole aikaa ja energiaa liikkua tyopaivan jalkeen. Tasta heraa
kysymykset: huolehtiiko kaupunki tyontekijoidensa jaksamisesta tarpeeksi? Mi-

ten kaupungin tyontekijdiden liikunta-aktiivisuutta saataisiin nostettua?

Sisainen motivaatio sekd koettu hyvinvointi nousivat suosituimmiksi paaulottu-
vuuksiksi. Aladimensioissa oli hieman eroavaisuuksia hypoteeseihin. Tavoiteo-
rientaatio jai vasta neljanneksi motivoivaksi tekijaksi, kun taas fyysinen ja psyyk-
kinen hyvinvointi koettiin tavoiteorientaatiota motivoivammaksi. Fyysinen hyvin-
vointi koettiin kaikista suurimmaksi motivaattoriksi kaupungin tydntekijoiden kes-
kuudessa. Fyysinen hyvinvointi on viime aikoina ollut erittdin paljon esilla koro-
nasta johtuvan pandemian takia. Ihmiset haluavat pysya terveina fyysisesti ja
mahdollisesti sen takia tama tekija nousi tassa tutkimuksessa kaikista motivoi-

vammaksi tekijaksi.

Tutkimukseni pohjalta, vastauksena Rovaniemen kaupungin tyontekijoiden lii-
kunta-aktiivisuuden nostamiseen motivoinnin osalta olisi fyysisen ja psyykkisen
hyvinvoinnin kokemusten tarjoaminen liikunnalla. Vallitsevan koronapandemian
takia liikuntatapahtumien jarjestaminen on kuitenkin vaikeaa. Tulevaisuudessa
kaupungin liikkuntapalvelut voivat kiinnittaa enemman huomiota liikunnan terveys-
vaikutuksien esille tuomiseen liikkuntaa mainostaessaan, koska nama asiat selke-
asti kiinnostavat tyontekijoita eniten. Taman lisaksi ihmisen kolme psykologista
perustarvetta (autonomia, sosiaalinen yhteenkuuluvuus seka koettu patevyys),
jotka mahdollistavat sisdisen motivaation syntymisen, olisi hyva sisallyttaa kau-
pungin tydntekijoiden liikkkumisen suunnitteluun. Esimerkiksi tarjoamalla sopivia
haasteita, antamalla liikkujalle vapauksia suorittaa naita haasteita ja kannustaa
koko tyoymparistoa tukemaan toinen toistaan likkumaan.
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Suosituimpien liikuntalajien kanssa hypoteesini erosivat jonkun verran. Se piti
paikkansa, etta suosituimmat lajit olivat kestavyyslajeja. Kuitenkin hiihto oli yllat-
tavan suosittu laji, kun taas juoksulenkkeily ei saanut niin paljoa suosiota kuin
odotin. Rovaniemen maantieteellinen sijainti todennakoisesti vaikutti hiihdon suo-
sioon, enka osannut ajatella sita hypoteeseja tehtdessa. Kestavyyslajien suosio
oli odotettua varsinkin vallitsevan koronapandemian takia. Ihmiset viettavat pal-

jon aikaa ulkona yksin tai perheen kanssa.

Tutkimuksen tulokset osoittivat, etta suosituimmat liikuntapaikat eivat menneet
taysin oletuksen mukaisesti. Kevyenliikenteenvaylat olivat ehdottomasti suosituin
likuntapaikka, niin kuin oletinkin. Maantiet taas jaivat vasta sijalle 6 listalla. Nai-
den valiin mahtuivat ulkoilureitit, koti, piha ja kuntosali. Uskon, etta korona on
vaikuttanut likuntapaikkojen kavijamaariin. Suomen hallituksen ja terveysminis-
terion liikkumis- ja kokoontumissuosituksia on noudatettu ja liikuntaa on harras-

tettu paljon omissa kodeissa seka ulkona.

