¥ ARCADA

Tivoli litkuntaa tukevana tyoymparistona

Haastattelututkimus liikkumattomuuden kokemusmaailmasta ja

liitkuntamahdollisuuksien kehittamisesta tivoliymparistossa

Wilma Turtiainen

Opinnaytety6
Liikunta ja terveyden edistaminen
2013



OPINNAYTE

Arcada

Koulutusohjelma: Liikunta ja terveyden edistdminen

Tunnistenumero: 13223

Tekijé: Wilma Turtiainen

Tyon nimi: Tivoli liikuntaa tukevana tydymparistona
— Haastattelututkimus liikkumattomuuden
kokemusmaailmasta ja liikuntamahdollisuuksien
kehittdmisesté tivoliympéristossa

Tyon ohjaaja (Arcada): Mikaela Wiik

Toimeksiantaja: Tivoli Sariola

Tiivistelma:

Liikunnalla on keskeinen rooli vaeston terveyden edistamisessa ja néin ollen liikunta-
aktiivisuuden lisdédminen on avainroolissa lansimaiden terveyden edistamisen ohjelmissa
(WHO 2006). Liikunta on liséksi merkittava osatekija kansan hyvinvoinnin ja tyokyvyn
edistamisessa (Fogelholm ym. 2007).

Taman tutkimuksen tarkoituksena on lisdtd ymmarrystd liikkumattomuuden
kokemusmaailmasta. Tutkimus pyrkii ilmion ymmarryksen kautta myo6tévaikuttamaan
liikunnallisen elaméntavan edistdmiseen. Taméa tutkimus on yhteistydprojekti Tivoli
Sariola yrityksen kanssa, jonka tavoitteena on terveysliikuntamahdollisuuksien
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Motion &r ett grundldggande element for att framja folkhélsan i véstvarlden och ar darmed
i fokus inom de nationella folkhalsoprogrammen (WHO 2006). Motion ar ocksa en
avgorande faktor for att framja valbefinnande och att bibehalla befolkningens
arbetsformaga (Fogelholm ym. 2007).

Syftet med denna studie ar att belysa inaktivitet som ett fenomen och oka forstaelsen for
upplevelsevérlden inom inaktivitet. Studien har fokus pa syn- och utgangspunkter inom
inaktivitet och stravar darmed efter att via forstaelse kunna bidra till framjandet av en
aktiv livsstil. Denna studie ar ett samarbetsprojekt med foretaget Tivoli Sariola och dess
syfte ar att utveckla motionsmojligheter pa arbetsmiljon. Malsattningen med studien &r att
resultaten ska fungera som en plattform for en intervention och frdmja arbetsplatsens roll
som en motionsstodjande milj6. De centrala fragestallningarna ar: 1. Hurudana
utgangspunkter ligger bakom inaktivitet? 2. Hurudant &r samarbetsforetaget Tivoli Sariola
som en motionsstodjande arbetsmiljo?

Denna studie anvander sig av en kvalitativ forskningsmetod som utférs med hjélp av
temaintervjuer. Studien utnyttjar ett fenomenologiskt angreppssétt for att forsta inaktivitet
som ett fenomen genom att studera direkta erfarenheter. Studiens respondenter var sex
Tivoli Sariolas arbetstagare som inte motionerade enligt de nationella halsomotions-
rekommendationerna. Det empiriska materialet analyserades genom att folja den induktiva
innehallsanalysens principer.

Enligt resultaten har utgangspunkterna for inaktivitetens upplevelsevérld olika lager
sasom faktorer som paverkar motionsaktivitet, motivationskallor och betydelse for
motion. | granskandet av Tivoli Sariolas arbetsmiljo, antyder resultaten att de barande
elementen i utvecklandet av arbetsplatsens roll som en motionsstddjande miljé ar
arbetsplatsens klimat, normer, arbetets karaktéar och sociala relationer.

