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Taman opinnaytetyodn tarkoituksena oli selvittad tyoikdisten henkildiden kokemuksia
lilkunnasta ja muista liikuntakayttaytymiseen vaikuttavista tekijoistd. Opinnaytety6 on
osa "Metabolisen oireyhtymén ja tyypin 2 diabeteksen riskiryhmaan kuuluvien henki-
16iden tehostetun litkuntaneuvonnan vaikutukset fyysiseen aktiivisuuteen ja terveyteen”
— pilottitutkimusta. Osallistujat haastattelututkimukseen valikoituivat terveysliikuntain-
terventioryhmasta. Haastattelun teemat muodostuivat opinnéytetyon tilaajien eli pilotti-
tutkimuksen projektihenkil6ston toiveiden pohjalta.

Kvalitatiiviseen tutkimusmenetelmaén paadyttiin, koska mielenkiinnon kohteena oli
tutkia osallistujien kokemuksia mahdollisimman monivivahteisti. Haastattelututkimuk-
sen tarkoituksena oli selvittdd kokemuksia intervention ensimmaisten kolmen kuukau-
den ajalta. Haastattelut suoritettiin kahtena puolitoista tuntia kestavana ryhmahaastatte-
luna. Haastattelut toteutettiin ennalta suunnitellun haastattelurungon pohjalta. Haastatel-
tavat (n=7) olivat 45-60-vuotiaita terveytensa kannalta riittdmattémasti liikkuvia.

Haastattelut litteroitiin ja aukikirjoitettuja teksteja tarkasteltiin sisédllonanalyysin avulla;
teemoittelemalla ja tyypittelemalld. Paateemana olivat liikuntakokemukset, joita tarkas-
teltiin tarkemmin oman sosiaalisen ympdriston ja liikuntakéyttaytymiseen liittyvien te-
kijoiden kautta. Useammat haastateltavista toivat esiin positiivisia kokemuksia, negatii-
visten kokemusten jaddessd vahemmélle. Sosiaalisen ympariston ja tuen tarkeys koros-
tui ilmaisuissa. Liikuntakdyttaytymisestd keskusteltaessa tuli esille seka liikuntahaluk-
kuutta lisddvié ettd véhentévia tekijoitd. Tuloksia voidaan kayttaa tulevien terveysliikun-
tainterventioiden suunnittelussa ja toteutuksessa.
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The purpose of this thesis was to study the experiences of exercise and other factors
contributing to exercise-oriented behaviour among the working population. This thesis
was part of “Effects of an intense physical activity-counselling on physical activity and
health in people at risk for metabolic syndrome and type 2 diabetes” — pilot study. The
subjects of the study were selected from the participants of the health-enhancing physi-
cal activities intervention group of the pilot study. The theme of the study was based on
the wishes of the project workers of the pilot study.

The interest of the study was to examine the experiences of the subjects as widely as
possible; therefore, this research consists of qualitative research methods. The study was
conducted through an interview process for the purpose of clarifying the subjects’ ex-
periences during the first three months of the intervention. The interviews were con-
ducted in two separate group interviews lasting 90 minutes per session. The interview-
ees (n=7) were overweight people between 45 and 60 years old with the risk of having
both metabolic syndrome and type 2 diabetes.

Interviews were transcripted and content analysis based on the transcriptions was made
with the help of themes and types. The main theme consisted of the experiences on
physical exercise and elements related to one’s own social environment and exercise-
oriented behaviour. The majority of interviewees had more positive than negative ex-
periences about the intervention. Discussions about elements contributing to physical
exercise-oriented behaviour raised factors which either increased or decreased willing-
ness towards physical exercise. The results obtained by this thesis can be used in the
design and implementation of physical exercise-enhancing activities interventions in the
future.
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1 JOHDANTO

Terveyttd arvostetaan paljon, arvoista se on suomalaisille tarkeimpiéd (Niiniluoto 2007,
8-11). Terveys nahdaén nykyisin pikemminkin voimavarana kuin sairauden poissaolona
(Seuri 2002, 4-5). Terveys syntyy ja se voi heikentyd ihmisen elaméantapojen ja valinto-
jen tuloksena (Sosiaali- ja terveysministerio 2001, 8). Miten yksilo sitten kokee tervey-

tensd ja mitd han on valmis tekemaan terveytensé eteen?

Terveyden ja hyvinvoinnin valinen yhteys ymmarretadan yha selkedmmin. Liikunta voi
olla yksi hyvinvoinnin lahteistd ja my6s liikunnan terveyshyddyistd on tietoa (Heikkala
2007, 16-19). Valtionhallintokin on huomioinut, ettéd olisi tarkeda saada sellaiset ihmi-
set litkunnan pariin, jotka liikkuvat terveytensa kannalta riittamattomasti, jotta pystytdéan
turvaamaan kaikkien ik&ryhmien terveytté ja hyvinvointia (Melkas & Miettinen 2007,
4-8). Naistakaan liikunnan selkeistd eduista huolimatta ei osa ihmisista liiku. Jokaisella
liilkkumattomalla on omat syynsa siihen, mikseivat he liiku. Niin litkkumattomuuteen
kuin liikkumiseenkin vaikuttavat osaltaan yksilon kokemukset. Edelld mainittuja asioita

miettiessd opinndytetyon tekijoille muodostui ajatus tdman opinndytetyon aihealueesta.

Opinnaytetyo kasittelee terveysliikuntainterventioon osallistuneiden henkiléiden liikun-
taan liittyvid kokemuksia. Aihealue on ajankohtainen, silla terveytensd kannalta riitté-
mattomasti litkkuvien tyoikéisten maérd Suomessa on noin miljoona kaikista noin 3,5
miljoonasta tyoikaisestd (15-64-vuotiaat). Tama& muodostaa kansantaloudellisen ja
-terveydellisen ongelman. (Fogelholm, Paronen & Miettinen 2007, 4, 88.) Tutkimuksel-
la haluttiin selvittaa terveytensa kannalta liian véhan liikkuvien kokemuksia liikkumisen
aloittamisesta ja litkkumisesta. Liikunnan aloitusvaiheessahan térke&a on terveysmotii-
vin synty ja liikunnan terveysmerkityksen oivaltaminen, kun taas liikunnan yllapitami-
sessd liikunnasta saadut kokemukset, liikuntamahdollisuudet ja koetut esteet ovat tarkei-
t4 (Miilunpalo 1999, 422). Néihin liittyvid kokemuksia selvittdmalla voidaan mahdolli-
sesti kehittdd keinoja litkkumattomuuden véhentdmiseksi esimerkiksi terveysliikuntain-

terventioiden avulla.

Liikuntaa koskevia kokemuksia on tutkittu vahan. Yleisestik&én terveysliikuntaan liitty-

via laadullisia tutkimuksia ei kirjallisuuskatsauksen perusteella 16ytynyt paljoa. Kuiten-



kin on tarke&d, ettd kokemuksia tutkitaan, jotta saadaan esille osallistujien subjektiiviset
tuntemukset ja ndin muokattua terveysliikuntainterventioita sopivammaksi tietylle koh-
deryhmélle. Jotta terveytensd kannalta riittdmattomasti liikkuvia saataisiin houkuteltua
liilkkumaan, on tiedettdva, mita asioita lilkkumattomat pitavat tarkeiné liikuntaa aloitet-
taessa ja liikuntakayttaytymisen vakiintuessa. Liikunnan lisédminen voikin olla hel-
pompaa kuin muiden eldméantapojen muuttaminen, silla ihmiset pitdvat liikuntaa rajoi-
tuksen sijaan mahdollisuutena (Vuori 2003b, 607).

Etta oikeestaan sattu tdma juttu ihan niin kun kreivinaikaan. Ettei sinne
sohvaperunaks onneks jaany. Tosi hyva juttu. (c)

2 HANKEKUVAUS

Tamé opinndytetyd tehtiin osana “Metabolisen oireyhtymin ja tyypin 2 diabeteksen
riskiryhméan kuuluvien henkildiden tehostetun liikuntaneuvonnan vaikutukset fyysi-
seen aktiivisuuteen ja terveyteen” - pilottitutkimusta, joka puolestaan liittyy “Terveys-
liikunnan palveluketju terveyssektorilla” - hankkeeseen. Pilottitutkimuksen tarkoitukse-
na on rakentaa toimiva liikuntaneuvontamalli terveyssektorille ja selvittéa terveysliikun-

taintervention (10 kk) vaikutuksia riskiryhm&an kuuluvilla henkil6ill&.

2.1 Pilottitutkimuksen toteutus

Pilottitutkimuksen kohderyhmad on rekrytoitu Porin opetusterveyskeskuksen, Porin kau-
pungin tyéterveyshuollon ja Satakunnan sairaanhoitopiirin tyoterveyshuollon keskussai-
raalan tyoterveysaseman kautta. Pilottitutkimukseen kuuluu suunnitteluvaihe, liikkumis-
ta ja lilkuntaneuvontaa siséltava terveysliikuntainterventio seké analysointivaihe. Pilot-
titutkimus on aloitettu lokakuussa 2006 ja interventio paattyy marras-joulukuussa 2007.
Tutkimuksesta tehddan raportti vuoden 2008 aikana. Opinnéytety0 tehtiin intervention
ensimmaisten kolmen kuukauden perusteella. Pilottitutkimukseen osallistujat ovat tyo-
ikaisia (ikdjakauma 45-60 vuotta), keskivartalolihavia sekda metabolisen oireyhtyman ja

tyypin 2 diabeteksen riskin omaavia henkil6itd. Tutkittavat ovat terveytensd kannalta



litan vahan liikkuvia ja litkunnan lis&amisen on oltava heille turvallista seka hyddyllista.
Poissulkukriteereiné on tiettyja hengitys- ja verenkiertoelimiston sairauksia tai oireita.
Tutkimukseen ei mydskaan otettu henkilditd, joilla on liikuntaa estava tuki- ja liikunta-
elimistdn sairaus, muu epatasapainoinen systeemisairaus, insuliiniladkitys diabetekseen

(insuliiniherkistdjat hyvéaksytaén) tai diabeteksen aiheuttamia elinvauriota.

2.2 Terveysliikuntaintervention toteutus

Alkumittaukset tehtiin helmi-maaliskuussa 2007. Ensisijaisina tulosmittareina kaytettiin
UKK-instituutin 2 km:n kavelytestid sekd UKK-terveyskuntotestien takaperin kavelya,
askelkyykistystd, kaden puristusvoiman mittausta ja muunneltua punnerrusta. Osallistu-
jilta mitattiin myds painoindeksi (BMI) ja vyotaronympérys seka selvitettiin fyysinen
aktiivisuus (MET). Toissijaisina tulosarvioinnin mittareina olivat verenpaine, veren so-
keri, seerumin lipidit, ladkityksen muutos ja elaméanlaatu/hyvinvointi. Valimittaukset
suoritettiin kesakuussa ja loppumittaukset suoritetaan marras-joulukuussa 2007. Alku-
ja valimittausten valilla osallistujilla oli intervention puitteissa ryhméatapaamisia seké
henkilokohtaisia haastatteluja ja yhteydenottoja projektihenkiloston taholta. Kevéan
aikana oli yhdeksén puolitoista tuntia kestavaa tapaamista. Tapaamisten tavoitteina oli
muun muassa osallistujien kiinnostuksen herdaminen liikuntaa kohtaan ja liikuntakayt-
taytymisen muutoksen mahdollistuminen. Tapaamiset sisélsivat kokemuksista keskuste-
lua, luentoja ja fyysistd aktiviteettia. Ryhma sai kokeilla muun muassa tanssia, kun-
tosaliharjoittelua ja vesijuoksua. Fyysista aktiivisuutta siséltdvien tapaamisten liséksi

ryhma kavi tutustumassa urheiluvalineliikkeeseen.

3 TYOIKAISTEN TERVEYDEN EDISTAMINEN LIIKUNNAN
KEINOIN

Terveysliikunnan edistdmisen pohjana ovat Suomen perustuslaki seka liikunta-, kansan-

terveys-, kunta- ja ladninhallituslaki (Sosiaali- ja terveysministerié 2007, 74). Yhteis-



kunnallisesti liikunta merkitsee niin fyysisesti kuin psyykkisestikin jaksavampaa, Vvi-
redmpad ja terveempéa vaestod (Vuori 2005b, 639). Terveyden edistdamisen perimmai-
send paamaarana on yksilon ja vaeston terveys, joka kasitetddn voimavarana. Terveyden
edistdminen on monimuotoista ja monialaista toimintaa, jossa tarvitaan monen alan asi-
antuntemusta. (Paronen & Nupponen 2005, 207-208.) Terveyden edistdmisen perustana
ovat arvot, ihmis- ja terveyskasitys sek&d ammattietiikka (Kylmé, Pietild & Vehviléinen-
Julkunen 2002, 62). Terveytta edistettdessa on muistettava, ettd yksilon elamantilanne ja
ympdristd madrittdvéat sen, miten ihminen terveend olemisen milloinkin kasittaa. Esi-
merkiksi tyostressista karsivan terveyskasitykseen liittyy olennaisesti toive stressin va-
henemisesta. (Ewles & Simnett 1999, 3.) Sosiaali- ja terveysministerion (2007, 18) jul-
kaisussa todetaan, ettd tyoterveyshuollon merkittdvimpia tehtdvid ovat terveyden edis-
tdmisen tukeminen sek& sairauksien ennaltaehkéisy. Sairaalan henkilékunnan mukaan
tyontekijoiden tyokyvyn ja terveyden tuntevat parhaiten tyoterveyshuolto sekd Idhim-
mat esimiehet (Kiviméki, Karttunen, Yrjanheikki & Hintikka 2006, 47). Ty0terveys-
huollolla on hyvat mahdollisuudet tunnistaa ja torjua myds tyohon liittymattomat terve-
ysuhat (Aromaa, Miilunpalo & Eskola 2003, 800).

Fyysisesti aktiiviset henkilot kokevat terveytensd paremmaksi kuin fyysisesti passiivi-
set. Vastaavasti terveyden kokemisessa tapahtuu negatiivinen muutos fyysisen aktiivi-
suuden véhentyessa. (Heikkinen 2005, 193.) Hyvén fyysisen kunnon voidaan todeta
olevan yksi tydviihtyvyyteen ja vahaisiin sairauspoissaoloihin vaikuttava tekija (Marti-
mo 2003, 88; Ahonen 2003, 193). Fyysisen passiivisuuden aiheuttamien terveystalou-
dellisten vuosittaisten kustannusten suuruudeksi on karkeasti arvioitu 300-400 miljoona
euroa. Suomalaisista tyoikaisistd noin miljoona on terveytensa kannalta liian vahan liik-
kuvia. Tilastokeskuksen (2007) mukaan Suomessa oli tydikéisia vuoden 2006 lopussa
noin 3,5 miljoonaa henke&. Edelld olevien laskelmien mukaan on arvioitu uusien riitta-
vasti litkkuvien vahentavén terveystaloudellisia kustannuksia huomattavasti. Yksittdisen
tekijan terveystaloudellisia kustannuksia on kuitenkin vaikea arvioida, silla epaterveelli-
set elintavat menevat véeston joukossa osittain pééllekkéin. Liian v&haisen liikunnan
aiheuttamista sairauspoissaolopdivista on laskettu aiheutuvan noin 400 miljoonan euron
palkka- ja tydnantajakustannukset. Tarkedd on huomata, ettd kaikista sairauspoissaolois-
ta ei tyonantajalle aiheudu kustannuksia ja toisaalta arviossa eivét ndy paivat, joina tyo-

teho on heikentynyt. (Fogelholm ym. 2007, 4, 88.) Liikunnan koetaan vaikuttavan posi-
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tiivisesti fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen tyokykyyn seké erityisesti jaksamiseen
(Heikkinen 2005, 195).