Kevyt ja rauhallinen liikunta oli suosituinta kaupungin tyontekijoiden keskuu-
dessa. Keskimaarin vastaajat liikkuivat oin 3—4 tuntia viikossa kevyesti. Tutkimus
osoitti, ettd suurin osa kaupungin tyontekijoista liikkkui vilkkossa 1-2 tuntia. Noin
kaksi viidesta tyontekijasta liikkui UKK-instituutin liikuntasuositusten mukaan ra-
sittavaa liikuntaa, vaikkakin kaikista liikkuntaa harrastaneista noin joka viides ei
harrastanut rasittavaa liikuntaa ollenkaan. Reipasta liikuntaa harrasti UKK: suo-
situsten mukaan melkein kaksi viidesta tyotekijasta. Naita lukemia voitaisiin esi-
merkiksi saada ylospain tarjoamalla kaupungin toimesta enemman kuntosalihar-
joittelua seka tassiliikuntaa, jotka osoittautuivat suosituimmiksi lajeiksi, joita ha-

luttaisiin kokeilla tai aloittaa harrastamaan.

Kokonaisliikuntamaaran lisaaminen tulisi olla liikuntapalveluiden huolenaihe.
Varsinkin niiden kohdalla, jotka eivat harrasta liikuntaa ollenkaan. Vahainen lii-
kunta-aktiivisuus heijastuu suoraan tyohyvinvointiin ja sitd kautta tyon laatuun.
Naiden tuloksien avulla likuntapalvelut pystyvat kohdentamaan resurssejaan pa-

remmin liikuttaessaan Rovaniemen kaupungin tyontekijoita.
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8.2 Opinnaytetyon hyodynnettavyys ja jatkotutkimusaiheita

Tutkimuksen tulokset antavat Rovaniemen liikuntapalveluille arvokasta tietoa tu-
levaisuutta varten. Kuten aiemmin mainitsin, Rovaniemi on uudistamassa lii-
kunta- ja urheilupoliittista ohjelmaansa ja taman tutkimuksen avulla liikuntapalve-
lut saavat tietoa kaupungin tyontekijoista, heidan liikuntamotivaatiostansa seka

likuntakayttaytymisestansa.

Liikuntapalvelun tyontekijat pystyvat tarkastelemaan tasta tyosta suoraan, mitka
ovat esimerkiksi suosittuja lajeja ja mitka eivat ole niin suosittuja lajeja ja tehda
sen pohjalta paatoksia, mihin alkavat kayttamaan resurssejaan. Kyselyssa myds
kysyttiin lajeja, mita kaupungin tyontekijat haluaisivat kokeilla tai aloittaa harras-
tamaan. Tasta kysymyksesta uskoisin olevan iso apu liikuntapalveluille. He saa-
vat tiedon lajeista, mita inmiset toivovat harrastavansa tai kokeilevansa. Viimei-
sena avoimen kysymyksen vastausten avulla liikuntapalvelut saavat konkreettisia

kehitysehdotuksia, miten kehittaa liikkuntapalveluiden toimintaa.

Talla tydlla on monenlaisia jatkotutkimusaiheita. Tama tyo ei ole pureutunut ko-
vinkaan syvalle vastausten merkitsevyyteen tai syy-seuraussuhteisiin. Tassa
tydssa kasitellaan asioita yleisella tasolla ja esitetdan selkeimmat havainnot pe-
rusjoukosta. Tama takia esimerkiksi voisi olla mielekasta vertailla perusjoukon
sukupuolien ja ikien kautta vastauksia. Miten 30—39-vuotiaiden naisten ja miesten
likuntatottumukset eroavat toisistaan? Miten 20—29-vuotiaiden ja 40—49-vuotiai-

den liikkuntamotiivit eroavat toisistaan?

8.3 Tutkimuksen luotettavuuden seka eettisyyden arviointi

Kappaleessa 5.6 kavin lapi asioita, jotka vaikuttavat tutkimuksen eettisyyteen
seka luotettavuuteen. Olen pyrkinyt noudattamaan Tutkimuseettisen neuvottelu-
kunnan (2012, 6.) ohjeistusta tutkimuksen hyvasta kaytanndsta. Olen mielestani
onnistunut siind hyvin. Olen ollut rehellinen tuodessani tutkimuksen tuloksia esille
ja esittaneet ne mahdollisimman tarkasti ja selkeasti lukijalle. Vastuullisuus ilme-

nee tydssani, etta en ole esittanyt yksittaisen henkilon vastauksia missaan vai-
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heessa tutkimusprosessia. Tulokset ovat esitetty anonyymisti tyossani ja se il-
moitettiin vastaajille jo saatekirjeessa (Liite 1). Kunnioitin hankkimaani tietoa mer-

kitsemalla viitteet Lapin ammattikorkeakoulun ohjeistuksen mukaisesti.