Utgdende fran resultaten borde arbetsmiljons roll som en motionsstodjande miljo
utvecklas. For att framja motionens betydelse och skapandet av en aktiv livsstil krévs det
atgarder for att stoda empowerment samt mangsidiga och inriktade stodprogram pa olika
arenor sa att de har en positiv medverkan pa motionsbeteendet. Denna studie understryker
rollen av promotiva insatser for att framja skapandet av en aktiv livsstil.
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Physical activity is an essential part of improving public health in developed countries,
and therefore promoting physical activity is one of the main goals in the national health
promotion programs (WHO 2006). Physical activity also contributes to promoting health
and maintaining an ability to work (Fogelholm et al. 2007).

The purpose of this study is to better understand perceptions and origins of inactivity. The
aim is to gain a deeper understanding in order to promote a physically active lifestyle.
This study is conducted in cooperation with the funfair company Tivoli Sariola. The
cooperation aims to develop possibilities for physical activity in the workplace and to
provide a base for an intervention. The key questions are: 1. What are the perceptions
and origins of inactivity? 2. What kind of a supportive arena for physical activity is the
company Tivoli Sariola?

This qualitative study is carried out with semi-structured interviews with themes to be
explored. A phenomenological approach is used as a support for the understanding via
first person point of view. Participants of this study were six Tivoli Sariola’s employees
who do not fulfill the national guidelines for health-enhancing physical activity. The
interviews were analyzed by content analysis.

Results of this study revealed that aspects of perceptions and origins of inactivity are
formed in different layers, such as factors that influence physical activity, motivation
sources and meaning to physical activity. In viewing Tivoli Sariola’s workplace as a
supportive arena for physical activity, results indicate that the social climate and
supportive social relations at the workplace as well as norms and the characteristics of
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study emphasizes the role of the promotional approaches to encourage physically active
lifestyle.

Keywords: physical inactivity, health enhancing physical activity,
promoting physical activity, workplace as a supportive
arena for physical activity, Tivoli Sariola

Number of pages: 80

Language: Finnish

Date of acceptance: 11.9.2013




SISALLYSLUETTELO

1

2

4

JOHDANTO L e e e et e et e e et et e e et et e e e eera e aaee 7
LIIKUNNAN EDISTAMISEN TEOREETTISET LAHTOKOHDAT .....ccoeevveeeieennee. 9
2.1 =T 1201107 o - PSSR 9
2.2 Liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavat teKijat .............ccccceeeiiiiiiiiiie e 10
2.3 Tyoikaisten liikunnan harrastamingn SUOMESSA.........ccuuveeeeeeiiiiiiiiiieeie e cirreee e e 14
2.4 =T Y2 VAT 111 20 = PR 15
2.5 TerveysliKuNtaSUOSITUKSET ..........oiiiiiiiiei ittt e e 17
2.6 (10 L] = T o111V T o PP 19
TUTKIMUSTA TUKEVAT TEORIAT JA MALLIT e, 21
3.1 S0Siaalis-KOgNItiVINEN TEOFMA .........icviiieiiiiie e 21
3.2 Ekologinen malli (Ecological MOdel)...........coouiiiiiiiiiiiiiie e 22
3.3 T2 10100 =T = =] 23
TUTKIMUKSEN TOTEUTUS ...ttt e 26
4.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymykset ............ccccc 26
4.2 Tutkimuksen yhteistydyrityksen esittely ..., 27
4.3 TULKIMUSIMENETEIMAE ....eeiiiiiiee et e s e e eae 28
4.4 TUtkimuksen KONAErYNME& .........oviiiiiiiiee et 30
4.5 Tutkimusaineiston NanKiNta.............ueeiiieoii e 31
4.6 Siséllonanalyysi ja tulosten tUIKINTA ...........oooiiiiiiiii e 32
4.7 Tutkimuksen eettiset [ARtOKONAAL.............cuiiiiiiiii e 34
TUTKIMUKSEN TULOKSET ...ttt e 36
5.1 Liikkumattomuuden kokemusmaailma ja sen lahtoékohdat..............ccccoeeiiiiiiiiiiiiiiiennn. 36
51.1 Liikkunnan harrastamiseen liittyvat sisaiset ja ulkoiset estavat tekijat.................. 36
51.2 Liikuntakayttaytyminen osana elamankulkua............ccocveeeiiiiiieiiniiee e, 38
5.1.3 Lilkuntaan SUNtAULUMINEN ........ooiiieeiiiiiiiieee e e e e e e e e e s e e e eeeeas 38
514 LiKUNN@NITO ... e 40
5.15 LilKUNEAMOTIVAATIO .....eeeeeeeee et 40
5.1.6 LIiTKUNNAN TATKEYS ... eeeie ettt e e e e e a e e e e e e e as 41
5.1.7 Liikuntaan muodostunut merkitySSUNAe ...........oooiiiiiiiiiiiiiee e 42
5.2 Tivoli Sariolan rooli liikuntaa tukevana tyoymparistona............coocvveeeeieeiininiiiiieeeeeeenn, 43
5.2.1 TyOymparistossa vallitseva ilmapiiri ..........ocueeeriiiiiiiii e 43
5.2.2 TIVOIItyON KAUSITEAISUUS........veeiiiiiiiiie ittt 44