Terveyden edistdmisen konkreettinen nakdkulma on sairauksien ehkaisy (Koskenvuo &
Mattila 2003, 17). Tehokkain, vaarattomin, edullisin ja jarkevin tapa vahentaa tyypin 2
diabeteksesta aiheutuvaa kansanterveyden ongelmaa on ennaltaehkaisy. Saannollinen
lilkunta yhdistettynd terveellisiin ravitsemustottumuksiin paitsi estdd diabeteksen puh-
keamista, myo6s tehostaa painonhallintaa. Liikunnan positiivinen vaikutus ilmenee myos
henkil6illa, joilla on perinnéllinen taipumus tyypin 2 diabetekseen. Ennaltaehkéisevét
toimenpiteet ehkaisevat tyypin 2 diabeteksen lisaksi tautiin liittyvid sydan- ja verisuoni-
sairauksia seké ennenaikaista kuolemaa. (Uusitupa 2003, 223; Vuori 2003b, 593; Eriks-
son 2005, 448; Vuori, Taimela & Kujala 2005, 675.)

Ihmisen kayttaytyminen on monisuuntaisen vuorovaikutuksen tulos, jota maéarittavat
henkilén ominaisuudet, sosiaalinen verkosto ja ymparistd sekd itse kayttdytyminen.
Kéayttaytymisaikomus on kayttdytymisen kannalta todettu tarkedksi. Aikomuksiin vai-
kuttavat muun muassa henkilon pystyvyys- ja tulosodotukset, laheisten ihmisten mieli-
piteet sekd oma aiemmin tapahtunut kayttaytyminen. (Vuori 2005b, 652-653.) Kayttay-
tymisen ohjaaminen on vaativaa, koska se riippuu pitkélti ihmisen omasta motivaatiosta
ja paattavaisyydesta. Aikuisilla on melko pysyva kasitys elintapojen ominaisuuksista,
miellyttavyydestd, vaikutuksista seka siita millaiset kyvyt itselld on niité toteuttaa. (Mii-
lunpalo 1999, 417.)

3.1 Tyoikaisten terveysliikunta

Termia terveysliikunta on vaikea méaritella, silla terveys kasitteend on hyvin moniulot-
teinen (Kokko & Vuori 2007, 11). Vuori (2003a, 27) madrittelee terveysliikunnan ole-
van sellaista liikuntaa, joka vaikuttaa edullisesti terveyteen eika tuota terveydellisia hait-
toja tai vaaroja. Sen on oltava riittdvan kuormittavaa, toistuvaa ja jatkuvaa. Terveyslii-
kunta koostuu arki-, asiointi-, tyématka- ja kuntoliikunnasta (Fogelholm ym. 2007, 52).
Terveysliikunnan suositukset ovat kehittyneet ajan myo6té tutkimusten perusteella. Ny-
ky&én on olemassa monia erilaisia suosituksia liikunnan suositellusta méérasta vasteen

aikaan saamiseksi. (Vuori, Taimela & Kujala 2005, 678-679.) Terveysliikunnan suosi-
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tukset ovat méaaritetty ajatellen 1&hinna fyysisia vasteita (MVuori 2003a, 30—31). On kui-
tenkin muistettava, etta liikkunta saattaa vaikuttaa psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen,
vaikka liikunta ei kuormittavuudeltaan tayta terveysliikunnan suosituksia (Kokko &
Vuori 2007, 12). Psyykkisia vasteita ja vaikutuksia ajatellen annossuositusten maaritta-
minen on hankalaa, koska psyykkiset vaikutukset vaihtelevat eik& biologisia vaikutus-
mekanismeja ole vield riittdvasti osoitettu (Vuori 2003a, 30-31). Tydikaisilla on viel&
reservida elimistén rakenteisiin ja toimintoihin liittyen, joten fyysisen inaktiivisuuden

haittavaikutukset saattavat kehittya pitkdankin huomaamatta (Vuori 2005a, 18).

Tulevaisuuden terveysliikunnan kehittdmistoimille antavat suuntaa suuret kansanter-
veydelliset haasteet; ylipainoisuuden ja tyypin 2 diabeteksen yleistyminen, arkiliikun-
nan véhentyminen seké véeston ikaantyminen. Yhtena tulevaisuuden tavoitteena pitaisi
olla terveytensd kannalta riittavasti litkuntaa harrastavien méaarén lisdédminen. Erityisen
tarkeda olisi huomioida arkiliikunnan osuus fyysisessé aktiivisuudessa. Lihavuuden ja
tyypin 2 diabeteksen ehkaisy yhdistavét eri hallinnonaloja. (Fogelholm ym. 2007, 104—
105.)

Elamé&n keskivaiheessa (26—45-vuotiaat) olevat liikkuvat kaikista vahiten, mika saattaa
johtua muun muassa vaikeuksista yhdistaa liikunta ja perhe-elama, ajanpuutteesta, lais-
kuudesta liikunnan suhteen tai siitd, ettei heilld ole vield Kipuja, jotka konkreettisesti
toisivat esiin liikunnan tarpeellisuuden. 1&n karttuessa ja oman vapaa-ajan lisdéntyessa,
litkunnan m&&rd kasvaa ja intensiteetti vahenee. (Zacheus, Téhtinen, Koski, Rinne &
Heinonen 2003, 34-35; Fogelholm ym. 2007, 44.) Kerran viikossa tai vdhemman va-
paa-ajan liikuntaa harrastavia naisia on 45-54-vuotiaiden ikdryhméssa 39,6 % ja 55-64-
vuotiaiden ik&ryhmdasséd 35,9 %. Liian vdhan terveytensa kannalta liikkuu 45-54-
vuotiaista miehista 47 % ja 55-64-vuotiaista miehista 37,1 %. (Fogelholm ym. 2007,
43.)

Suomalaisten suosituin vapaa-ajalla harrastettava liikuntalaji on kdvelylenkkeily. Muita
suosittuja lajeja ovat muun muassa pyoréily, uinti ja kuntosaliharjoittelu. Kolmen vii-
meisen vuosikymmenen aikana vapaa-ajan liikunta on lisdantynyt ja vastaavasti tyo-
matka- ja asiointiliikunta vahentynyt. Tulevaisuuden haasteena onkin erityisesti arkilii-
kunnan lisdédminen. Auton kayttoda pitéisi valttaa etenkin lyhyilla tyo- ja asiointimatkoil-

la sekd suosia kavelya nailla matkoilla. Talla hetkell& yli 30- vuotiaista naisista tyémat-
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kansa kulkee moottoriajoneuvolla 44,9 % ja miehistd 64,8 %. Tyomatkakévelyyn tai -
pyordilyyn 33,3 % naisista ja 24,8 % miehistd kayttdd aikaa alle puoli tuntia péivassa.
(Fogelholm ym. 2007, 51, 104-105.)

3.2 Liikuntaneuvonta tyoikaisilla

Liikunta on tarkea osa terveyden edistamista ja véeston liikunta-aktiivisuuteen pyritaan
vaikuttamaan sek& yhteiskuntarakennetta ohjaavalla etta terveys- ja liikuntapoliittisella
paatoksenteolla (Paronen & Nupponen 2005, 208). Terveysliikunnan edistdmisessa
henkilokohtaisella neuvonnalla on merkittavd rooli (Nupponen & Suni 2005, 216).
Suomalaiset uskovat vahvasti liikunnan myonteisiin vaikutuksiin ja syihin harrastaa
lilkuntaa. Ne saattavat olla peruja koulun liikunta- ja terveyskasvatuksesta, yhteiskun-
nallisista liikkeista tai jarjesttoiminnasta seka liikunnan yhteydest4 elannon hankkimi-
seen ja vapaa-ajan toimintaan. Naisten terveystietdmys on miehid parempaa. (Vuori
2003a, 44.) Tutkimuksessa on todettu, ettd hyvin vahan liikkuvilla yli 65-vuotiailla nai-
silla litkunnan harrastamisen aloittamiseen vaikuttaa tietdmys liikunnan terveyshyodyis-
t4. N&m4 asiat olisi hyva ottaa huomioon muun muassa keskusteltaessa liikunnasta ylei-
sessa terveydenhuollossa. (Conn, Minor & Burks 2003, 206.) Myo6s henkildiden tieté-
myksella liikunnan spesifeista edistdmisohjelmista ja toiminnoista on todettu olevan

positiivinen vaikutus liikunnan harrastamiseen (Stahl 2003, 69).

Asiakkaan elamantilanne, pyrkimykset, terveydentila ja hdnen muutosvalmiutensa toi-
mintatapojen ja tottumusten muuttamiseen maarittavat liikuntaneuvonnan tavoitteet ja
muodot (Nupponen & Suni 2005, 216-220). Annettaessa liikuntaneuvontaa on hyvé
pohtia suomalaisten tietdmystd ja motiiveja lilkunnan harrastamiseen, silla osa asenteis-
ta on hyvinkin pysyvié (Vuori 2003a, 44). Asiakkaan nykyisen liikuntakdyttaytymisen
kartoituksen perusteella arvioidaan liikunnan lisd&dmisen tarvetta sekd saadaan viitteitd
asiakkaalle tutuista litkkumismuodoista. Terveysliikuntaneuvonnan tulisi olla ammatti-
henkilon ja asiakkaan valisté tasapuolista neuvottelua ja vuorovaikutusta, jossa keskei-
sessd osassa on asiakkaan kuuleminen, progressiivisuus, asiakkaan aktiivinen osallistu-
minen sekd ongelmanratkaisu. (Nupponen & Suni 2005, 216-220.) Tallaisen voimava-
rakeskeisen neuvonnan on todettu ehkdisevan muun muassa tyypin 2 diabetekseen sai-

rastumista (Poskiparta 2002, 24). Ammattihenkilon on tiedostettava vuorovaikutussuh-
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teeseen liittyvat eettiset kysymykset. Ammattilaisen on otettava huomioon muun muas-
sa asiakkaan itseméaardamisoikeuden toteutuminen. (Kylma ym. 2002, 65.) Terveyslii-
kuntaneuvonta ei saa olla moralisoivaa, syyllistavaa eika maarailevaa (Ewles & Simnett
1999, 39).

Liikuntaneuvonnassa on syyté ottaa huomioon, etta litkunnan aloittamiseen ja pitkakes-
toiseen liikuntatavan yllapitamiseen vaikuttavat erilaiset tekijat. Liikunnan aloitusvai-
heessa tarkeitd ovat kKiinnostuksen herddminen, terveysmotiivin synty ja liikunnan ter-
veysmerkityksen oivaltaminen. Liikunnan yllapitamiseen vaikuttavat sen sijaan liikun-
nasta saadut kokemukset, litkuntamahdollisuudet, litkunnan koetut esteet sekd mahdol-
lisuus tottumusten yllapitoon vaihtelevissakin oloissa. (Miilunpalo 1999, 422.) Fyysisen
ja psyykkisen hyvinvoinnin on osoitettu vaikuttavan liikunnan pitkékestoiseen harras-
tamiseen 50-75-vuotiailla naisilla (Bowen ym. 2006). Liikunnan edistdmisen keinoja
arvioitaessa, valittaessa ja tuloksia seurattaessa tulee ottaa huomioon kohderyhmén lii-

kunnan maard, muodot ja liikkumisen syyt (Vuori 2003a, 37).

4 TYOIKAISTEN LIIKUNTAKAYTTAYTYMINEN

Liikunnan vaikutuksia ilmenee biologisella, psyykkisella ja sosiaalisella tasolla. Liikun-
ta on psyyken saatelemaa kayttaytymista. Toisaalta taas biologiset tekijét liikunnan vai-
kutuksissa muuttavat psyyken toimintoja, liikunta esimerkiksi yll&pitdd mielinyvasavyt-
teistd minakokemusta. Kokemuksen ylldpidossa on tarkedd myos sosiaalinen vuorovai-
kutus. (Partonen 2005, 511-512.) Taustatekijoiden, tavoitteiden, liikunnan laadun ja
kulttuurin on todettu olevan yhteydessa liikuntakayttaytymiseen (Ojanen 2001, 104).

4.1 Liikuntakayttaytymiseen vaikuttavia tekijoita

Liikuntakayttaytymiseen liittyy useita eri tekijoitd monin tavoin. Osa tekijoista on konk-

reettisia ja osa abstrakteja. Jotkut tekijat ovat suorassa syy-seuraussuhteessa liikunta-
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kayttaytymiseen, jotkut vaikuttavat vélillisesti. (Vuori 2003a, 79-80.) Liikuntakayttay-
tymiseen vaikuttavat tekijat jaotellaan altistaviin, mahdollistaviin ja vahvistaviin teki-
joihin. Altistavat tekijat lisadvat myonteisind ja vahentavét kielteisind liikunnan aloitta-
misen tai jatkamisen todennakdisyyttd. Mahdollistavat tekijat taas antavat myonteisina
mahdollisuuksia liikuntaa osallistumiseen ja kielteisind véhentdvat mahdollisuuksia.
Mahdollistavista tekijoista osa on henkilokohtaisia ja osa ymparistoon liittyviad ominai-
suuksia. (Vuori 2005b, 650-651.) Tutkimuksissa on todettu, etta liikuntakéayttaytymisen
muutoksessa keskeisida mahdollistavia tekijoita ovat liikunnan turvallisuus ja sopivuus
paivittdiseen aikatauluun (Muori 2003b, 595-601). Seka altistavat ettd mahdollistavat
tekijat ovat olemassa jo ennen kayttdytymistd. Vahvistavat tekijat kehittyvat kayttayty-
misen aikana. Liikunnan aloittaminen seké jatkuminen ovat sitd todennakdisempia mité
enemman on myonteisia ja vahemman Kielteisia tekijoitd. (Vuori 2005b, 650-651.) Al-

tistavia, mahdollistavia ja vahvistavia tekijoité esitetddn kuviossa 1.

LIIKUNTAKAYTTAYTYMI
NEN
* liikkuntamuodot
" useus
* kuormittavuus
= fyysinen ja sosiaalinen ympé-

ristd
| 1
ALTISTAVAT TEKIJAT MAHDOLLISTAVAT VAHVISTAVAT TEKIJAT
) tled,Ot TEKI‘]AT = sosiaalinen tuki
= asenteet ja arvot = litkuntataidot « liikunnan tuottamat koke-
= havainnot ja kokemukset = lilkuntapaikat ja —palvelut mukset ja vaikutukset
*mieliala ja odotukset = turvallisuus -liikunnan tuottamat palkinnot
*koettu pystyvyys = terveys ja kunto « kannusteet
= varusteet ja vélineet
= aika

Kuvio 1. Liikuntakdyttaytymiseen liittyvid tekijoitd (mukailtu lahteestd Vuori 2005b,
651).
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4.2 Liikuntaan liittyvat kokemukset

Liikunnan aloittamiseen vaikuttavat enemman altistavat ja mahdollistavat tekijat, kun
taas litkunnan pysyvyyteen vaikuttavat vahvistavat tekijat. Esimerkking vahvistavista
tekijoista ovat liikunnasta saadut kokemukset liittyen konkreettisiin tuloksiin, mielihy-
vakokemuksiin tai sosiaaliseen palautteeseen. (Ojanen 2001, 107.) Liikunnan kokemi-

sen muotoutuminen eri osatekijoista esitetdan kuviossa 2.

Liikunnan
kokeminen
| |
Fyysiset Psyykkiset Sosiaaliset
osatekijat osatekijat osatekijéat

Kuvio 2. Liikunnan kokemisen muodostuminen.