Tutkimuksen luotettavuus olisi voinut olla parempi. Valmistautuminen ja suunnit-
telu eivat olleet minulla silla tasolla, milla se olisi hyva olla. Jos olisin suunnitellut
kokonaisuuden paremmin, punainen lanka olisi sailynyt koko tyon ajan paremmin
mukana. Nyt jalkeenpain huomaan, etta tyossani on kasitelty hieman hajanaisesti
asioita ja syvempia merkityksia ja pohdintoja ei ole tullut. Taman lisaksi en ole
kayttanyt tilastollisia analyyseja tutkimuksen tuloksia tutkittaessa, joten tutkimuk-
sesta ei voi sanoa, onko tutkimus merkitseva. Kuitenkin taman tyon tarkoitus oli
tuoda yleiskatsaus kaupungin tyontekijoiden liikuntamotivaatiosta seka liikunta-

kayttaytymisesta Rovaniemen liikkuntapalveluille. Tassa mielestani onnistuin.

8.4 Reflektio opinnaytetydprosessista

Opinnaytetyoprosessini on ollut pitkakestoinen ja haastava. En |6ytanyt itselleni
millaan mielekasta aihetta, mista haluaisin tehda opinnaytetyoni. Pyoritin mieles-
sani erilaisia vaihtoehtoja vammaisliikunnasta voimaharjoitteluoppaaseen, mutta
en saanut mistaan aiheesta sellaista virtaa, etta olisin aloittanut todella tekemaan
tyota minkaan aiheen parissa. Alkuperainen suunnitelma minulla oli, etta saisin
opinnaytetyoni valmiiksi vuoden 2020 loppu puolella. Nain ei kuitenkaan kaynyt

ja nyt olen esittamassa tyoni huhtikuussa 2021.

Kevaalla 2020 ohjaava opettajani antoi minulle kaksi viikkoa aikaa hankkia aihe,
jotta prosessi saataisiin kayntiin. Otin uudestaan Rovaniemen liikuntapalveluihin
yhteytta ja valitsin heidan tarjoamistaan aiheista taman aiheen, mista olen nyt
tydni tehnyt. Syy minka takia valitsin taman aiheen oli hydty, minka liikuntapalve-
lut mahdollisesti tasta tyosta saisivat. Olisin jollakin lailla osa Rovaniemen liikun-
tapalveluiden kehittamista ja sita kautta saada suuri maara ihmisia mahdollisesti

voimaan paremmin liikunnan avulla.

Tutkimussuunnitelmaa tein kesalla 2020. Silloin pohdittiin yhdessa toimeksianta-
jan seka ohjaavan opettajan kanssa, millainen tyo tasta loppujen lopuksi olisi tu-

lossa. Hahmottelin silloin, tutkimuksen tavoitteita, tarkoitusta seka tutkimusongel-
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mia. Naiden lisaksi perehdyin aihealueen kirjallisuuteen seka tutkimuksiin. Tutki-
muksen teko oli minulle uusi juttu ja koulussa kaydysta tutkimus-, kehittamis- ja
innovaatio-osaamisen kurssista oli aikaa, joten termeihin ja tutkimuksen suunnit-

teluun meni yllattavan paljon aikaa.

Varsinainen tiedonkeruu opinnaytetyolleni tapahtui pitkin syksya 2020 seka tal-
vella 2020-2021. Tama vaihe aiheutti itsella hankaluuksia, koska en aina saa ai-
kaiseksi tehtya asioita, jos ei ole alytdn kiire asian kanssa. Taman lisaksi kirjoit-
taminen vaatii itseltani todella paljon energiaa ja ajattelemista, joten se oli puu-

duttavaa aika ajoin.

Kysely muodostui tammikuun aikana. Sen jalkeen, kun Mirva Patronen tuli kyse-
lyn muodostamiseen mukaan, jouduin antamaan itsestani enemman kyselyn te-
kemiseen. Tekeminen on itsella aina tehokkaampaa silloin, kun toimintaan liite-
taan toinen henkild. Sen takia olisin halunnutkin tehda koko opinnaytetyon kave-

rin kanssa. Talla kertaa se jai haaveeksi.