5.2.3 Sosiaalinen tuki tyOYMPArStOSSA ......ccooiuiiieiiiiiee it 44



6  POHDINTA . 46

6.1 TUtKiMUSTUIOSTEN tarKASTEIU........eeieieeeee e 46
6.2 Liikkumattomuuden [&htokohtien KerrokSelliSUUS ............oocuviieiiieiiiiiee e 52
6.3 Tutkimuksen kriittinen tarkastelu ja luotettavuus...........ccccvveeeii e 54
6.4 I (0] g1 0] 0= E- N 0] ] PSR 58
I ) = I = = R 63
I I = O 70
Liite 1: Kirje haastateltaville.............uvveirii e 70
Liite 2: HaastattelUrUNKO..........ooiiiiii et 71
Liite 3: Tutkimuksen tulkintaprosessi ja tutkimustulosten jasentely ...........cccccvveveeeeevivccvinnnen. 74
Liite 4: Svensksprakig sammanfattning av arbetel...........ccvcveieiiiieie s 75
MALLIT
Malli 1. Vapaasti kdannetty Ekologinen malli liikuntakayttaytymisen eri tasoista ...............c.ee.... 22
Malli 2. Liikkkumattomuuden lahtdkohtien KerrokselliSUUS ...........ccuvveiiiieiiiiiiiiee e 52
TAULUKOT

Taulukko 1. Kohderyhmén kuvaus haastattelujarjestykSessa .........ccccccevvieiiiiieee 30



1 JOHDANTO

Liikunnalla on ratkaiseva rooli niin terveyden edistdmisessd kuin myds monien
sairauksien ehkaisyssd. Liikunta myo6tdauttaa niin fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista
hyvinvointia. (WHO 2004) 2000-luvulla liikkumattomuus on noussut neljanneksi
yleisimmaksi kuolemaan johtavaksi syyksi (WHO 2004), ja néin ollen liikunnan puute
on tunnustettu vakavaksi kansanterveydelliseksi rasitteeksi  teollisuusmaissa
(WHO 2006). Liikunnan terveysvaikutukset ovat moniulotteiset, silld ne eivat koske
vain yksiloa vaan hyddynnetyt liikunnan terveysvaikutukset ovat myds yhteiskunnan ja
kansantalouden hyddyksi (Kiiskinen ym. 2008; Fogelholm ym. 2007; WHO 2006).
Véestotutkimusten mukaan joka viides suomalainen on vapaa-ajallaan tdysin
passiivinen (Borodulin & Jousilahti 2012) ja lisaksi ldhes puolet kansalaisista tarvitsisi
hyvinvointinsa kannalta tarkasteltuna nykyista enemman liikuntaa
(Opetusministerio 2008). Liikkumattomuus on vaestollinen riskitekija ja se on
huomioitu myds kansallisissa toimintachjelmissa, esimerkiksi  Terveys 2015
-kansanterveysohjelma nostaa esille liikunnan merkittdvan roolin vdestdn terveyden

edistdmisessa (Sosiaali- ja terveysministerio 2002).