4.2.1 Fyysiset osatekijat

Liikunta on muodostunut historian kuluessa ihmisen perustarpeeksi, koska perinnéllinen
valiutuminen on suosinut niitd, joilla on ollut mahdollista liikkua. Esimerkiksi lihasten,
luiden ja nivelten toiminnan kannalta on liikunta edelleenkin térkeédé. (Muori 2003a, 15—
18.) Liikkuessa tulee muun muassa lihas- ja asentotuntemuksia sekd sydamen sykkeen
Kiihtymista ja hengéstymistd, jotka valittdminé tuntemuksina ohjaavat ihmisen haluja.
Vaikka ndmé ovatkin normaaleja tuntemuksia, voivat ne olla tottumattomalle liikkujalle
uusia ja tdman vuoksi inhottavia. Saman tunteen voivat saada aikaan myds hikoilu tai
vasymys liikunnan jélkeen. Liikkumattomat eivat myoskaan osaa valttaméatta tuottaa
litkunnalla vield sellaisia kehollisia elamyksia kuin tahtoisivat (esimerkiksi rasituksen

tuottama mielihyvd). Tilanne onkin siind suhteessa monimutkainen, ettd liikkumista
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aloittavat tietavét liikunnan terveydelliset hyédyt, mutta kielteiset tuntemukset saattavat
saada litkunnan harrastamisen loppumaan pian aloittamisen jalkeen. (Nupponen 2005,
52.) Kuitenkin usko liikunnan terveellisyyteen johtaa usein myds tekoihin (Vuori
2003a, 43).

Keski-ikaisilla (45-64- vuotiaat) keskeisid merkityksié litkunnassa ovat omakuva, toi-
mintakyvyn séilyttdminen seka oireiden ja sairauksien ehkaisy (Vuori 2003b, 594).
Muita téarkeité syita liikkua ovat kunto, rentoutuminen ja virkistyminen. Varsinkin lii-
kuntaa saannollisesti harrastavat kertovat liikunnan piristavan, rauhoittavan, lisdévan
energiaa ja iloa seka irrottavan arjesta. (Vuori 2003a, 30; Zacheus ym. 2003, 36.) Lii-
kuntaa vasta aloittelevilla ei aina nain vahvoja vaikutuksia esiinny eli vaikutukset li-

séantyvat liikuntaharrastuksen jatkuessa. (Vuori 2003a, 30.)

Szabon (2003, 80) tutkimuksessa on todettu, etté liikunta itse valitulla kuormittavuudel-
la toteutettuna saa aikaan positiivisia vaikutuksia heti lilkunnan jalkeen. On myds pys-
tytty osoittamaan, ettd pitkélla aikavalilla liikunnan kuormituksen lisdé&dntyminen koh-
tuullisesta rasittavaksi ei paranna liikunnan aikaansaamia tunteita, vaan kohtalaisen lii-

kunnan vaikutukset ovat suotuisammat (Fogelholm 2005, 90; Nupponen 2005, 50).

Terveystottumusten yhteydessa psykofyysisesti koettu hyvinvointi on olotila, jossa oma
keho tuntuu elavalta ja toimintakykyiseltd. Liikunnan aikana, ja muutama tunti sen jal-
keen, epamieluisat tuntemukset kehossa vahenevat. Tyypillistd on, ettd mieliala on
myonteinen ja Kiinnostaviin asioihin voi syventya ilman, ettd kiusaavat ajatukset tai
huolet héairitsevét keskittymistd. Vain kokeva ihminen voi antaa tietoa hyvinvoinnistaan.
(Nupponen 2005, 48-49.) Kuitenkin keho on yhteydesséd mieleen, joten psyykkiset ta-

pahtumat (esimerkiksi viha ja suru) ndkyvat myds kehossa (Svennevig 2005, 108).

4.2.2 Psyykkiset osatekijéat

Tutkimus osoittaa, ettd liikkumisen aloittamisessa on kyse monitahoisista ja -vaiheisista
psyykkisista kayttaytymisprosesseista (Oja 1999, 431). Psyykkinen tasapaino ja vas-
tuuntunto ovat liikkumista tukevia persoonallisuuteen liittyvié tekij6itd, kun taas ma-

sennus, ahdistuneisuus ja psyykkiset ongelmat ovat liikunnan harrastamista vahentavia
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tekijoitd. Uskomus omiin taitoihin ja hallintaan ovat kognitiivisesti liikuntakéyttaytymi-
seen vaikuttavia tekijoitad. (Ojanen 2001, 104-105.) My6s liikuntaan kohdistuvilla odo-
tuksilla nayttaa olevan vaikutusta mielialaan. Subjektiivinen kokemus kunnon ja suori-
tuskyvyn paranemisesta on hyvinvointia ajateltaessa keskeisempi asia kuin mitattavissa
oleva aerobisen kunnon kohoaminen. (Svennevig 2005, 102-104.) Fyysisen aktiivisuu-
den vaikutukset hyvinvointiin ja itsearvostukseen nékyvét eri ikdryhmissa, mutta erityi-
sesti keski-ikéisilla (Biddle, Fox & Boutcher 2001, 116). Liikunnan hyvinvointivaiku-
tukset ovat osin suhteellisia, silld liikuntaan kéytetty aika on pois muista hyvinvoinnin
lahteistd, kuten yhteiskunnallisesta osallistumisesta tai kulttuuritoiminnasta (Nupponen
2005, 59). Liikuntakayttaytymiseen liittyvien tavoitteiden vaikutus ndkyy muun muassa
siind, ettd mitd suurempi on innostus liikuntaan, sitd enemman myos liikutaan (Ojanen
2001, 104-105). Voidaankin todeta, ettd liikunta ja hyvinvointi muodostavat jatkumon,
jossa liikkuva voi hyvin ja toisaalta hyvinvoiva liikkuu, joten syytd ja seurausta on vai-
kea méarittdd. Koetulla kunnolla on samanlainen yhteys liikunnan kanssa. Keh&an on

helpoin saada muutos lisaédmaélla liikuntaa. (Ojanen 2001, 124-125.)

Liikuntaan kohdistuvilla myonteisilla odotuksilla ja niiden viriamiselld on vaikutusta
lilkkumiseen samoin kuin mielekkyyden kokemisella ja ekstaattisilla tiloilla (Ojanen
2001, 127). Suomalaiset suhtautuvat positiivisesti omakohtaiseen liikuntaan ja useilla
liikuntaan osallistuneista on siitd myonteisia kokemuksia (Vuori 2003b, 595-601).
Suomalaiset kertovat muita eurooppalaisia harvemmin harrastavansa liikuntaa hauskuu-
den takia. Suomalaisille on ominaista liikkua yksin ja luonnossa. Suomalaiset saavatkin
ilmeisesti liitkunnasta enemman sisdista kuin ulospain nakyvaa tyydytystd. (Vuori
2003a, 42.) Naisilla ja vanhemmilla ikaluokilla mieliala on saattanut kohentua liikunnan
vaikutuksesta miehid ja nuoria enemman johtuen esimerkiksi mielialan l&htOtasosta
(Nupponen 2005, 50; Svennevig 2005, 104). Liikunnan vaikutukset psyykkiseen hyvin-
vointiin ovat kuitenkin hyvin yksil6llisia (Vuori 2003a, 30). Saanndlliselld liikunnalla
on vaestotutkimuksissa osoitettu olevan positiivinen vaikutus nukahtamiskykyyn, unen
koettuun laatuun sek& vireyteen péaivaaikaan. Tamperelaisille keski-ikéisille tehdyssé
kyselytutkimuksessa korostui lenkkeilyn ja aikaisen iltak&velyn merkitys vireyteen liit-
tyvissé asioissa. (Harmé& & Kukkonen-Harjula 2005, 253.)

Liikunnassa toistuvasti esiintyva keskindinen vertailu ja kilpailu sekd epdonnistumisko-

kemukset voivat olla yksilélle haitallisia. Naita saattaa esiintyd esimerkiksi koulussa ja
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niista voi kehittyd vastenmielisyys liikuntaa seka liikuntatilanteisiin osallistumista koh-
taan. Liikunnan yhteydessé esiintyvid muita negatiivisia tunteita voivat olla muun mu-

assa artymys ja kyllastyminen. (Nupponen 2005, 49-56.)

4.2.3 Sosiaaliset osatekijat

Sosiaalinen ja sosiaalisuus sanoina ilmaisevat ihmisen suhdetta toisiin ihmisiin, ryhmiin
ja yhteisoihin. Sosialisaatiota taas voidaan kuvata sosiaalistumisena liikuntaan tai lii-
kunnan avulla. Sosiaalistumisessa liikunnan avulla voi henkil6 luoda sosiaalisia suhtei-
ta. Sosiaalistuminen liikuntaan taas tarkoittaa siséisen liikuntamotivaation syntymista ja
liikunnallisten harrastusten omaksumista, joka sekin voi luoda edellytykset sosiaalisten
suhteiden syntymiselle. (Telama & Polvi 2005, 628-630.) Jotta liikunta voi olla positii-
visia sosiaalisia kokemuksia tuottavaa ja sosiaalista kayttaytymistd edistavéad, on siitd
loydyttdva ainakin seuraavat elementit: todellinen vuorovaikutus ja yhteistoiminta,
mahdollisuus omatoimisuuteen ja vastuunottoon seké Kilpailun pysyminen kohtuuden
rajoissa (Telama & Polvi 2005, 637-638).

Toisten henkil6iden antama arvostus ja suosio ovat tarkeitd minékasityksen kehitykses-
sd. Tutkimuksissa ei ole pystytty toteamaan, ettd liikunnalla tai urheilulla olisi selvia
myo0nteisia tai kielteisid sosiaalisia vaikutuksia mindké&sitykseen, vaan on oletettu, ettd
vaikutukset johtuvat sosiaalisten tilanteiden luonteesta sek& ihmiseen kohdistuvista odo-
tuksista. (Telama & Polvi 2005, 628-629.) Liikunnassa sosiaalisia vaikutuksia on todet-
tu saatavan aikaan muun muassa myonteiselld sosiaalisella palautteella ja yhdessa liik-
kuvien keskindiselld kannustuksella (Ojanen 2001, 127). Ryhmé&muotoisessa toiminnas-
sa jasenet saavat mahdollisuuden vaihtaa kokemuksia ja nékemyksia. Ryhmééan osallis-
tuvat voivat oppia toisiltaan sek& saavat tukea pyrkimyksilleen ja sisaltod eldmaéansa.
(Muori 2005b, 658.) IThmisill4 on siis yleensa halu toimia sosiaalisissa tilanteissa muiden

ihmisten kanssa, toisaalta vastakkaisiakin tarpeita on (Telama & Polvi 2005, 631).

Sosiaalinen tuki esimerkiksi perheen, ystavien sek& tyonantajan tahoilta vaikuttaa posi-
tiivisesti liilkunnan omaksumiseen ja pysyvyyteen (Ojanen 2001, 105; Stahl 2003, 69).
Stahlin (2003, 72) vaitoskirjassa on todettu, etta perheen koettiin kannustavan yleisim-
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min liikunnan harrastamiseen. Yllattavaa oli, ettd toiseksi eniten koettiin kannustavan

la&kareiden, jopa ystavid enemman.

5 TUTKIMUSTEHTAVAT

Tutkimuksen sisalté maaraytyi pilottitutkimuksen projektihenkildstén tilauksen mukai-

sesti.

e Millaisia ovat terveysliikuntainterventioon osallistuneiden kokemukset liikun-

nasta intervention ensimmaisen kolmen kuukauden ajalta?

Tutkimustehtdvaa tarkennettiin seuraavin osa-aluein:

o Millaisia kokemuksia osallistujilla on omaan sosiaaliseen ympéristoonsa ja lii-

kuntaan liittyen?

o Millaisia terveyttd edistdvaan liikuntakayttdytymiseen vaikuttavia tekijoité osal-
listujat tuovat esille haastattelutilanteessa?

6 TUTKIMUSMENETELMAT JA TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Terveytensé kannalta riittamattomasti liikkuvien maaré on huolestuttavan korkea ja té-
ma muodostaa kansantaloudellisen ongelman. Liian vahainen liikunta on mygs suorassa
yhteydessé erilaisten sairauksien syntyyn. (Fogelholm ym. 2007, 4, 88.) Terveyden ja
liikunnan valinen yhteys kiinnosti tdman tyon tekijoitéa ja heille tarjoutui mahdollisuus
tehdd opinnédytetyd osana terveysliikunta-hankkeen pilottitutkimusta. Tutkimusjoukko

oli kooltaan pieni, joten oli mahdollista selvittad osallistuvien henkildiden ajatuksia sy-
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véllisesti. Tutkijoiden mielenkiinto kohdistuu laadulliseen tutkimukseen myds siksi, etta
kirjallisuuskatsauksen perusteella terveysliikunnan alueella ei juuri 16ytynyt laadullisia

tutkimuksia.

Tilaus opinndytetyosta tehtiin tammikuussa 2007, jolloin my0ds keskusteltiin tilaajan
toiveista opinndytetyon sisallostd. Opinndytetyon tutkimus alkoi helmikuussa, jolloin
tutkijat osallistuivat pilottitutkimukseen liittyvien alkumittausten suorittamiseen. Samal-
la tutkijat saivat tilaisuuden tavata tutkimukseen mahdollisesti osallistuvat henkil6t.
Taman jalkeen edettiin tiedonhankintavaiheeseen ammattikirjallisuuden, -lehtien, tutki-
musten ja internetin avustuksella. Tutkimuksen tilaajan toiveiden ja teoriatietoon pereh-
tymisen pohjalta alettiin Kirjoittaa teoriaosuutta saman vuoden huhtikuussa ja teoreetti-
sen viitekehyksen muokkaamista jatkettiin rinnakkain haastattelujen analysoinnin kans-
sa. Lopuksi tutkimuksen tulokset raportoitiin. Kuviossa 3 on néhtévissa opinnaytetyon
seké pilottitutkimuksen kulku ja toteutus paépiirteissaan.
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OPINNAYTETYON ETENEMINEN: OPINNAYTETYON VALMISTUMINEN
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Kuvio 3. Opinnéytetyon ja pilottitutkimuksen vaiheet.

6.1 Laadullinen tutkimus

Laadullisen eli kvalitatiivisen tutkimuksen perusajatuksena on todellisen eldamé koko-
naisvaltainen kuvaaminen (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2000, 152). Opinnaytety(ssa
laadulliseen tutkimusmenetelmé&an paadyttiin, koska haluttiin selvittdd henkil6iden ko-

kemuksia terveysliikunnasta ja muita liikuntakayttaytymiseen vaikuttavia tekijoita.

Laadulliselle tutkimukselle ominainen tapa kerata aineistoa sallii monenlaiset tarkaste-
lut. Kvalitatiiviselle aineistolle luonteenomaista on ilmaisullinen rikkaus ja moniulottei-
suus. (Alasuutari 1999, 84.) Téassa tutkimuksessa haluttiin antaa mahdollisuus juuri tal-

laiselle monivivahteisuudelle.
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Laadullisessa analyysissa voidaan erottaa kaksi vaihetta, havaintojen pelkistdminen ja
arvoituksen ratkaiseminen. Ensimméiselld tarkoitetaan keskittymista olennaiseen seka
raakahavaintojen yhdistamista. Jalkimmaisella tarkoitetaan tulosten tulkintaa; ymmarta-
vaa selittamistd sekd tutkimuksiin ja teoreettiseen viitekehykseen viittaamista. (Alasuu-
tari 1999, 39-40.) Haastatteluihin valittiin tietyt teemat opinnédytetyon tilaajan toiveiden
mukaisesti. Opinndyteyon tilaajina toimivat pilottitutkimuksen projektitydntekijéat. Tas-
sé tutkimuksessa aineistonanalyysia lahdettiin toteuttamaan tarkastelemalla keskeisié

aineistossa esiintyvié aiheita, ennalta sovitut teemat huomioiden.

6.2 Aineiston keruu

Tarkoitus oli tehda kokonaistutkimus perusjoukosta eli pilottitutkimukseen osallistuvis-
ta henkildista (n=12). Osallistujajoukko jéi kuitenkin pienemmaéksi (n=7). Tutkimuk-
seen osallistui kuusi naista ja yksi mies. Ennen haastatteluun osallistumispaatoksen te-
kemista henkilGille annettiin saatekirje, jossa kerrottiin tutkimukseen liittyvista asioista
(Liite 1). Muutaman viikon kuluttua tutkijat kavivat henkilokohtaisesti pyytdmassé
suostumuksen tutkimukseen osallistumisesta. Tutkittavat antoivat kirjallisen suostu-
muksensa haastatteluiden videointiin sekd videotallenteiden kayttdén analysointivai-
heessa ja mahdollisesti opinnédytetydn raportointiseminaarissa (Liite 2). Opinnaytetyo-
hon liittyvat tutkimushaastattelut tehtiin samalla ja edelliselld viikolla kuin pilottitutki-

muksen valimittaukset.