Aineistoa analysoin kyselyn nettilinkin suljettua (17.2.2021). Jos tekisin kyselyn
uudestaan, selvittaisin etukateen millaiseen muotoon tulokset tulevat ja mita niilla
voidaan tehda. Tama vaikutti vaistamatta tutkimuksen lopputulokseen. Tekemani
analysoinnit tulivat yllattavan kivuttomasti. Sain kohtuullisen napparasti laitettua

tulokset luettavaan muotoon ja muodostettua informatiiviset kuviot tekstin lisaksi.

Opinnaytetyota tehdessani huomasin aikatauluttamisen seka suunnitelmallisuu-
den tarkeyden. En suunnittelut kovinkaan tarkasti milloin teen tyotani eteenpain
ja se nakyi toteutuksessa hyvinkin selkeasti. Jalkiviisaana olisi kannattanut suun-
nitella tyon etenemista jo ensi askeleista lahtien. Milloin teen mitakin osiota eteen-
pain? Usein olin hieman ajatellut tehda tyotani, mutta loppujen lopuksi, kun en
ollut maarittanyt itselleni "tydaikaa”, saatoin keskittya epaolennaiseen asiaan ja
opinnaytetyd ei edennyt. Olen kuitenkin ylpea itsestani, etta sain vietya tama pro-
sessin kunnialla loppuun asti ilman suurempia katastrofeja. Sain arvokasta koke-

musta tutkimusprosessin eri vaiheista.
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Liite 1. Saatekirje

Kutsu Rovaniemen kaupungin tyéntekijgille
Liikuntamotivaatio — ja kayttaytymiskyselytutkimukseen osallistumiseksi.

Olemme liikunta- ja vapaa-ajan opiskelijat Rovaniemen ammatiikorkeakoulusta ja teemme
opinnaytetydna Lilkuntamotivaatio - ja kayttaytymistutkimuksen Rovaniemen kaupungin
Liikuntapalveluille.

Lahestymme Teita talla kyselylomakkeella ja toivomme, etté kaytatte muutaman minuutin
(n. 10min.) ajastanne lomakkeen tayttamiseen. Vastauksenne on tarked tutkimuksen ja
opinnaytetydn onnistumisen kannalta.

Tutkimuksesta saatujen tulosten avulla Liikuntapalveluiden toimintaa on mahdollista
kehittad kyselyssa iimenneiden tarpeiden mukaiseksi niin likuntaneuvonnassa kuin
likuntapaikkarakentamisessa. Vastaukset kasitellaan nimettémina ja ehdottoman
luottamuksellisesti. Yksittaiset vastaukset eivat missaan vaiheessa tule esille, silla tulokset
esitetddn tilastollisina numerosarjoina jaftai kuvioina.

Kyselylomakkeen tayttiminen ja palauttaminen

Voitte tayttaa kyselylomakkeen mukana tulleen \\ebropol -linkin kautta. Linkki on
avoinna kaksi viikkoa, joten toivoisimme vastukset viimeistdan 17.2.2021.

Kiitokset arvokkaista tiedoista ja ajastanne, jonka kaytitte lomakkeen tayttamiseen!

Juha Kantola ja Mirva Patronen
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Liite 2. Kysely

Liite 2 1(9)

ROVANIENI

Lilkuntamotivaatio- ja kayttaytymiskysely

|:| Pakolliset kentat merkitdan asteriskilla (%) ja ne tulee taytt33 lomakkeen viimeistelemiseksi.
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Liite 2 2(9)

1. Sukupuoli: *

diex
sl
Jokin muu

En Falua vasisia

2. lkdsi: *

All2 1E-vuobas
12-25
30-35
4045
S0-59
EO-B5

¥l 65+uot=s

3. Harrastatko lilkuntza saannollisesti (vihintaan 1-2xivko)? *

By

En
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Liite 2 3(9)

. Minka tyyppista liikuntaa harrastat nyi? *

En Enemenin
Em osan Ale 1-Z -4 osn 4
Fismasts sanca 1tuniivies Benilaivis henfimdvieo  funHafvio