Yhteiskuntamme kannalta on merkittavaa pitada véesto terveena ja tyokykyisend muun
muassa vaikuttamalla kansansairauksien syihin. Nain voidaan séastdd kustannuksia
terveydenhuollossa seka hillita tyon tuottavuuden heikkenemistd. (Fogelholm ym. 2007)
Liséksi litkunnalla on myos suuri rooli tyokyvyn yllépitdjana ja tukijana. Suomessa
tavoitteeksi asetettu tydurien pidentdminen vaatii toimia myos liikunnan saralla, jotta
kansalaiset pysyvat tyokykyisina entistd pidempéan. (Husu ym. 2011) Liikunta edistaa
tyoikdisten fyysistd kuntoa, joka puolestaan myodtdvaikuttaa positiivisesti yksilon
toimintakykyyn ja edelleen tyokyvyn sdilymiseen mahdollisimman pitk&an. Tyoikaisten
vastuunotto omasta liikunnasta korostuu entistd vahvemmin tulevaisuudessa
(Opetusministerié 2009), mutta my06s tyonantajien vastuuna ja haasteena on tyoikéisten
liikunta-aktiivisuuden lisédminen (Fogelholm ym. 2007). Tyodeldma on kattava osa seké
melko yhtendinen ajanjakso kansalaisten elaméasséd ja ndin ollen tydymparisto tarjoaa
ideaalin ympdriston edistdmistyotd varten isolle osalle aikuisvdestéa (WHO 2010;
Goetzel ym. 2008).



Liikunnan edistdmisen ajankohtaisena haasteena on téallad hetkelld, ettd useat
aikaisemmat hankkeet ovat houkutelleet ja edistdneet jo liikunnallisten ihmisten
liikunta-aktiivisuutta. Erityisen tarke&é olisi kuitenkin tavoittaa liikkumattomat, joille
terveysriskeiltddn  ja  hyotypotentiaaliltaan  liikunnan ~ merkitys  on  suuri.
(Opetusministerio 2008; O’Donnell 2003; Withall ym. 2011) Lisaksi liikkumista ja
liikkumattomuutta on tutkittu ja l&hestytty p&&osin madréllisin tutkimuskeinoin.
Erityisesti on saatu merkittdvaa tietoa kartoittaessa kokonaisuuksia, kuten kuinka suuri
osa véestosta liikkuu, kuinka usein ja milla tavalla. (Husu ym. 2010) Kuitenkin
tilastollisten ryhmittelyjen rinnalle tarvitaan myo6s yksityiskohtaisempaa laadullista
tutkimusta sek& asettumista véhan liikkuvien asemaan, jotta liikkumattomuus ilmiona
saisi syvyyttd ja monipuolisempaa ymmarrystd. Tdma puolestaan mahdollistaisi
liilkkumattomien paremman huomioon ottamisen terveys- ja liikuntapoliittisissa
suunnitelmissa (Opetusministerié 2005) ja ndin ollen voidaan luoda kohdennettuja ja
entistd raataloidympia interventioita liikunta-aktiivisuuden lisddmiseksi vahén
liikkuville (Rovio ym. 2009; Withall ym. 2011). Erityisen keskeistd on ymmartéa
riittdmattomasti liikkuvien lahtdkohdat, nakemykset  ja erityistarpeet
(Opetusministerio 2008; Auweele ym. 1997) ja luoda perinteisten liikunta-aktiivisuuden
toimien rinnalle uusia ja tehokkaita tietyille kohderyhmille suunnattuja I&hestymistapoja
(WHO 2006).