6.2.1 Haastattelututkimus aineistonkeruumenetelméana

Haastattelu on joustava tutkimusmenetelmd, jossa ollaan suorassa vuorovaikutuksessa
tutkittavan henkilon kanssa. Tdma mahdollistaa tutkittavan merkityksia luovan ja aktii-
visen osapuolen roolin. Haastattelun kayttd on perusteltua kun arvellaan, etté tutkittava
aihe tuottaa moniin suuntiin viittaavia, monitahoisia vastauksia. (Hirsjarvi & Hurme
2000, 34-35.) Tassa tutkimuksessa tutkimusmenetelména kaytettiin haastattelua, koska

haluttiin minimoida vaarinkasitysten syntyd sek& haastattelijoiden ettd haastateltavien
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nakokulmasta. Haastattelu menetelmdn& antoi mahdollisuuden tarkentaa vastauksia ja

esittaa lisakysymyksia tarvittaessa.

6.2.2. Ryhmahaastattelu

Aineistonkeruumenetelmaksi valittiin ryhmahaastattelu, koska interventiokin toteutet-
tiin ryhmamuotoisena. Tutkijat ajattelivat myds, ettd muiden osallistujien vastaukset
saattavat antaa ajattelun aihetta sellaisista asioista, joita ei ole ennalta ajatellut. Ryhmé
itsessaan voi stimuloida ja muokata keskustelua (P6tsonen & Vélimaa 1998, 2-3).

Ryhmaéhaastattelu on keskustelunomainen tilanne, jossa osallistujat kommentoivat asioi-
ta spontaanisti ja antavat monipuolista tietoa tutkittavasta ilmiosta (Hirsjarvi & Hurme
2000, 61). Ryhmahaastattelu antaa mahdollisuuden saada tietoa kiinnostuksen kohteesta
huomioiden myos haastatteluun osallistuvien nakemykset, kokemukset, asenteet ja odo-
tukset aiheesta. Ryhmahaastattelu on nopea, joustava ja edullinen, mutta yleensa kui-
tenkin paljon informaatiota antava tiedonkeruumenetelma. (Potsénen & Vélimaa 1998,
2-3; Hirsjarvi & Hurme 2000, 63.)

Tassa tutkimuksessa ryhméhaastattelut toteutettiin kahtena puolentoista tunnin jaksona
6.6.2007 ja 11.6.2007. Ensimmaisessa haastatteluryhmassa (ryhma A) oli kaksi ja jal-
kimmaisessd (ryhma B) viisi osallistujaa. Haastattelijoina toimivat opinndytetyon teki-
jat. Kahteen haastattelijaan paadyttiin, jotta haastattelujen siséallot olisivat mahdollisim-
man samankaltaisia. Haastattelijan tehtavana on keskustelun aikaansaaminen, kontrol-
loiminen ja helpottaminen (P6tsénen & Valimaa 1998, 4; Hirsjarvi & Hurme 2000, 61).
Haastattelu ryhméssé antaa mahdollisuuden keskustelulle teeman puitteissa ilman tutki-
jan tarkasti suunnittelemia kysymyksia (Potsénen & Vélimaa 1998, 2-3). Téssa tutki-
muksessa haastattelut tehtiin puoliavoimina, noudattaen pitkalti teemahaastattelun lin-
jaa. Etukateen mietittiin tutkittavia aihe-alueita teoriaosuuden ja tilaajan toiveiden poh-
jalta. Kysymyksia hahmoteltiin valmiiksi haastatteluiden sujumisen varmistamiseksi
(Liite 3). Kysymyksi&d muokattiin haastattelujen aikana haastateltavien vastausten perus-

teella.
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Ryhméhaastattelun tapahtuessa luonnollisessa ryhmassé keskustelu voi kohdentua késit-
telemadn asioita, jotka ovat yksiloille yhteisia ryhman jasenind. Tamé saattaa aiheuttaa
yksilollisyyden katoamista, ryhman mielipiteiden vaikuttamista toisiinsa ja vahemmis-
ton mielipiteiden jaamista liian véhalle huomiolle. (Alasuutari 1993, 120; Pétsénen &
Vélimaa 1998, 4.) Téssa tutkimuksessa ei voida olla varmoja, ettei tallaista olisi tapah-
tunut, miké saattaa osaltaan vaikuttaa tutkimustulosten validiteettiin.

6.3 Tutkimusaineiston analysointi

Laadullinen aineisto on usein hajanaista ja analysoinnissa pyritddn muodostamaan sel-
kedd ja yhtendistd informaatiota, jotta on mahdollista tehda luotettavia johtopaatoksia
tutkittavasta asiasta (Tuomi & Sarajarvi 2002, 109-110). Aineiston hajanaisuudesta
huolimatta laadullista aineistoa tarkastellaan usein kokonaisuutena (Alasuutari 1999,
29). Kvalitatiivisen haastatteluaineiston analyysi alkaa yleensé jo haastattelutilanteessa.
Tutkijan itsensd toteuttaessa haastattelua voi han jo haastatellessaan tehda erilaisia ha-

vaintoja tutkittavista ilmioista. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 136.)

6.3.1 Sisallénanalyysi

Siséllonanalyysi on menetelmd, jolla analysoidaan Kirjallista ja suullista kommunikaa-
tiota. Sen avulla myds tarkastellaan asioiden ja tapahtumien valisia yhteyksia. Sisallon-
analyysissa pyritaan erottelemaan samanlaisuudet ja erilaisuudet. (Latvala & Vanhanen-
Nuutinen 2001, 21.) Tutkimuksessa aukikirjoitukset ja niiden pohjalta toteutettu analyy-
si tehtiin Microsoft Word-ohjelmaa hyddyntéen. Sisallénanalyysin tarkoituksena on
jarjestéd aineisto tiiviiseen ja ymmarrettdvadn muotoon, niin ettd aineiston siséltaméa
informaatio sdilyy (Tuomi & Sarajarvi 2002, 109-110). Laadullisessa tutkimuksessa
aineistoa on mahdollista tarkastella teoreettisen viitekehyksen ja kysymyksenasettelun
pohjalta (Alasuutari 1999, 40). Teoreettisen viitekehyksen ja kysymyksenasettelun ul-
kopuolelle jaavia ilmaisuja ei yleensa tulkita (Syrjal4, Ahonen, Syrjaldinen & Saari
1994, 145). Tassa tutkimuksessa késiteltiin aineistoa teoreettisen viitekehyksen ja tut-
kimustehtdvan kautta. Naiden ulkopuolelle ja&vét asiat karsittiin pois, esimerkking tasté

tulevaisuuden liikkumiseen liittyvat ilmaisut.
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Ma ainakin aattelin vaan, et tota ma oisin sellanen ilonen liikkuja ja naut-
tisin enk& mitaan kertoja pistéis ittelleni vaan et kumminkin liikkuisin ja
nauttisin siitd. Ma en uskalla sanoo, ettd mitaan jokapaiva kavis, mutta
ees nyt muutaman kerran viikossa ja sit tosiaan nauttis ja tuntis iloo, et
niinku ndkisin semmosen ja... (€)

Toisaalta osa poisjéatetyista asioista ei liittynyt millaan tavoin liikuntaan.

Ja sen verran nakee, et kenen kans Ridge menee naimisiin. (d)

Haastattelun analysoinnissa voidaan kayttdd teemoittelua, jossa tarkastellaan aineiston
yhteisié piirteitd. Haastattelussa esiin nousevat teemat voivat olla joko haastattelua var-
ten mietittyja teemoja tai muita tutkimuksen kannalta mielenkiintoisia teemoja. (Hirs-
jarvi & Hurme 2000, 173.) Tassa tutkimuksessa analysoitiin liikuntakokemuksia, joita
tarkasteltiin tarkemmin sosiaalisen ympariston ja liitkuntakayttaytymiseen liittyvien teki-
joiden kautta. Haastateltavat toivat esiin positiivisia ja negatiivisia kokemuksia sekéa
lilkuntaan tapahtumana liittyvia toteamuksia. Ensimmaisia kertoja teksteja luettaessa
nousi esiin positiivisia fyysisia kokemuksia. Tdmé& heratti kiinnostuksen kokemusten
vieldkin tarkempaan tarkasteluun ja psyykkisten sek& sosiaalisten osatekijoiden hahmot-
tamiseen. Tassa vaiheessa havaittiin osatekijoiden jakautuvan hyvin tasaisesti. Sosiaali-
seen ymparistoon liittyvista tekijoista nousi esiin selkeitd ryhmid, joiden mukaan haasta-
teltavien ilmaisut jaoteltiin. Liikuntak&yttdytymiseen vaikuttavien tekijoiden analysoin-
nin yhteydessé apuna kaytettiin teoriaosuudessa kasiteltdvéaa jaottelua altistaviin, mah-

dollistaviin ja vahvistaviin osatekijoihin.

llman haastatteluaineiston ilmaisuiden tarkastelua toisiinsa suhteutettuna voi analyysi
jaada puutteelliseksi. Teemojen pohjalta voidaankin tyypitelld aineistoa ja ndin luoda
ryhmid yhteisten piirteiden perusteella. Myds poikkeavat tapaukset ovat huomionarvoi-
sia. Ryhmista poikkeavat ilmaisut voivat antaa yhtd arvokasta tietoa kuin sadnnénmu-
kaisuudet. (Eskola & Suoranta 1998, 175-182; Hirsjarvi & Hurme 2000, 173-176.)
6.3.2 Tutkijatriangulaatio

Tutkijatriangulaatiolla tarkoitetaan useamman kuin yhden henkil6n toimimista tutkijoi-
na tai aineiston analysoijina. Triangulaatiota kdytetdan, kun halutaan lisata tutkimuksen
validiteettia. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 140-142.) Useasta eri ndkokulmasta katsottaes-
sa tutkittavasta aiheesta saattaa saada monipuolisemman ja totuudenmukaisemman ku-

van (Metsdmuuronen 2006, 95). Tamén tutkimuksen analysointivaiheessa oli luonnol-
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lista kayttad tutkijatriangulaatiota, koska tutkimuksen toteuttajia oli kaksi. N&in saatiin
mahdollisuus pyrkié lisadmaan tutkimuksen luotettavuutta. Molemmat tutkijat analysoi-
vat haastatteluja omilla tahoillaan jaotellen esiin nousevia asioita. Taman jélkeen jaotte-
luja verrattiin keskendén ja perusteltiin omia ndkemyksid. Nakemyksista keskusteltaessa

huomattiin, ett4 jaottelut vastasivat toisiaan.

7 TULOKSET JA NIIDEN TULKINTA

Tulokset kdydaén lapi tutkimustehtévaan siséltyvien teemojen mukaan. Téssa tutkimuk-
sessa ilmaisulla tarkoitetaan yhtd tai useampaa saman henkilon lausetta. limaisuja tulkit-
taessa on huomioitu ilmaisun konteksti seka &&nensavy ja paino, joilla ilmaisu on lau-
suttu. Litteroitaessa teksteja osallistujille annettiin tunnistekirjain (a-g). Kirjain on mer-
kitty suoran lainauksen perdan. Tutkimustehtaviin liittyvat ilmaisut tuodaan esiin joko
tulososuuden tekstissé, suorina lainauksina tai taulukossa 1. Taulukkoon on merkitty,

kuinka monen henkilén ilmaisuissa tietyn teeman osatekija tulee esille.

Taulukko 1. llmaisujen jaottelu tutkimustehtédvien mukaan.

Tutkimustehtavat Teemat Teemojen osatekijat henk:/ max.
henkilémaéra

fyysiset 717

o - Positiiviset kokemukset | psyykkiset 7

Millaisia ovat terveyslii- sosiaaliset 5/7
kuntainterventioon osallis- = -

tuneiden kokemukset lii- lilkuntaan tapahtumana liittyvat 1/7

kunnasta intervention en- | Nedatiiviset kokemukset | alkumittauksiin liittyvat 217

simmaisten kolmen kuu- vireystasoon liittyvat 3/7

jalta? .
kauden ajalta’ Liikuntaan tapahtumana 4/7
liittyvat toteamukset

Millaisia kokemuksia osal- ryhma 77

listujilla on omaan sosiaali- Sosiaalinen ymparistd ldheiset/perhe 717

seen ymparistoonsa ja lii- ammattilaiset/asiantuntijat 717

kuntaan liittyen? muut 6/7

Millaisia terveytta edista- altistavat 717

vaan Iiilfuntaké'}yttéy_tymi.— Liikur)takéyttaytyr.rli.seen mahdollistavat 5/7

seen vaikuttavia tekijoita vaikuttavat tekijat vahvistavat 7/7
osallistujat tuovat esille — - —

haastattelutilanteessa? liikuntahalukkuutta véhentavat 77
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7.1 Liikuntaan liittyvat kokemukset

Sana kokemus on johdettu verbista kokea (Hakkinen 2004, 457). Kotimaisten kielten
tutkimuskeskuksen (1990, 513) mukaan kokemuksella tarkoitetaan kokemalla saatua
tietoa, taitoa tai koettua elamystd. Haastatteluissa nousi esiin positiivisia ja negatiivisia
kokemuksia liikunnasta seka litkuntaan tapahtumana liittyvia toteamuksia. Positiivisia
kokemuksia tarkasteltaessa aluksi vaikutti ilmaantuvan fyysisia kokemuksia. Tarkaste-
lua jatkettaessa nousi esiin myds psyykkisié ja sosiaalisia kokemuksia. Toisaalta koke-
mukset limittyivét vahvasti toisiinsa. Kokemuksia pyrittiin analysoimaan ndiden osate-
kijoiden pohjalta ja kokemukset jaettiin fyysisiin, psyykkisiin ja sosiaalisiin luokkiin,
joihin tutkittavien ilmaisut parhaiten liittyvat. Negatiiviset kokemukset késitellaén yhte-

na kappaleena, koska niita ilmeni véhan.

7.1.1 Positiivisia kokemuksia liikunnasta

Jokaisella osallistujalla oli myonteisia kokemuksia liikuntaan liittyen intervention en-
simmaisten kolmen kuukauden ajalta. Kokemuksissa ilmeni erityisesti kokonaisvaltai-
nen hyvén olon tunne, joka tulee liikuntasuorituksen jalkeen.

Ma tunsin itseni tosi pirteeks sen eilisen vesijuoksun jalkeen. M& oisin
tehny vaik mita. Se oli jotenkin tosi kiva. (a)

Fyysisia positiivisia kokemuksia oli kaikilla osallistujilla. Fyysiset tuntemukset koros-
tuivat ilmaisuissa erityisesti liikunnan aikana tai heti sen jalkeen. Fyysisia positiivisia
kokemuksia ilmeni koettuun hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoon liittyen kolmella
haastateltavista.

Eika siind sit mittd& niinku se kdvelyhommaki, pulssi oli vahan korkeel,
mut se palautu kans ihan kivasti. (b)

Tuli niinku oikeen, et hengasty ja tuli hiki. Se oli uutta tavallaan ja sit
niinku ku kuitenkin huomas, et sité kuitenkin jaksaa sen tietyn maaran ja
se raakki on ohi ni tuntuu hyvalta. (a)

Oman jaksamisen rajat ovat tulleet haastateltaville selkedmmiksi. Haastateltavat ajatte-
livat, ettd tdma saattaa johtua esimerkiksi siitd, ettd intervention aikana on liikuttu

enemman ja samalla huomattu tuntemukset, joita liikunta aiheuttaa.
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Ja just sit se on mun mielest hyva asia semmonen niinku tyytyvaisyys sit, et
on niinku tyytyvainen itteensa, ku on liikkunu ja huomannu, et ma en hen-
gastykkaan, et kyl se on niinku positiivist. (f)

IImaisuissa tuli esille myo6s intervention aikana tapahtunutta oman kehon tietoisuuden
lisddntymistd. Haastateltavien ilmaisuista tuli esiin, ettd he suhtautuivat lihaskipuun eri
tavalla kuin ennen interventiota. He olivat oivaltaneet lihaskipujen ja liikunnan yhtey-
den seka oman toiminnan, esimerkiksi venyttelyn, vaikutuksen lihaskipujen syntyyn.
Fyysisen kokemuksen kautta syntyy psyykkisia kokemuksia.