Koyt [m rmunsiists {hySthllkun b s
Niosring, jossa sl jourioer Feng Bty

Relpasts (pystvt puhumaen
hengastymisestd huol i)

FAasFisvas (puhuminen on hankaiaa
hengBstymisen bkia}
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Liite 2 4(9)

5. Valitse vaihtoehdoista sinulle soveltuvin.
Mité lilkuntalajeja harrastit vuonna 2019 (ennen Koronaa)?

1x/vko 2wivko 3x/vko dxivko Sxivko  Bxivko  yli Txivko
Kuntosaliharjoittelu
Kavely
Sauvakavely
Juoksu
Pyoraily
Hiihto
Uinti
Ryhmalikunta
Telinevoimistelu
Tanssililkunta
Luistelu
Jaakiekko
Salibandy
Jalkapallo
Lentopallo
Koripallo

Pesapallo

Tennis

Pdytatennis (pingis)
Sulkapallo

Golf

Frisbeegolf
Kamppailu-fitsepuclustuslajit
Suunnistus

Vesijumppa

Vesijuoksu

Melonta

O00O0O0O000O0O0O0O0 OO0O0OOOOOOOOOOOOOOO
O00O00O000O0O0O0 OO0O0OOOOOOOOOOOOOOO
O000O0000O0O0O0 O0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OOOOOOOOOO
O0000000O0O0O0 OO0O0OOO0OOOOOOOOOOOOO
O0O0O0O0O000O0O0O0 OO0OOOOOOOOOOOOOOOO
O000O0000O0O0O0 OO0O0OOO0OOOOOOOOOOOOO
O000000000O0 O0O0OO0OO0OO0OO0OOOOOOOOOOO

Joku muu |
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Liite 2 5(9)

6. Valitse vaihtoehdoista sinulle soveltuvin.
Mité liikuntalajeja harrastit vuonna 2020 (korona aikana)?

1xivko  2xivko  3xivko  4xivko  Sxivko  BxfvKo vyl Txivko
Kuntosaliharjoittelu
Kavely
Sauvakavely
Juoksu
Pydraily
Hiihto
Uinti
Ryhmaliikunta
Telinevoimistelu
Tanssilikunta
Luistelu
Jaakiekko
Salibandy
Jalkapallo
Lentopallo
Koripallo

Pesapallo

Tennis

P&ytatennis (pingis)
Sulkapallo

Golf

Frisheegolf
Kamppailu-fitsepuolustuslajit
Suunnistus

Vesijumppa

Vesijuoksu

Melonta

O0OO000O0O0OO0OO0O0O0 0O00OOOOOOOLOOOOOOOOO
00000000000 00000000000 00|00
O0O000O0O0OO0OO0O0O0 0O0O0OOOOOOLOOOOOOOOO
O0O0OO0O0O0O0OO0OO0O0O0 00O0OOOOOLOLOLOOOOOOOO
OO0OO0O0O0OO0O0OO0OO0OO0OO0 O0OO0OOOOOOOOOOOOOOOO
OO0OO0O0O0OO0O0O0OO0O0O0 0O0O0OO0OO0OOOOOOOOOOOOOO
O|0|0|0|0|OC0|O00| OO0 0000000000000

JOoKU muu
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Liite 2 6(9)
7. Mita lilkuntalajeja haluaisit kokeilla tai aloittaa harrastamaan? *

Kuntosalinarjoittelu
Kavely
Sauvakavely
Juoksu
Pyoraily

Hiihto

Uinti
Ryhmaliikunta
Telinevoimistelu
Tanssililkunta
Luistelu
Jaakiekko
Salibandy
Jalkapallo

Lentopallo

ODooo0o0fddooooooonod

Koripallo

Pesapallo

Tennis

Pdytatennis (pingis)
Sulkapallo

Golf

Frisbeegolf
Kampailu-fitsepuolustuslajit
Suunnistus

Vesijumppa

Vesijuoksu

Melonta

Joku muu, mika?