Tassa tutkimuksessa keskeisend teemana on syventya liikkumattomuuden taustalla
vaikuttaviin  yksilokohtaisiin lahtokohtiin ja ndkokulmiin litkunta-aktiivisuuden
kokonaiskontekstissa. Tutkimus suoritetaan yhteistyéprojektina Tivoli Sariola yrityksen
kanssa, jolloin tarkoituksena on hyddyntaa tuloksia yrityksen liikuntamahdollisuuksien
kehittdmisessd. Lisddntynyt ymmarrys auttaa tuomaan laajempia mahdollisuuksia
liikunta-aktiivisuuden edistamiseen ja néin ollen tutkimus pyrkii ilmion ymmarryksen
kautta myotavaikuttamaan liikunnallisen eldméntavan edistamiseen. Tamén vuoksi
tutkimukseen  on valittu  kvalitatiivinen  tutkimusmetodi  fenomenologisella
tutkimusotteella  tavoitteena  valottaa  litkkumattomuuden  kokemusmaailmaa.
Liikkumattomuutta tarkastellaan tdssa tutkimuksessa terveyden edistamisen
nakokulmasta salutogeenisen l&hestymistavan avulla. Téaten liikkumattomuuden
taustalla vaikuttavien lahtokohtien ymmartdmisen tavoitteena on l6ytdd keinoja
yksiloiden omavoimaistamiselle sek& kehittad liikunta-aktiivisuutta tukevia edellytyksia

ja areenoita litkunnan seké hyvinvoinnin edistdmiseksi ja mahdollistamiseksi.



2 LIIKUNNAN EDISTAMISEN TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

Tassa tutkimuksessa liikunnan edistamistyd saa merkityksen liikunnan terveytta
edistavistd nakokulmista. Liikunta yhteisnimittajana sisaltdd monia alakésitteita, joilla
on kesken&an merkityseroja. Liikunnan eri kasitteet ovat merkityksellisi& asiasisallon ja
tutkimustulosten tarkastelun kannalta, joten niiden merkitys on hyva selventéa. Liséksi
aikaisemmissa tutkimuksissa esille tulleet liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavat tekijéat seka
lilkunnan harrastamisen tietorakenne Suomessa muodostavat teoreettisen jalustan
edistamistytlle tassd tutkimuksessa. Tutkimuksessa liikkumattomuutta tarkastellaan
kansallisiin terveysliikuntasuosituksiin peilaten, joten néin ollen on aiheellista selvent&a

terveysliikunnan konsepti seka suositusten sisélto.

2.1 Terminologia

Fyysinen aktiivisuus on tahdonalaista, lihasten avulla aikaansaatua liikettd, joka nostaa

kehon energiankulutuksen yli lepotason (WHO 2006; Kaypéhoitosuositus 2012).

Liikunta on s&annollista fyysista aktiivisuutta, joka saa tarkoituksensa tiettyjen syiden
tai vaikutusten takia, kuten esimerkiksi terveyden edistaminen tai liikunnanilo
(Fogelholm ym. 2011 s.27; Kaypéhoitosuositus 2012).

Fyysiselld inaktiivisuudella tai liikkumattomuudella tarkoitetaan lihasten alhaista
kayttoa tai totaalista kayttamattomyyttd. Pitkallinen fyysinen inaktiivisuus on monien
sairauksien riskitekija, silla se my6tavaikuttaa monien kehon toimintojen alentumiseen.
Fyysisen inaktiivisuus on neljanneksi yleisin kuolemaa aiheuttava riskitekijé
maailmanlaajuisesti. (WHO 2004; Kaypéhoitosuositus 2012) Tdassé tutkimuksessa
liikkumattomuudella tarkoitetaan vahaista liitkunnanharrastamista, eli lihasten véhéistéa

kéyttod suhteessa kansallisiin litkuntasuosituksiin.

Liikunnallisella, aktiivisella elaméntavalla tarkoitetaan, ettéd liikunta on osa péivittaisia
rutiineja eli tapa eldd. Talléin liikunta on eldmdan kuuluva sdaannénmukainen ja
merkityksellinen toiminta. (WHO 2006; Roos 1989 s.9) Tosin aktiivisessa
eldmantavassa liikkunta voi myds olla alue, jolla eldméntapaa ilmennetéén
(Roos 1989 s5.17).



Terveysliikunnaksi eritelld&dn kaikenlainen fyysinen aktiivisuus, jolla on myonteisia
vaikutuksia terveyteen (WHO 2006). Terveysliikunta voidaan jakaa hyoty- ja
perusliikuntaan seka kuntoliikuntaan (Fogelholm ym. 2011 s.69).