Ja sit seuraavan paivan jos onki vaha jostai kohtaa vaha lihakset kipeet
nii seki on sellast mukavaa, et tuntee, et nyt maa oon tehny jotai. (f)

Se on sellast miellyttavaa kipuu, mita taal saadaan aikaseks. (b)
Vaikka haastateltavien ilmaisuissa tuli esille kehon tietoisuuden lisdantymistd, kolme

ihmista vastasi kysyttéessd, etteivat olleet ajatelleet asiaa talta kannalta.

Psyykkisissd osatekijoissa tuli esille tietdmys siitd, ettd liikunta on mielekéstd. Haasta-
teltavien ilmaisuista huomaa, ettd he tietdvat liikunnan vaikuttavan positiivisesti mieli-
alaan, mika saattaa lisata halukkuutta litkkumiseen.

Ja senkin ma oon huomannu, et jos oikeen hatuttaa ja lahdet vahan liik-
keel ja paaset luontoon ja tonne véahan rauhottumaan ni se antaa kans sel-
lasen maaratynlaisen hienon olotilan. (b)

Itse liikunta ei kaikilla valttamatta ole tehnyt vaikutusta vaan esimerkiksi ulkona olo ja
raitis ilma ovat osaltaan vaikuttaneet hyvén olon syntyyn. Toisaalta haastateltavat ker-
tovat, ettd mieliala vaikuttaa litkkumiseen negatiivisestikin.

Kyl mielala vaikuttaa ainaki mul sillai, et jos oikeen on kenkku olo ni ei
sillo huvit. (b)

Oppiminen tuli esille haastateltavien ilmaisuissa. Oppimisen yhteydessé nousi esille
sekd fyysisiin tuntemuksiin ettd suoritustekniikoihin liittyvid asioita. Oikeiden teknii-
koiden oppiminen lis&si liikuntaan liittyvaa fyysistd mielekkyyden kokemista osaamisen
tunteen kautta, jonka seurauksena myds psyykkinen mielekkyys lisééntyi.

Siihe o oikee kiinnitetty huomioo se tehdaa oikei se liike. (b)

Sit ainaki se et oli se pitkast aikaa tehda jonkunékost vatsalihasliiket. Se
oli iha hyva nahda niinku et niit voi jollai muullaki tehda. (a)
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Tutkittavien ilmaisuista voidaan tulkita, ettd liikunnassa saa olla haasteita ja haasteiden
selvittdminen sek& uusien asioiden oppiminen saattavat osaltaan vaikuttaa litkunnasta
saatuihin myonteisiin kokemuksiin. Oppiminen voi myés vahentad liikunnasta tulevia
negatiivisia kokemuksia, koska oikeiden tekniikoiden hallinnan kautta liikkeet tehdaan
oikein ja kivun syntyminen véhenee. Ainakin yksi haastateltavista toi esiin, ettd on pys-
tynyt yhdistdmaan opittuja asioita kdytdnnon elamaan ja soveltamaan niit4 tarpeen mu-
kaan.

Oppinu oppinu tietyst kans, et tulee tekniikat sellali, et t0ita tehdessakin ot-
taa vahan oikeen, et jalkakyykkyy, ettei selan kans pelkastaén nosta, tam-
most. (b)

Liikuntatapahtumaan liittyvia sosiaalisia positiivisia kokemuksia oli viidellad haastatel-
tavalla. Tdmé& on mielenkiintoista sill& muuten sosiaaliseen ymparistoon liittyvia asioita
kasittelivat kaikki osallistujat. Sosiaalinen ymparisto tuli esille 1ahinnd liikkkumista tu-
kevana tekijana.

Ei minust kaikki on ollu kivoja esimes en 00 en oisi kyll& yksin tutustunu
vesijuoksuun, jos ei olis ollut tota ryhmaa. (a)

Sosiaalista ymparistoa kasitellaan luvussa 7.2 ja sosiaalista tukea liikuntakayttaytymista

vahvistavana tekijéna luvussa 7.3.3.

Liikuntavarustus ja -vélineistd ovat myos kokemuksiin vaikuttavia tekijoita. Liikuntava-
rusteiden pitad olla asianmukaiset ja kayttotarkoitukseen soveltuvat. Kuitenkin liiallinen
panostaminen vaatteisiin ndhtiin haastatteluiden perusteella turhamaisena. Kommenteis-
sa huomasi, etta kunnollinen liikuntavarustus lisasi vélillisesti litkunnan iloa.

Ja sit niin pieni asia, kun kunnon jalkineet, ku lahtee k&velee, et ma oisin
tehny pitemmanki lenkin, ku sain semmoset jalkineet, mitka oli hyvat jal-
kaan. Siis se tuntu ihan erilaiselt se kévely. (b)

Jos on semmoset kymmenen tai viidentoist euro kenkat jallaasa ni se on
sellast tervan juontii. (b)

Pal hienompaahan niinku mé& ostin sillon sielt semmoset housut ne ja sit
mul on semmoset kengét tai ne on niinku sisalla niinku aerobicciin ja sit
mul nyt niinku pallo kans ni on se nyt paljon hauskempaa, ku on jotain va-
lineit. (g)

Liikuntavarusteita ja —valineitd kéasitellaan litkuntakayttaytymistd mahdollistavina teki-

joina luvussa 7.3.2.
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Tutkittavien positiivisista kokemuksista voidaan tulkita, etta liikuntainterventio oli vai-
kuttanut innostavasti osallistujiin ja lisannyt heidan liikuntahalukkuuttaan. Liikunnan
tuottamat myonteiset kokemukset ovat saaneet ryhmaéléiset huomaamaan, etté liikunta
onkin miellyttavad. Osallistujien mielestd on myds ollut mielekasta kokeilla eri liikun-
tamuotoja. Saattaa olla, etté osallistujat ovat vasta interventiossa loytaneet itsed miellyt-
tavan litkuntalajin, mika on edelleen lisdnnyt innostusta liikuntaan. Intervention jatkues-
sa syksylla mahdollisuudet uusiin kokemuksiin liikuntalajien kautta jatkuvat.

Sit seuraavan paivan menin lenkille ja uimaan ja kuntosalille ni siel tuli sit
semmonen pieni huume sit jo. (b)

Mut et sit ni niin ku m&a sanoin, et se kynnys lahtee o madaltunu ni var-
maan johtuu mun mielest aika paljon siit et, et ku se on mukavaa. Se on
kivaa se litkkumine. (f)

7.1.2 Negatiivisia kokemuksia liikunnasta

Fyysisia negatiivisia kokemuksia nousi esille haastatteluryhméssa A keskusteltaessa
alkumittauksista, jolloin lihakset olivat kipeytyneet. Toisaalta alkumittausten jalkeinen
Kipu saattoi johtua kovasta rasituksesta, jollaiseen ei ollut tottunut.

Ainuu ikéava oli se alkuraakki sillon, ku ei ollu tehny vahaan aikaan.
M olin kolme pdivdd niin kipee siit kyykkimisest, et...(D)

Haastatteluryhmassa B alkumittauksista ei puhuttu ollenkaan. Yksi haastateltava totesi,
ettd epamiellyttavaa lihaskipua oli tullut liittyen alkumittauksiin liittyméattoméaan rank-
kaan liikuntasuoritukseen. Tutkittavien ilmaisuista voidaan péatelld, etta lihaskipu koe-
taan miellyttavana tiettyyn rajaan asti.

Paitsi ku viimeks lahdi polkee vastatuulee ja tunnin poljin ja my6tatuulee
ja takas niin mul oli takapuoli niin kipee niink6 méaa olisi jollai kivijyralla.
Iha oikeesti. (e)

Kolme haastateltavista oli kokenut, etta lilan myohaén toteutuva liikunta vaikeuttaa nu-
kahtamista. Haastateltavat eivat tuoneet esiin, miten aiemmin tapahtuva liikunta vaikut-
taa unensaantiin.

Jos tosi my6haan lahtee liikkumaan niin unensaanti on vaikeaa kun se on
muutenkin valilla vaikeeta. (e)

Virkistyy liikaa. (c)
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7.1.3 Liikuntaan tapahtumana liittyvat toteamukset

Suurin osa haastateltavien litkuntaan liittyvista kokemuksista oli joko selkeasti positiivi-
sia tai negatiivisia. Liikunta siis herattada jonkinlaisia tunteita. Neljalla haastateltavalla
oli liikuntaan tapahtumana liittyvia toteamuksia, jotka eivat olleet positiivisia eivatka
negatiivisia.

Ja kyl sen huomaa, et jalkatyota tekee, et hengastyy helpost, ku menee vaik
rappusii. (b)

Juu en olis uskonu, et vesijuoksuki o niin tekninen laji. (a)

7.2 Oman sosiaalisen ympariston vaikutus liikuntaan

Ihmista ympardi fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ympéristd ja ndin ollen yksiloilla
ja ymparistolla on molemminpuolista vaikutusta toisiinsa (Muori 2005, 647). Tydikaisen
vaeston sosiaaliseen verkostoon kuuluvat perhe, ystavapiiri ja tydelamassa solmitut suh-
teet. Yhteiskunnallinen aktiivisuus voi myos olla sosiaalisten verkostojen Idhde. (Mar-
telin, Karvonen & Koskinen 2002, 100.)

7.2.1 Ryhma ja vertaistuki

Haastateltavat kokivat ryhmassa liikkumisen ja ryhmasté saatavan vertaistuen péasaan-
toisesti myonteisend. Keskusteltavat puhuivat spontaanisti interventioryhmasta, jonka
vertaistuki koettiin tarkedna asiana. Liikunnallisesti samassa tilanteessa olevat ryhmé-
laiset saivat kannustusta toisiltaan.

Se on ainaki ollu kiva ku meit o ollu tdmmone niinkd suurinpiirtei saman-
tasone porukka et siel on saanu menng, lontystelld just sillai ku o itte ty-

kanny. (f)
Mul o ainaki se et tuntee nda ihmiset, ja mul o, maa vaadi niinku semmose
ryhma ittelleni. (b)

Haastatteluissa nousi useasti esille ryhmaélaisten vélinen rehellisyys. Yksi tutkittavista

toi esiin, ettd alkuun ryhmén koostumus jannitti, mutta ryhmal&isten tullessa tutuiksi on
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ryhmassa uskallettu olla avoimia. Yhdessa ryhmaéldiset ovat pystyneet jakamaan seka
onnistumisen kokemuksia etté vastoinkaymisia.

Siel must tuntuu hyvalta, ku joku kehtaa sanoo ihan aaneen, et nyt mul ei
oikeen pariin viikkoon oo ollu motivaatioo ja ma en 0o oikeen saanu teht-
tyy mitaa. (a)

Spontaanisti nousivat esiin myds muut ryhmat, joissa tietyt henkilot kayvéat saannolli-
sesti oppien tuntemaan toisensa.

Niin ne ryhmén jasenet oppi niinku tuntemaan ja niitten se huumori tuli
yhteiseks. Oppi niinku tuntemaan niitte ihmisten henkilokohtasiakin asioi-
ta ni se oli niinku teki sitd yhteenkuuluvuutta. (a)

Tallaiset tiiviit ryhmat, joissa henkil6t ovat oppineet tuntemaan toisensa, ovat tavallaan
verrattavissa toisiinsa, koska ne antavat mahdollisuuden jakaa kokemuksia. Vertaistuen
ja kokemusten jakaminen koetaan tarke&nd. Té&llainen mahdollisuus lisd& halukkuutta
ryhmassé liikkumiseen.

Et kyl ta& on niinku kannustavampaa tallai ryhméssa. (g)

Tassa tutkimuksessa hoitoalalla tydskentelevét toivat esiin halukkuuden harrastaa lii-
kuntaa toisinaan ilman tiivista ryhmaa. Kuitenkin jonkinlainen ryhma on tarpeellinen
ohjauksen kannalta. Hoitoalan henkilokunnalla on paljon kontakteja ihmisiin, miké saat-
taa vaikuttaa heidan halukkuuteensa olla luomatta kontakteja ryhmissd omalla vapaa-
ajallaan. Mielipiteet téllaisista ryhmistd tulivat esiin kuitenkin vasta haastattelijoiden
kysyessd asiaa. Muissa ammateissa tyoskentelevat eivat tuoneet esille edelld mainittua
asiaa. Tama saattaa johtua haastatteluryhmien koostumuksista, silla hoitoalan tyonteki-
jat olivat eri rynméasséd muiden alojen edustajien kanssa.

Toisaalt siel isois ryhmis sa oot itte sit niinku anonyymimpi, eika toisaalt
kaipaa, eika aina kaipaa niinku tyon lisdks mitaan kauheet vuorovaikutust,
et se on niinku erilaist. (g)

Haastateltavat kokivat tarvitsevansa kontrollia, jotta liikunnan harrastaminen jatkuisi
aloittamisen jalkeen. Kontrollin voi tarjota esimerkiksi ryhma. Olkoon ryhmé& millainen
tahansa, se auttaa tavoitteen saavuttamisessa.

Mul on ainaki nimenomaan aina kayny aikasemmin, ku oon yrittéany jon-
kun tdmmosen painonpudotuksen yhteydes yrittany lisata liikuntaa ni, ku
ei siit oo mitaan kontrollii ni sit se jotenki on vaan jaanykki. (g)
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7.2.2 Laheiset ja perhe

Laheiset ja perhe ovat tarkedssa asemassa, kun henkil6 on aloittelemassa liikunnan har-
rastamista.

Kyl ainaki mul on likka sillai, ku olen yksinhuoltaja siin niin ja han on itte
uimari ni se on kovin ainaki, et Iahe nyt uimaan ja lahe nyt uimaan, en ma,
et mul on nyt ndit hommii koton, et siel on valtavasti, kyl siel on tullu, et
ha&n on potkinu ihan, et lahdes ulos siit sohvalta, et Iahdes ulos. (b)

Laheisiltd saatu myonteinen palaute motivoi liikunnan harrastamiseen. Palautteen puut-
tuminen saattaa puolestaan tuntua kielteiseltd. Kielteinen kokemus voi siis syntya ilman
varsinaista negatiivista palautetta.

Se oli pettymys, ku ma meijan isalle naytin, et katos, mika mul on tas tam-
monen uus pyora, et ma oon tydpaikal ruvennu kdymaan pyoral ni, ettei
meijan isd enemman niinku kehunu, et katos nyt, et ei se kiinnittany huo-
mioo ehkd se ei tajunnu sitd, et se on aika ras...()

Tutkittavien ilmaisujen perusteella voidaan sanoa, ettd lilkkkuminen yhdessa perheen-
jasenten ja laheisten kanssa koetaan tarkeénd. Liikunta antaa ndin mahdollisuuksia myos
sosiaaliseen kanssakéymiseen. Yhdessé liikkuminen voi siis kannustaa yhtélailla kuin
suullinen palaute.

Ja kyl se tietyst on niinku on niinku sillai, et meil ainaki on, et nuoriso
kannustaa ja tota toi ja sit, ku ma kysyn illaltaki on, et lahteeks joku mun
kans lenkil ni sit ne saatta sanoo, et kyl maa lahde. (f)

Toisaalta jos muut perheenjéasenet ovat liikkumattomia, kannustusta litkunnan avulla ei
silloin télta taholta tule.