En osaa sanoa

En halua kokeilla uusia lajeja

OO00O0O000000O00000C
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Liite 2 7(9)
B. Mita liikuntapaikkoja kdytit s3dnndollisesti [vﬁhintﬁﬁn 1-2xivko)? *

Kewyenlikenteenvaylat (pyaratiet ja jalkakaytavat)
Maantiet

Ulkoilureitit (hiihtoladut, luontopolut ja maastopyardilyreitit)
Kuntosali

Uimahalli

Jaahalli

Koti

Piha

Puisto

Liikuntasali tai litkuntahalli

Rakennetut ulkoliikuntapaikat (urheilukentat, kaukalot ja ulkaoliikuntakuntosalit)
Musiikkiliikuntasali (ryhmalikunta)

Frisbeegolirata

Golfkentta

Joku muu, mika?

En osaa sanoa

D000 odooodnnodnn

En kayia likuntapaikkoja
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Liite 2 8(9)
9. Minka tahon jarjestamaa liikuntaa harrastat? *

Kaupungin likuntapalveluiden
Urheiluseurojen

Kansalais- tai tydvaenopistojen
Cppilaitoksen

Tydpaikan

¥ksityiset kuntokeskukset
Yksin ilman jarjestajas

Ryhmassa ilman jajestajaa

Jonkin muun, minka?

En osaa sanoa

DO ddooDdodn

En harrasta liikuntaa

10. Arvioi, mitké tekijat rajoittavat lilkunnan harrastamistasi. *
1. Ei mielipidetta tai 2. Ei 3. Rajoittas
£M 0588 Sanca rajoita hieman

1. Harrastuksen kalleys =

2. Loukkaantumisen pelko =

2. Harrastuskaverin puute *

4. Harrastusryhman puute *

5. Liikuntatsitojen puute *

8. Sopivien likuntatilojen puwte *

7 Ajanpuute

2. Kotityst *

8. Lastenhoito *

10. Liikuntavarusteiden/valineiden
puute *

11. Tiedon puute

- fisuuksi .

12. Wah&inen mofivestio =

13. Tybsta johtuva vBsymys *

14. Liikuntapaikkojen sijzinti =

15. Aikaisempi tai nykyinen sairaus *

18. Aiemmat kokemukset likunnasts *

4 Rajoittaa
paljon
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Liite 2 9(9)

11. Liikun/harjoittelen/kuntoilen...
Valitse alla olevista véittamistéd sinulle sopivin vaihtoehto, joka kuvaa sinun
motivaatiotasi lilkuntaan télla hetkelld. 1= tdysin eri mieltd, 5= tdysin samaa mielta. *

1.Taysin 3.Ei mielipidetta 4.Jokseenkin 5.Taysin
eri 2.Jokseenkin tai samaa samaa
mielta eri mielta en osaa sanoa mielta mielta

1. jotta tulokseni paranisivat *
2. koska liikunta vahentaa masennusta *

3. koska se lisda muiden arvostusta minua
kohtaan =

4. koska liikunta on virkistavaa =
5. saadakseni uusia ystavia *

6. parantaakseni suorituskykyani verrattuna
aikaisempiin suorituksiini *

7. koska se saa lihakseni nayttamaan
paremmilta *

8.. koska sen jalkeen oloni tuntuu hyvala *
9. voittaakseni ystavani *

10. saavuttaakseni tavoitteen, jonka olen
itselleni asettanut *

11. muuttaakseni kehoni muotoa *

12. koska se on hauskaa *

OO0 OO0 O OO0 O 00
OO0 OO0 O O 00O O 00
OO0 OO0 O OO0 O 00
OO0 OO0 O O 00O O 00

13. koska voin samalla keskustella ystavieni
kanssa *

14. ollakseni ryhman paras *
15. koska se pitaa minut terveend *
16. parantaakseni nykyisia taitojani *

17. ollakseni komeal/viehattava muiden
silmissa =

18. unohtaakseni tyd/arkihuolet *

19, jotta voisin likkua yhdessa muiden
kanssa *

20. koska se tekee minut onnelliseksi *
21. koska se toimii stressin laukaisijana *

22_ollakseni fyysisesti hyvassa kunnossa *

QOO0 OO O0OO0OO0OO0OO OO0 O0O0OO0O O OO0 O O0O0

O0OO0OO0O OO O OO0 O
O0O0O0O0 OO O OO0 O
O0OO0O0O0 OO O OO0 O
O0O0O0O0 OO O OO0 O

23. koska likunta saa ajatukseni muualle

12. Miten tyénantajasi voisi tukea sinun lilkunnan harrastamistasi?
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