Hydtyliikuntaa on UKK-instituutin madritelman mukaan kaikenlainen liikkuminen, joka
tapahtuu péivan mittaan toimiessa, esimerkiksi siivoaminen, rakennustyd seka portaiden
kavely. Hyotyliikuntaa voidaan kutsua my6s arki- tai  perusliikunnaksi.
(Vasankari 2008)

Kuntoliikunta on tavoitehakuisempaa ja jarjestelméllisesti harrastettua liikuntaa, jonka
tavoitteena on pyrkimys hyvaan suorituskykyyn sekéd yllapitdéd tai parantaa fyysisen

kunnon joitakin osa-alueita (Fogelholm ym. 2011 s.69).

2.2 Liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavat tekijat

Liikunta-aktiivisuutta ~ maédrittavat  pitkalti  samat  tekijat  kuin  terveyttd
(Opetusministerio 2008). Yksilon sekéd véeston terveydentilan maéarittavat tekijat ovat
yksilollisi&, sosiaalisia, taloudellisia ja ympéristosta riippuvaisia tekijoita.
Kokonaisuudessaan ndma terveyden determinantit luovat yhdessa elinolot, jotka
vaikuttavat terveyteen (Sosiaali- ja terveysministerié 2006), ja ovat myos sovellettavissa

liikunta-aktiivisuuteen (Opetusministerié 2008).

Liikunta-aktiivisuuteen liittyvéat tutkimukset ovat tunnistaneet mité esteité ja vaikeuksia
lilkunnan harrastamiseen liittyy, mutta niiden pyrkimyksend on pééasiassa ollut
kartoittaa liikunta-aktiivisuuteen liittyvid syitd, motiiveja ja esteitd elaménkaaren eri
vaiheissa. Erilaiset yksildiden tarpeet, syyt, halut ja motiivit, mutta my6s useat
ulkopuoliset tekijat kuten elinympadristd, lahiliikuntapalvelut sek& liikuntataidot
vaikuttavat liikuntavalintoihin joko edistavasti tai rajoittavasti (Husu ym. 2011).
Liikunta-aktiivisuus on néin ollen riippuvainen moniulotteisista eri tason
tekijoista (Zlot ym. 2006).

Liikunnan lopettamisen ja aloittamisen on huomattu liittyvan eldaman erilaisiin muutos-

ja murroskohtiin. Muun muassa sosiaalisten suhteiden ja elaméntilanteiden muuttuessa

tai  kyseenalaistuessa myo6s liikuntasuhteen on todettu wusein muuttuvan.

10



(Saaranen-Kauppinen ym. 2011) Liikuntakdyttdytymistd ei néin ollen voida nahda
erillisend osana elamaa, vaan se muokkautuu ja saa vaikutteita elamén eri areenoiden,
kuten kodin, koulun ja tydympéristdn yhteisvaikutuksessa (Saaranen-Kauppinen
ym. 2011; Abrahamsson ym. 2003 5.248-249).

Tutkimusten avulla  saatujen  tietojen myota  litkkumisympdristd  yhtena
edistdjdkomponenttina on saanut painoarvoa, silla ympariston tuella on huomattava
merkitys liikunta-aktiivisuuteen. Esimerkiksi liikuntaystéavallisten
yhdyskuntarakenteiden kaavoituksella, kevyen liikenteen véylaston suunnittelulla ja
kehittamisella sek& liikuntapaikkojen turvallisuudella ja tavoitettavuudella on
merkitysta véeston liikunta-aktiivisuuden lisddmisessa. (Fogelholm ym. 2007;
Killingsworth & Schmid 2001; Maibach 2003; Huston ym. 2003)

Euroopan komission tutkimuksen The Citizens of the European Union and Sport”
(2004) mukaan yleisin syy liikkumattomuuteen tydikaisilla oli ajan puute (34 %) ja
toiseksi yleisin oli, ettei henkild pitanyt liikunnasta (25 %). Tutkimuksessa todetaan,
ettd vain harvalla kustannukset (4 %) tai rajoitetut liikuntapalvelut (3 %) toimivat
huomattavana esteend liikunnan harrastamiselle. Kyseinen tutkimus tuo ilmi, ettd
erityisesti suuremmissa talouksissa asuvat (>4 hl0) seka yrittajat ja runsaasti tyétunteja

viikossa tekevit eivét koe |0ytavansa tarpeeksi aikaa liikunnalle.