Mies on sohvaperuna eika muuksi muutu. (d)

Olennaisesti sosiaaliseen ymparistoon liittyvané asiana koettiin ajankayton jakautumi-
nen perheen ja litkunnan kesken. Kolmen henkilén ilmaisuissa tuli esille, ettd aikataulut
méaéaraytyvat perheen mukaan. Erityisesti ala-asteikaisten lasten vanhemman oli vaikeaa
I0ytad riittdvasti aikaa liikunnalle. Perheenjasenet voivat tukea liikunnan harrastamista
esimerkiksi jarjestamalld aikaa liikunnalle. Toisaalta ajan riittdméattomyytta liikuntaan
pidettiin verukkeena siihen, ettei liikuntaa tarvitsisi harrastaa. Jopa samojen ihmisten
ilmaisuissa, joissa aikataulut oli koettu vaikeina, tuli esille, ettd se saattoikin olla vain

tekosyy, ettei tarvitsisi liikkua.
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Ma ainaki liikkuisin enemman jos ei taas tulis nait ulkopuolisii paineita.
Mut nyt menee niinku sille puolelle, et onks td& niinku kohtalon oikku, et
ensmaist kertaa mun elamés mua oikeen kiukuttaa, et ma en niinku paase
enempaa litkkumaan. Et nyt ne niinku 16yt&a toisensa. Ennen ois ollu niin-
kun mahdollisuuksia, mut ma en niinku lahteny ja nyt niinku alkaa harmit-
tamaan, et miks ei paase, et miks on niin sidottu, et niinku 16yt&4 toisensa,
et ehka siit joskus tulee sellanen kohtuus. (a)

Mul o kans semmone, et se o0 vaha vaikee, vaikee jarjestaa joku semmone
vakiopaiva. Et tua, tilanne koton o vihd semmone et...(b)

Perheenjasenet ovat olleet hankkimassa liikuntavalineitd, jotka mahdollistavat liikunnan
harrastamisen. Valineet vaikuttavat liikuntakayttaytymiseen lisadmalla liikuntahaluk-
kuutta, koska litkunnan harrastaminen on mukavampaa kunnollisilla valineilla.

Han sit seuraavan viikonloppuna, et mentiin ostamaan mulle uusi simmo-
nen vaihdepyora ja se oli se oli paljon mielekkkadmpaa tal uudel pyoralla.
Et kaikkii tammosii juu, et han tdmmosissa valinehankinnoissa on ollu
mukana ja...(a)

7.2.3 Asiantuntijat

Tassd tutkimuksessa haastateltavat mainitsevat liikkumisen aloittamisen kannalta tér-
keind asiantuntijoina laakaérit, terveydenhoitajat ja fysioterapeutit. Haastateltavat totea-
vat, ettd asiantuntijat voivat kayttaytymiselldan ja teoillaan vahvistaa tai vahentad moti-
vaatiota litkkumiseen. Vaikka laheisten tuki on tarke&a liikunnan aloittamisesta, osa
haastateltavista kokee, ettd he tarvitsevat myos jonkun ulkopuolisen tukea.

Ni kylla nyt on oikee miettiny sit4, et kyl se niinku vaan auttaa, et on teit
niinku ammattilaisia, mitka katsotte niinku syvéalle niinku ihmisen lapi. Et
tulee semmone olo, et jaaha, et nyt tds vaha niinku havettaa pitais tehda
jotaki. Kyl maa ilmeisesti oon sit sen verran laiska, et maa tarviin sellasen
ammatti-ihmisen sanomaa. Niin, et oman miehen kannustus ei ihan riitta-
nyt eikd se oman kehon seuraaminen. Se on se jonkun sanominen. (a)

Ammattilaisilla koetaan olevan sellaista auktoriteettia, joka perheeltd puuttuu. Teoria-
tiedon pohjalta voidaan todeta, ettd esimerkiksi ladkareilla ja terveydenhoitajilla on hy-
vat mahdollisuudet tavoittaa liikkumattomat ihmiset yleissairauksista johtuvan vastaan-

ottokaynnin yhteydessa.
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Toinen esiin tuleva ndkdkulma on aivan toisenlainen. Kolme ryhméléisista sanoi tieté-
vansa elaméntapojen merkityksen terveyteen tarpeeksi hyvin, eivatkd halunneet syyllis-
tdmistd ammattilaisen taholta. Yksi haastateltava totesi, ettd liikuntakdyttaytymisen
muutoksen on alettava omasta tahdosta. Kuitenkaan kannustavaa palautetta ammattilais-
ten taholta ei pidetty huonona asiana.

Mut se on oikeestaan toi liikunnan tarpeellisuus ja merkitys ja motivointi,
et se on niinku loppuviimeks ainaki henkilokohtasest koen, et ma mielesta-
ni tiedan sen ihan riittavasti, jos joku siit sanoo ni kyl ma tiedan se, et ei
se valttdmattd anna mul potkua. Kyl se pitdd mun itte paattaa, et nyt ma
ryhdyn siihen. (c)

Haastateltavien ilmaisuista voidaan paatelld, ettd on yksiléllisia eroja, millainen tervey-
denedistdmiskeino on tehokas.

Mut joku ottais tommosen niinku sellasena, et lamaantuis ihan taysi. (f)

7.2.4 Muita sosiaalisen ympariston tekijoita

Tutkittavien ilmaisuista nousivat esille ohjaajat, tyokaverit ja muut ihmiset muina lii-
kuntakayttaytymiseen vaikuttavina tekijoind. Tutkittavien ilmaisuiden perusteella ryh-
mien ohjaajat vaikuttivat liikkumiseen. Ohjaajien toivottiin neuvovan ja kannustavan.
Tutkittavien mielestd olisi my0ds suotavaa, ettd ohjaaja on tasavertainen ryhmaldisten
kanssa, jolloin ryhmalaisille ei kehity alemmuudentunnetta liikunnan harrastamisen
yhteydessé. Silti kuitenkin toivottiin, ettd ohjaaja kuvastaisi terveitd elaméntapoja.

Han on itse semmone ihan semmone normaali vartalo, ettei mikdan liian
hoikka. Tulee itelle semmonen kiva olo, et hei ei tdd oo mikaan sellane
nayttelytilaisuus. (a)

Samoin kuin perhe voivat tyokaverit, tdman tutkimuksen perusteella, kannustaa liikku-
maan joko positiivista palautetta antamalla tai luomalla yhteisi& tapoja esimerkiksi hyo-
tyliikuntaan tyopaikalla.

Niinkd meilla toissd ku maa arvostan meidan omaa porukkaa niin ei me
kaytetad hissia kun me tullaan ja siind on ainakin kaks kerrosta pukukopil-
ta. Niin aika harva meidan porukasta kayttaa hissia. (c)

Muut ihmiset voivat omalla esimerkilldan antaa kuvan litkunnan hyvinvointivaikutuk-
sista. llmaisuissa nousi esiin, ettei tallainen kuitenkaan pelkastaan ole riittava kannuste

litkunnan aloittamiseen.
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Aikasemmin just, ku ma en liikkunu ja ma oon tykédnny vaan nauttii ruuas-
ta ni m& oon kaikis tilaisuuksis tavannu liikkujia jotain soutujia tai jotain
jazzeil ja tulee jostaki soudusta ni silmat loistaa paassa, ku niil on liikun-
nan jalkeen se hyva olo. Ni mé& oon aatellu, et kyl tos taytyy jotain ideaa
tos litkumises olla, mut se on jddny vaan sille ihailun tasolle, et...(a)

7.3 Liikuntakayttaytymiseen vaikuttavat tekijat

Liikuntakayttaytymiseen vaikuttavat tekijat jakautuivat haastatteluissa selkeasti liikun-
tahalukkuutta lisdéviin ja véhentaviin tekijoihin. Lisaavét tekijat jakautuivat viela lii-
kuntakayttaytymista altistaviin, mahdollistaviin ja vahvistaviin tekijoihin. Liikuntamuo-
dot, liikunnan intensiteetti ja kuormittavuus liikuntakdyttaytymisen osatekijéiné sivuu-
tettiin niiltd osin, joilta ei haastatteluissa ilmene tietoa. Liikuntakayttaytymista altista-
vat, mahdollistavat ja vahvistavat tekijat on mahdollista jakaa pienempiin osatekij6ihin.
Osatekijat 10ytyvéat kuviosta 1. Jotkin osatekijOisté erottuvat haastatteluista selkedmmin
kuin toiset. Kuviossa 1 esitetty malli on yksi monista ja liikuntakayttdytymiseen vaikut-
tavia tekijoita voidaan jakaa muillakin tavoilla. Kyseistda mallia kéytettiin tdssa tutki-
muksessa, koska mallista 10ytyvét terveytta edistavaan liikuntakayttaytymiseen vaikut-

tavat tekijat.

7.3.1 Altistavat tekijat

Haastateltavilla on ainakin jonkinasteista tietoa yleisesti liikunnan vaikutuksista, mika
saattaa olla altistavana tekijana liikkumisen aloittamiselle. Liikkumisen aloittaminen voi
olla helpompaa, kun voi jarkevasti perustella itselleen ja muille liikunnan merkitysta.

Et se liikunta se tekkee niin hyvvaa, et auttaa moneen. (b)
Erityisesti liikunnan terveysvaikutukset ovat haastateltavien mukaan térkeita litkkumista
aloittaessa.

Kylla se oma terveys on tarkea. (c)

Aiemmilla havainnoilla ja kokemuksilla vaikuttaa olevan yhteys liikuntakayttaytymi-
seen. Havaintojen ja kokemusten ei valttamatta tarvitse olla yhteydessé liikuntaan, vaan

mitkd tahansa kokemukset voivat saada ihmisen liikkumaan tai olemaan liikkumatta.
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Havahduttavana tekijané useilla haastateltavilla on ollut jokin terveyteen liittyvé asia.
Tallainen tekij& on saanut heid&t havaitsemaan, ettd pelkka tieto liikunnan tarkeydesta ei
riitd vaan asialle on myds tehtéva jotain.

Kylla m& niinkun autolla menin edestakasin, et aina vaan autolla. Hyva,
etten postilaatikolle niin kun amerikkalaiset, paino alko nousee. Sit ma
menin kotiin istuin, sdin ja katselin televisioo. Sit ma huomasin, et néin ei
voi kylla jatkua. (a)

Niin juu menna sinne, mut tietyst siin, ku nakee taas niit ihmisii ni, ku ma
oon ennenki niit naisii nahny ni, ku ne ain kertoo niit juttuja, et he on neli-
kymppisen vast alkanu maratonii juoksemaan ja sit ne on tosi hyvakunto-
sen ndkdsii ni...(a)

Liikunnan aloittamiseen haastateltavilla vaikutti oleellisesti odotukset liikunnan tuotta-
mia vaikutuksia kohtaan. Erityisesti pitkalla aikavalilla uskottiin litkunnan terveysvai-
kutuksiin. Toissijaisina odotuksina olivat psyykkiset sekd ulkondkdon liittyvat vaiku-
tukset. Psyykkisena odotuksena nousi esille mieliala. Kolme haastatteluun osallistuneis-
ta oli huomannut, ettd olotila ainakaan ennen interventiota ei vastannut omia toiveita.
T&ahan haastateltavat toivoivat litkunnasta olevan apua.

Mulla oli kans se kun laakéari teki sokerirasituskokeen ja tulos oli vahén
raja-arvoilla ja sanoi etta jos nyt otat ittees niskasta kiinni ja vahan lisaat
lilkuntaa ja jatat rasvoja pois niin voit ehkaista diabeteksen. se oli kans

yksi syy. (e)
Ma ainaki kyllastyin iha itseeni. must meinas tulla iha vakiste sellane soh-

vaperuna. ja vaikka kuinka olis torkkunu siind sohvalla niin en maa ollu
yhtéan sen pirteampi. Ihan oikeesti. (e)

Koettu pystyvyys liikkumista altistavana tekijana tuli esille ainoastaan kerran haastatte-
luissa. Kommentissa haastateltava suhteutti koettua pystyvyytté ikdansa eiké esimerkik-
si kuntoonsa. Koettuun pystyvyyteen liittyvat positiiviset asiat innostavat litkkumaan.

Ja sit ainaki mul o ollu hyva olo sen jalkee. Ja sit o ajatellu, et kyll& must
vaan on viel. Ku joskus o lyony tosi l0ssiks, ku o ajatellu ettei must van-
hast oo enda valii. (e)

7.3.2 Mahdollistavat tekijat

Liikuntavélineet ja — varusteet olivat litkkumista mahdollistavista tekijoisté eniten esilla

keskusteluissa. Tdma saattaa johtua siitd, ettd ryhmaélaiset olivat vasta intervention aika-
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na uskaltaneet ja saaneet mahdollisuuden kokeilla erilaisia liikuntavélineitd. Liséksi
liikuntavarusteiden hankkiminen erikoisliikkeista oli aiemmin tuntunut epdmieluisalta.
Kokeiltuaan asianmukaisia vélineitd ryhmaléiset olivat kuitenkin huomanneet liikunnan
tuntuvan mukavammalta kuin huonoilla vélineilla.

Musta kun urheiluliike on tuntunu vaha samalt ku rautakauppa tai auton
varaosaliike et sin ei 00 ollu kauhea mukava menna. (f)

Se oli mun mielest iha hyva se kaynti siel urheiluliikkees et sitéki se et ma
ostin itelleni urheiluliivit hehe kun en maa ollu pitkaa aikaa ostanu ni se
oli jo semmone iha niinku semmone hyva alku ja sit naki naisena niit ur-
heiluasusteit et tarvii ol hirvee niinku ikavia asusteita. (a)

Mut se mist ma innostuin ni oli se pallojuttu ja maa jopa ostin. (e)

Liikkumista mahdollistaa tarvittavien liikuntataitojen omaaminen tai omaksuminen.
Myos liikuntapaikkojen olemassaolo ja sijainti ovat liikkumista mahdollistavia tekijoita.
Uuteen lajiin tutustuminen vahentdd mahdollisia ennakkoluuloja vierasta liikuntaympa-
ristéa kohtaan; esimerkiksi ryhmén kokeiltua yhdessa vesijuoksua, osa koki helpom-
maksi menna kokeilemaan vesijuoksua uimahalliin.

Ja sit tietysti toi, et sauvakavelytekniikkakin opetettiin ni se oli ihan hyva.
Tuskin sita itse ois ajatellu, et se on eri. (a)

Eika kai sitd tarjontaa sillai liikaa ol, et sielt sit voi poimii sen, mika ittest
tuntuu niinku simmoselt mukavalt. (f)

Haastatteluissa lahes kaikki aikaan ja ajankéyttoon liittyvét ilmaisut olivat liikuntaha-
lukkuutta vahentavid, eivétkd liikkumista mahdollistavia. Kuitenkin oli havaittavissa,
ettei ajan jarjestaminen liikunnalle ole varsinainen ongelma vaan pikemminkin kyse on
ajankdyton organisoinnista. On tietenkin totta, ettd litkuntaan kéytetty aika on pois jos-
tain muusta.

Toi on muuten ihan hyva kysymys, ku se on varmaan jarjestelykysymys, et
jos johonkin haluaa aikaa ni kylla se jarjestyy. Et ehkd se vaan on vaan
selittelyd, et...(a)

7.3.3 Vahvistavat tekijat

Sosiaalista tukea liikkumista vahvistavana tekijdna voi saada keneltd tahansa omaan
sosiaaliseen ymparistoon kuuluvalta taholta. Haastateltavat toivat esille, ettd nimen-

omaan positiivinen palaute kannustaa jatkamaan liikkumista. Haastateltavat ovat saa-
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neet positiivista palautetta, joten pienikin negatiivinen palaute saattaisi laskea liikunta-
halukkuutta.

Kyl se ainaki mul o tehny, et mul o edellee sailyny se motivaatio, ku sialt
tullee semmost hyvaa palautetta. Tammaost ndi, et hei sul on hyvin menny,
jatka tata, taa tuntuu nii hianolt. Nii kyl se antaa, ku sit o niit toisii sem-
mosii, ku Orisee johonki nurkkaa jottai. Se o semmone, et tekis mieli sa-
noo, et emmaa tul enaa ikin tan. (b)

Jo kappaleessa 7.1.1 késitellaén positiivisia liikuntaan liittyvia kokemuksia. Osa naista
kokemuksista on liikuntakayttaytymista vahvistavia tekijoitd, koska niiden jalkeen koe-
taan entistd voimakkaampaa halua liikkua. Erityisesti liikunnan tuottama kokonaisval-
tainen hyva olo on tarke&a.

Ja kyl se on jotenki maa aattelen, et se niinkd hyva motivaatio tai moti-
vaattori se hyva olo, mika siita tulee, kun sinne lahtee. Et vaik ei siin ny
tosiaan missaan mittauksis mitdan nakyiskaa niin se on jo, kun tulee hyva
olo. Se on paljon. (f)

Liikunnan tuottamat palkinnot ja kannusteet olivat haastateltavilla 1&hinnd omaan ter-
veyteen ja hyvinvointiin liittyvid. Tdma saattaa johtua haastateltavien kuulumisesta tiet-
tyyn riskiryhmaan ja ndin ollen ammattilaisilta tulleista neuvoista pyrkia terveelliseen
elaméntapaan. Toisaalta haastateltavat olivat huomanneet elintapojen terveyshyodyt.

Ja siel naist sokereist ja ndist hommist ni motivoitunu oon jatkamaan ja
arvot on hemmetin hyvin laskenu, et siel mennaan hyvaan suuntaan. (b)

7.3.4 Véhentavat tekijat

Ajan loytdminen liikunnalle oli ryhmal&isten mielestd hankalaa niin kuin edelld on jo
mainittu. Oli ollut paljon asioita, joita olisi pitdnyt tehd4 eikd aikaa kuitenkaan ollut
riittavasti. Helposti muut asiat menivét tarkeysjarjestyksessa liikunnan edelle. Liikuntaa
el osattu yhdistdd muihin asioihin vaan sille piti saada oma aikansa. Esimerkkind tasta
yksi haastateltava totesi, ettei ehdi liikkumaan, koska pitdd kuljettaa lapsia harrasta-
maan, kun taas hyvin organisoituna liikuntaa olisi voinut harrastaa tuon ajan. Oli myds
havaittavissa, etteivat kaikki ryhmaéldiset mieltaneet hyotyliikuntaa varsinaiseksi liikun-
naksi. Heilld menikin liikunnan suunnitteluun viel& paljon aikaa.

Valil tuntuu toi ai aikataulu niin hektiselt, ettei niinku saa mahtumaan sii-
hen niinku jos esimerkiks jaa tunti kaks tuntii jotain tdmmasta niin sanot-
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tuu vapaa-aikaa ni ei sita sit helposti kuitenkaan tuu lahdettyy, et toiset
viikot on semmosii kiireisii. (g)

Haastateltavien joukossa oli sekd pdiva- ettd vuorotyotd tekevid. Vuorotyotd tekevisté
osa koki, ettd tydaikamalli vaikeutti litkunnan harrastamista. Myo6s péivatyota tekevista
osa koki tydn ja litkunnan yhdistamisen yhté vaikeana.

Ty6vuorojen puolest o jotai jotai ydvuoroi ja jotain tommost toist menoo
muut menoo ja..Sen ma oon kokenu vahan semmoseks kompastuskiveks

kyl. (9)

On se kieltamattd, vaikka paivatyota tekeeki niinku normaali tyfaika, ni
yllattéavan lyhyt, akkia se niinku hupenee se aika kaiken kaikkiaan. (c)

Kuntosaleista haastateltavilla oli selkeitd kasityksid. He olivat kenties itse aiemmin ko-
keilleet litkuntaa jollain salilla tai kuulleet muilta kokemuksia, mink& perusteella ké&si-
tykset olivat muovautuneet. My0s saleilla kayvista ihmisista ryhmaélaisilla oli ennakko-
luuloja. Koska ryhmaéléiset tunsivat olevansa tavallisia” ihmisid, ei heistd valttamatta
tuntunut helpolta menna salille. Liikuntahalukkuutta vahentévana tekijana koettiin kun-
tosalien hintatasot. Useassa ilmaisussa tuli esille, ettd maksettava hinta oli kohtuuttoman
kallis varsinkin jos ei paassyt kdymaéan riittdvan usein. Myos pitkét sopimuskaudet ar-
syttivat kuntosalien toiminnassa. Késityksen syntymisen jélkeen on sitd vaikeaa muut-
taa, vaikka huomaisi, etteivét asiat kaikilla saleilla ole ndin. Ryhmaélaiset toivat esiin,
etta tiesivat paljon kuntosaleista, mutta ilmaisuista huomaa, etteivat kasitykset vastan-
neet kaikilta osin todellisuutta.

Kyl sita o nii paljo ollu noist kuntosaleist mu ne tahtoo ol vaha liia arvok-
kait ku lahtee tallane pienipalkkane yksinhuoltaja. (b)

Sit siin taytyy joku jasenmaksu jasenyys maksaa et ooks sda ikuisuusjasen
vai ooks sda vaha aikaa vai millai. Se o nii hemmeti kirjavaa et maa, se
vaha lyé mul hanttin. (b)

Niinkd menee yleisee kuntosalii nii siel on nuorii, hoikkii. Tuntee ittes...(a)

Kolme henkil6& koki, ettd vuodenajat ja niihin liittyvat asiat vaikuttivat liikkumiseen.
He Kkokivat, ettd liikunta ei ollut viel& niin vahvasti osana elaméaé, etteivét tallaiset asiat
olisivat vaikuttaneet liikkumiseen.

Mut se on ihan tosi, mit& sanoitte, et et aattelee, et marras-joulukuu, et jos
vaan aattelee, et on semmonen, ku viime vuon ni voi kauheeta, ku ovest as-
tuu ulos ni kainaloistans myéten uppoo kuraan ja pimeet ja... (f)
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Toikin tda kuumuus on tehny sitd, et ma ainakaan en muutenkaan sillai oo
kauhee aurinkoihminen, mut sit tdma, etta ei voi lahtee sillai niinku ajois,
paival. (c)

No kyl sillai mul o ainaki ollu sillai tullu taantumaa. Et siis justiinsa nda
hyttyset ja makaraiset. Maa inhoon niit ylikaiken ja saan niist allergisii
reaktioit. (f)

8 YHTEENVETO

Positiivisia kokemuksia oli suuremmalla osalla osallistujia (7 / 7) kuin negatiivisia ko-
kemuksia (5 / 7). Sosiaalisia positiivisia kokemuksia oli védhan suhteessa fyysisiin ja
psyykkisiin kokemuksiin. Negatiivisissa kokemuksissa ilmeni vain yksi liikuntaa tapah-
tumana kuvaava kokemus. Liikuntaan tapahtuvana liittyvat kokemukset tulivatkin haas-

tateltavien kommenteissa esiin joko positiivisina tai pelkkind toteamuksia.

Vaikka sosiaalisia kokemuksia kuvattiin ilmaisuissa méaaréllisesti vahan, sosiaalisen
ympariston ja tuen tarkeys korostui. Sosiaalisesta ympaéristosta keskusteltaessa interven-
tioryhma nousi positiivisessa mielessa selkedsti esiin. Sosiaalisessa verkostossa perhe
koettiin tarkedna tukijana ja kannustajana, kuitenkin myds ammattilaisten sosiaalista
tukea tunnuttiin tarvitsevan liikunnan aloittamisen ja jatkumisen yhteydessé. Téssé koh-
taa nousivat esille myos tydkaverit ja litkuntaryhmié ohjaavat henkil6t.

Liikuntahalukkuutta lisdévia tai vahentavia tekijoita ilmeni haastatteluissa paljon. Lii-
kuntakayttaytymistd mahdollistavia tekijoitd kuvattiin mééarallisesti véhiten; viisi haas-
teltavaa toi asian esille. Sen sijaan liikuntakayttaytymista altistavia ja vahvistavia seka
liikuntahalukkuutta véhentévia tekijoita tuli esille jokaisen osallistujan ilmaisuissa. Al-
tistavien, mahdollistavien ja vahvistavien luokkien pienempia osatekijoita ilmeni haas-
tatteluista. Uusiin lajeihin tutustuminen ja uusien valineiden kokeilu oli haastateltaville
tarkeda liikuntainnostuksen l0ytdmisessa. Liikuntahalukkuutta vahentévista tekijoista
nousi selkeimmin esille ajankéyttd. Tyo koettiin yleisesti liikkumista vaikeuttavana te-
kijand. Myo6s kuntosalipalveluiden hinnat koettiin kalliiksi, minkd osaltaan tunnettiin

vahentavan halukkuutta liikkumiseen.
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Asenteiden vaikutus litkkumiseen tuli esille useissa yhteyksissa. Jopa alkavia asenteiden
muutoksia oli havaittavissa haastatteluissa. Odotettavissa olevat liikunnan terveysvaiku-
tukset motivoivat liikunnan aloittamiseen ja liikunnan tuottamat terveys- ja hyvinvointi-
vaikutukset vahvistavat liikuntakayttaytymistd. Haastateltavat kokivat, ettd voisivat
osallistua uudelleen samantapaiseen interventioon ja kertoivat hyotyneensa jo interven-
tion ensimmadisistd kolmesta kuukaudesta. Haastatteluhetkisestd lilkunnan maérasté oli
vaikeaa saada selke&d kuvaa, koska haastateltavilta ei saatu suoraa vastausta edes useas-

ti kysyttdessa.

9 POHDINTA

Opinndytetyo oli pitk4 ja haastava, mutta mielenkiintoinen prosessi. Tehtdessa laadullis-
ta tyota tuli vastaan monia sellaisia asioita, joihin ei osannut ennalta varautua. Toisaalta
huomasi, ettd vasta tekemalla voi oppia ymmaértaméaan laadullista tutkimusta. Kuitenkin
laadullisen tutkimuksen ytimeen paéseminen vaatisi sekd enemman aikaa kuin kéytetta-
vissé oli ettd useampien tutkimusten toteuttamista. Oppiessa laadullisesta tutkimuksesta
enemman ja enemman tutkimuksen edetessd, lisasi se mielenkiintoa yha syvempéén
tarkasteluun. Taméa tutkimus on toteutettu opinndytetydn resurssien puitteissa, mutta

tutkijoina olemme huomanneet, etté tutkimusta olisi voinut viel& syventaa.

9.1 Tutkimuksen toteutus ja luotettavuus

Laadullisen tutkimuksen ideana on tutkia syvéllisesti pienen joukon mielipiteita. Tassa
tutkimuksessa oli seitseman vapaaehtoista osallistujaa interventioryhmén kahdestatoista
osallistujasta. Tutkijoiden alkuperdinen suunnitelma oli selvittdd kaikkien interven-
tioryhmaéléisten kokemuksia, mutta seitseméalld osallistujalla saatiin kattava aineisto
liikuntaan liittyvistd kokemuksista. Osallistuminen tutkimukseen oli vapaaehtoista, jo-

ten tutkimukseen saattoivat valikoitua interventioryhméssa aktiivisimmat osallistujat.
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Kuitenkaan ei varmistettu olivatko osallistujat aktiivisimpia litkunnan suhteen, saattaa-

han olla, ettd he olivat muista syista innokkaita osallistumaan haastatteluun.

Tutkimuksessa oli kaksi erikokoista haastatteluryhméé; ryhmat A ja B. Tama saattoi
vaikuttaa haastatteluiden kulkuun. Ryhmén A haastattelutilanne oli keskustelunomai-
sempi kuin ryhmén B ja ryhmaéssa A ajatukset tulivat “vapaammin” esille. Ryhmén B
haastattelutilanteessa vastailtiin Idhinna haastattelijoiden ja muiden haastateltavien esit-
tdmiin kysymyksiin. Haastatteluryhméssa A olleet kaksi osallistujaa saivat suhteessa
enemman aikaa omien ndkemystensa esiin tuomiseen kuin haastatteluryhméssa B olleet
viisi henkil0d. Haastatteluihin oli varattu puolitoista tuntia aikaa, miké& oli riittdvan pitk&
aika kattavan aineiston kerdamiseksi. Haastatteluiden loppuvaiheessa oli havaittavissa,

ettd haastateltavien ilmaisut alkoivat toistaa jo aiemmin sanottuja asioita.

Ryhméhaastattelussa haastateltavien oli mahdollista tuoda esiin sellaisia teemoja, joita
haastateltavat ja/tai haastattelijat eivét olleet miettineet. Ryhmén vaikutuksesta kaikki
eivat valttamatta uskaltaneet tuoda omia nakemyksiaén esille. Ryhmasta puhuttaessa on
huomioitava, ettd haastattelut toteutuivat ryhmissd, joissa oli samoja henkil6ita kuin
interventioryhméssé. Saattaa olla, ettd mahdolliset negatiiviset kokemukset interven-
tioryhmasta karsiutuivat pois ja positiiviset korostuivat ryhman lasndolon vuoksi. Haas-
tatteluiden videointi jannitti useita osallistujia ja tdma ainakin haastatteluiden alkuvai-
heessa saattoi vaikuttaa vastauksiin. Videointi aiheutti hAmmennysta jo ennen haastatte-
luja, joten se saattoi osaltaan vaikuttaa vahentdavasti osallistujaméaréan. Haastattelijat
olivat fysioterapeuttiopiskelijoita, joten vastaukset saattoivat olla sellaisia, joita uskot-
tiin haastattelijoiden haluavan. Haastattelijat eivat kuitenkaan olleet projektin tyonteki-
joOita, mikd puolestaan saattoi vdhentdd “toivottujen” vastausten maidrad. Haastattelujen
toteutusajankohtaa valittaessa otettiin huomioon valimittaukset. Haastattelut haluttiin
toteuttaa ennen valimittauksia, etteivat véalimittausten tulokset vaikuta haastatteluihin.
Onhan mahdollista, ettd mittauksissa olisi tullut ei-toivottuja tuloksia, jotka olisivat voi-
neet vaikuttaa tutkittavien ndkemyksiin. Kuitenkin subjektiiviset kokemukset kunnon
kohoamisesta ovat Svennevigin (2005, 102-104) mukaan hyvinvointia ajatellen tarke-
ampid kuin mittauksissa ilmenevat muutokset. Opinnéytetyon tarkoituksenahan oli sel-

Vittda juuri subjektiivisia kokemuksia.
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Tutkimuksen kulku on pyritty raportoimaan mahdollisimman selkedsti ja ymmarretta-
vasti, jotta tutkimus olisi haluttaessa toistettavissa seuraavan terveysliikuntaintervention
samassa vaiheessa. Kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuutta lisatdén selostamalla tut-
kimuksen toteutus mahdollisimman tarkasti (Hirsjarvi & Hurme 2000, 214). Laadullisen
tutkimuksen tuloksia on mahdollista siirtada toiseen kontekstiin tietyin ehdoin, vaikka-
kaan yleistyksié ei voida tehdd muun muassa sosiaalisen todellisuuden moniulotteisuu-
den vuoksi. Laadullisessa tutkimuksessa pyritdan toistettavuuteen, mik& kuitenkin on
hankalaa tehdessé tutkimusta ihmisten parissa, silla tutkittavat henkil6t ja tutkija vaikut-
tavat tutkimustilanteeseen tehden siitd ainutlaatuisen. (Eskola & Suoranta 1998, 212—
213, 230.)

Tutkimuksen tuloksiin vaikuttivat myos tutkijoiden analysointityylit. Tutkijoiden henki-
Iokohtaisen analysointityylin vaikutusta pyrittiin vahentdmaan ja tutkimuksen luotetta-
vuutta lisddmaan kayttdmalla analysointivaiheessa tutkijatriangulaatiota. Molemmat
tutkijat siis tekivét sisallonanalyysia erikseen, jonka jalkeen tuloksia verrattiin toisiinsa
ja niiden yhtenevaisyyksista seka eroavaisuuksista keskusteltiin. Tutkimuksessa ei kay-
tetty yksimielisyysprosenttia tutkijatriangulaation tukena. Tdma olisi saattanut olla hyva
lisd luotettavuuden varmistamiseksi, jotta olisi ndhty tutkijoiden mielipiteiden yh-
tenevaisyys. Yhtenevdisyys oli kuitenkin todella selkeéé, joten siind suhteessa prosenttia
ei ollut vélttamatonta kayttad. Tapaan haastatella ja analysoida saattoi vaikuttaa myds
ennen haastatteluja tutkimuksen tilaajien toiveiden pohjalta kirjoitettu teoriaosuus, jol-
loin tutkijoilla oli ennestédén jonkinlaista mielikuvaa siitd, millaisia vastauksia saattaisi
tulla esiin. Tutkijoilla oli myds koulutuksensa puolesta omat késitykset liikuntakayttay-

tymisesta ja siihen vaikuttavista tekijoista.

Raportointivaiheessa tutkimuksen luotettavuutta pyrittiin lisdédmaan merkitsemalld tun-
nistekirjaimet suorien lainausten perdén. Nain haluttiin tuoda esiin, ettd lainauksia on
otettu kaikilta osallistujilta. Suorat lainaukset valittiin keskeisimmisté aihepiireista tut-
kimustehtavaan liittyen. Raportissa pyrittiin myos siihen, ettd lukija voi ymmartaa lai-
nauksen ilman asiayhteyden tietdmistd. Raportista poisjatetyt ilmaisut eivat olleet oleel-

lisia tutkimustehtavaa ajatellen.
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9.2 Pohdintaa tulosten ja teoriatiedon valilla

Liikuntaa terveysnakokulmasta tarkasteltaessa liikuntatilanteessa on kolme ulottuvuutta;
fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen osa-alue (Kokko & Vuori 2007, 12). Naiden ulottu-
vuuksien perusteella alettiin aluksi miettia teemoja haastatteluja varten. Nupposen
(2005, 48-49) kuvaama koettu psykofyysinen hyvinvointi tulee vahvasti esille haasta-
teltavien ilmaisuissa. Tutkittavat kertovat saaneensa hengitys- ja verenkiertoelimistéon
liittyvia positiivisia tuntemuksia liikkuessaan. Tutkittavat eivét ole enda aivan tottumat-
tomia liikkujia, silla Nupponenkin toteaa tallaisten tuntemusten olevan epamiellyttavia
aloittelijoille. Haastateltavat ovat huomanneet myos epamieluisten tuntemusten véhene-
van liikunnan aikana tai sen jalkeen. Kuitenkin alkumittausten jalkeisen lihaskivun koki
epamiellyttavéksi kaksi tutkittavaa ja liikunnan aikaisen lihaskivun yksi tutkittava. Tal-

laisten ilmaisuiden vahainen maard on hyva asia lilkkkumisen jatkuvuutta ajatellen.

Haastatteluista huomaa, etta osallistujat ovat oivaltaneet liikunnan olevan mielekésté.
Tallaisten oivallusten perusteella syntyvét odotukset liikuntaa kohtaan vaikuttavat liik-
kumiseen (Ojanen 2001, 127). Vuori (2003b, 594) on kuvannut liikunnan keskeisiksi
merkityksiksi omakuvan, toimintakyvyn sailymisen seka oireiden ja sairauksien ehkéi-
syn. Muina liikkumisen syind Vuori (2003a, 30) ja Zacheus ym. (2003, 36) esittavét
kunnon, rentoutumisen ja arjesta irtautumisen. Tassa opinnaytetyon tutkimuksessa edel-
14 esitetyista syista tulevat esille muut syyt rentoutumista lukuun ottamatta. Rentoutumi-
sen kokemus voi kuitenkin liittyd vahvasti esimerkiksi luonnossa liikkumiseen, jonka
tutkittavat kokevat mielekkééna. Liikuttaessa yksin luonnossa saadaan pddomaa paitsi
fyysisen terveyskunnon osa-alueelle myods psyykkiselle puolelle luontokokemuksen
tuottaman ilon kautta (Kokko & Vuori 2007, 12-13). Vaikka vaestétutkimuksessa on
todettu sd&nnollisen liikunnan vaikuttavan positiivisesti vireystilaan ja nukahtamisky-
kyyn, opinndytetyon tutkimuksessa tutkittavat toivat virkistymisen esille myds negatii-
visessa sévyssa. Huomattava on, ettd ilmaisuissa liiallinen virkistyminen nousi esiin
myohaan illalla tapahtuvasta liikunnasta puhuttaessa. Myods Harmad ja Kukkonen-
Harjula (2005, 253) ovat tutkimuksessaan todenneet, etta liikunnan tulisi toteutua riitta-
van aikaisin illalla. Asian tiedostaminen ja lilkkkumisen ajankohdan huomioiminen estéa
lilallista virkistymistd. Tutkimukseen osallistuneista kukaan ei mainitse liikkumatto-

muutensa syyksi keskindista kilpailua ja vertailua tai epdonnistumisen kokemuksia,
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vaikka Nupponen (2005, 49-56) on maininnut nd&mé& mahdollisesti liikkumattomuutta
aiheuttavina tekijoina.

Tutkittavat toivat useasti esiin ryhman ja ryhmadssa liikkumisen positiivisessa mielessa.
Vuori (2005b, 658) ja Ojanen (2001, 127) toteavat ryhmasta saatavan vertaistuen tar-
keyden liikkumisessa. Usein ihmisilla on halu toimia yhdessd muiden kanssa, mutta
yksil6llisid eroja toki on (Telama & Polvi, 2005, 631). Perheeltd, ystaviltd, tyonantajilta
ja ladkareiltd saatava kannustus vaikuttaa myonteisesti lilkuntakayttaytymiseen (Ojanen
2001, 105; Stahl 2003, 69). Haastateltavat toivat esiin lahinna perheenjasenten, ystavien
ja tyokavereiden vaikutuksen. Perhe ja laheiset mielipiteineen vaikuttavat lilkkumiseen
sanallisen viestinnan lisdksi sanattomasti, koska saattaa olla, ettd laheisten ajatukset
osataan aavistaa ja sanomattomat ajatukset pystytaan tulkitsemaan. Liikunnan aloittami-
sen yhteydessd haastateltavien ilmaisuista on tulkittavissa ladkareiden korostunut ase-

ma.

Kaikkia liikuntakdyttaytymiseen vaikuttavia tekijoitd ilmeni haastatteluissa. Liikunta-
kayttdytymista altistavat tekijat voivat lisatd tai véhentdd todennédkoisyyttd litkunnan
aloittamiseen ja jatkamiseen. Altistaviin tekijoihin kuuluvat yksilon tiedot, asenteet ja
arvot seka koettu pystyvyys. Lisaksi havainnot ja kokemukset sekd mieliala ja odotukset
ovat altistavia tekijoita. (Vuori 2005b, 650-651.) Haastatteluissa tuli esiin kaikkia altis-
tavia osatekijoitda myonteisessd muodossa. Mahdollistavia tekijoitd nousi esille sek&
my0nteising ettd kielteisind. Myonteisind mahdollistavat tekijat antavat mahdollisuuksia

liikkumiseen, kun taas kielteisina vahentéavat mahdollisuuksia (Vuori 2005b, 650-651).

Liikkumisen mahdollisuutta vahentavina osatekijoind haastatteluissa ilmeni ajankéytto,
lilkuntapaikat ja -palvelut sek& liikuntavarusteet ja -vélineet. Osallistujat toivat esiin
litkuntahalukkuutta vahentavéna tekijana liikunnan harrastamisen kalliin hintatason.
Tutkittavat ehka ajattelivat vield, ettei rahaa haluta laittaa liikuntaan, koska se ei varsi-
naisesti anna rahalle mitd&n materiaalista vastinetta. Toisaalta taas oma kunto ja hyvin-
vointi saattavat olla paljon arvokkaampia kuin mik&&n materia. Varusteet ja vélineet
koettiin kuitenkin myds liikunnan mahdollisuutta lisddviné osatekijoind. Liikuntakayt-
taytymisen muutosta mahdollistavana tekijana Vuori (2003b, 595-601) korostaa liikun-

nan sopivuutta paivittaiseen aikatauluun. Haastateltavien ilmaisuissa sama asia korostui.
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Toisaalta my0s liikuntavarusteiden ja -vélineiden vaikutus korostui, mitd ei teoriassa
painoteta vahvasti. Tdman voi ajatella johtuvan siité, ettd interventioon osallistujat oli-
vat vasta aloittelemassa liikuntaa ja sita kautta liikuntavalineiden kayttéd. On mielen-
kiintoista pohtia, onko kunnollisten liikuntavarusteiden puute litkkumattomuuden aihe-
uttaja vai liitkkumattomuus sittenkin syy siihen, ettei asianmukaisia liikuntavarusteita
ole tarvittu ja ndin ollen hankittu. Terveytta ja kuntoa liikuntaa mahdollistavina tekijoi-
na ei haastatteluissa ilmennyt. Liikunnan tuottamat kokemukset, vaikutukset, palkinnot
ja kannusteet ovat vahvistaneet tutkittavien liikkuntakayttaytymista. Terveysliikuntain-
terventio on antanut mahdollisuuden vahvistavien tekijoiden vaikuttavuuteen, silla vah-
vistavat tekijat kehittyvat vasta kayttaytymisen aikana (Muori 2005b, 650-651).

9.3 Tutkimuksen eettisyys

Haastatteluihin osallistuneiden henkil6llisyys suojattiin. Yksittaisen ihmisen mielipidet-
t4 ei pysty tutkimusraportin perusteella yhdistdmaan kyseiseen henkil6on. Erityisesti
tdma nousi esille, kun mietittiin sukupuolen vaikutusta vastausten eroavaisuuksiin. Su-
kupuoli paatettiin jattaa tulosten yhteydessa pois, koska miehié oli vain yksi ja ndin ol-
len hanen mielipiteensé olisivat olleet helposti tunnistettavissa. Miesten ja naisten vas-
taukset olivat hyvin samankaltaisia eika selked& sukupuolesta johtuvaa eroa ollut havait-

tavissa.

Interventioryhmalaisille annettiin tietoa etukéteen tutkimuksen kulusta ja haastatteluti-
lanteesta. Talla pyrittiin valttdmaan tilanne, jossa henkilé ilman omaa tahtoaan joutuisi
ilmaisemaan mielipiteenséd ryhmén kuullen. Analysointivaiheessa ulkopuoliset henkilot
eivat ole nahneet videotallenteita. Vaikka lupa videotallenteen esittdmiseen raportointi-
seminaarissa oli, ei videotallenteen esittdmisté pidetty tarpeellisena siséllon selkiyttdmi-

sen kannalta.
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9.4 Tutkimuksen hyoddyntdminen tulevaisuudessa

Tama opinndytetyd on osa pilottitutkimusta, joten tuloksia pystytdadn hyddyntaméaan
seuraavissa interventioissa. Interventioiden suunnittelussa voidaan kayttda hyvaksi esi-
merkiksi niitd kokemuksia, jotka ovat saaneet liikkumaan tai jatkamaan litkkumista ja
terveyden edistdmisessa niitd asioita, jotka ovat lisanneet liikuntahalukkuutta.

Olisi mielenkiintoista selvittad tahan tutkimukseen osallistuneiden kokemuksia myo-
hemmaéssa vaiheessa, esimerkiksi intervention paatyttyd. Ndin saataisiin kenties esiin
kokemusten kautta syntyvié késitysten muutoksia. Taman vuoksi haastatteluissa apuna
olleet kysymykset ovat liitteend 3. Tulevaisuudessa voitaisiin tutkia interventioryhma-
laisten kokemuksia yksilohaastattelulla, jolloin ryhmdan vaikutus saataisiin suljettua
pois. Uudessa tutkimuksessa voitaisiin saada tarkempaa tietoa ja lisapiirteita kyseiselta
aihealueelta.
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LIITE1 20.4.2007

Hei!

Olemme kaksi fysioterapeuttiopiskelijaa ja teemme opinnaytetyotamme
osana "Metabolisen oireyhtymén ja tyypin 2 diabeteksen riskiryhméaan kuu-
luvien henkil6iden tehostetun litkuntaneuvonnan vaikutukset fyysiseen ak-
tilvisuuteen ja terveyteen” -projektia. Tarkoituksenamme on haastatte-

lemalla selvittda Teidan kokemuksianne litkuntainterventiosta.

Haastattelu suoritetaan kesakuun alussa, viikolla 23. Haastattelu toteutetaan
ryhmadssa ja tilanne videoidaan. Haastatteluun varataan aikaa noin 1,5 tun-
tia. Haastattelijoina toimivat allekirjoittaneet. Haastattelu jarjestetdan Sata-

kunnan ammattikorkeakoulun tiloissa.

Tulemme antamaan lisétietoa ja keskustelemaan sopivasta haastatteluajan-
kohdasta tiistaina 8.5.

Maarit Metsanen Heini Laine
puh.nro puh.nro
maarit.metsanen@student.samk.fi heini.laine@student.samk.fi
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LIITE 2 22.5.2007

Haastattelusitoumus ja videointilupa

Olette aiemmin saaneet kutsun haastatteluumme. Haluaisimme vielad varmistaa osallis-

tumisenne. Haastattelu jérjestetddn . Paikkana on tuttuun ta-

paan Satakunnan ammattikorkeakoulu. Tapaamme tuolloin sisadntuloaulassa.
Haastattelu tullaan videoimaan. Toivomme, ettd annatte suostumuksenne kayttaa video-
tallennetta haastattelua analysoitaessa sek& mahdollisesti opinndytetyon raportointise-
minaarissa. Tiedot ké&sitelld&n ja raportoidaan nimettdmind seka luottamuksellisesti.
Videotallenne sailytetddn Satakunnan ammattikorkeakoulun tiloissa.
Allekirjoittaessanne tamén lomakkeen sitoudutte osallistumaan haastatteluun ja annatte
luvan videotallenteen kaytolle.

Kiitos!

Paikka ja aika

Allekirjoitus Nimenselvennys
Maarit Metsanen Heini Laine
puh.nro puh.nro

maarit.metsanen@student.samk.fi heini.laine@student.samk.fi
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LIITE 3

Yleista:

Fyysiset:

Psyykkiset:

Sosiaaliset:

Kertokaa lyhyesti, mita olette tehneet tapaamisissa?
Mita ajattelette tapaamisista?

Milté litkkuminen on tuntunut?

Millaisia tuntemuksia kehossa on ollut liikunnan aikana?
Miten tuntemukset on eronnut ennen ja jalkeen liikunnan?
(hiki, lihaskivut, hyvén olon tunne, energia...)

Voiko liikunta mielestanne vaikuttaa esim. mielialaan tai vaikka vireysti-
laan? (ilo, suru, paha olo, masennus...)? Osaatteko kuvailla millaisia ndma
vaikutukset voisivat olla?

Huomaako yksittéiselld litkuntakerralla olevan vaikutusta?

Kuvaile nykyista liikkumistasi / millainen liikkuja olet? (méaara, tiheys, te-
ho...)? Enté millainen olit ennen interventiota?

Millaista suhtautumisesi liikuntaan on télla hetkelld verrattuna aikaan en-
nen interventiota?

Milta ryhmassa toimiminen on tuntunut, verraten jos olisit yksin yrittanyt
aloittaa saannollisen litkunnan harrastamisen?

Voitteko omien kokemusten pohjalta sanoa, voiko laheisten suhtautumi-
sella olla vaikutusta liikkumiseen? Millaisia vaikutuksia?

Miten olet saanut sovitettua liikunnan arkielamaan? (mika on helpottanut,
mista joutunut kenties luopumaan)