Liikkumattomuuden syitd tutkittaessa tutkimustulokset ovat olleet huomattavan
samankaltaisia. Keskeisimmaét syyt vahaiseen liikunta-aktiivisuuteen olivat useimmiten
ajan puute, vasymys, eri prioriteetit seka kiinnostuksen, motivaation ja itsekurin puute.
Myos sosiaalinen ja ymparistéllinen tuki oli merkittdva vaikuttava tekija liikunnan
harrastamiselle. (Ackland ym. 2005; Auweele ym. 1997; van Niekerk 2010; Skaal 2011;
Withall ym. 2011) Lian ym. (1999) tekemd tutkimus osoittaa myods terveellisten
ruokatottumusten,  tupakoinnin  sek&  koulutustason  vaikutuksen liikunnan
harrastamiseen. Liséksi tiedon puute saannollisen liikunnan hyddyistd on todettu
estdvan motivoitumista liitkunnan harrastamiseen (Lian ym 1999). Liikunnan
positiivisilla terveysvaikutuksilla on my6s vaikutusta liikunta-aktiivisuuteen. Hyvaksi
koettu terveydentilanne ei kuitenkaan valttaméatta kannusta liikunnan harrastamiseen,
mutta jos terveydentilanne huononee voi liikunnan harrastaminen lisadntya, varsinkin

jos sen hyddyt ilmenevét huomattaviksi ja tehokkaiksi. (Auweele ym. 1997)
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Zlot ym. (2006) tutkimuksen mukaan matalan kynnyksen liikkumiseen omaavat
henkil6t liikkuvat todennakdisemmin suositusten mukaisesti verrattuna henkildihin,
joilla kynnys liikunnan harrastamiseen on keskitasoinen tai korkea. Korkea kynnys
liilkunnan harrastamiseen lisasi ndin ollen riskia liikkumattomuudelle. Zlot ym. (2006)
tutkimuksessa tarkasteltiin ajan, ympariston, kulkuyhteyksien ja sosiaalisten suhteiden
séatelemid liikuntaan liittyvia esteitd. Tutkimustuloksissa ympariston vaikutus kuten
rikollisuus, sddolosuhteet, puistot ja kévelytiet nousivat sen sijaan pienempéén rooliin.
Tutkimustuloksissa korostui erityisesti sosiaalisen tuen térked rooli liikunnan
harrastamiselle sekd ajan priorisointi ja k&yttd, eli liikunnalle ajan I6ytdminen.
Zlot ym. (2006) tutkimustulokset olivat kuitenkin suurelta osin samankaltaisia aiempien
tutkimusten kanssa. Tutkimusten perusteella liikunta-aktiivisuus ei ole kiinni vain
yksilon péatoksestd vaan myos sosiaalisen ympariston viiteryhmilld on oleellinen rooli
ja vaikutus  yksilon liikuntasuhteen  muodostumiseen  (Zlot ym. 2006;
Saaranen-Kauppinen ym. 2011).

Caperchoine  ym. (2009) naisille tehdyssa tutkimuksessa tuli ilmi, ettd
liikkumattomuuteen vaikuttavat tekijat ovat monitasoisia. Muun muassa psykologiset,
kognitiiviset sek& sosiokulttuuriset ja ymparistolliset tekijat rajoittavat liikunta-
aktiivisuutta. Useimmille yleisimmat esteet liikunnan harrastamiseen olivat ajan puute
perhe-, kodinhoito-, ja tyovelvollisuuksien takia, mutta myos yksilosta riippumattomat
tekijat kuten lastenhoidon kalleus sekd liikunta-aktiviteettien tarjonnan véhyys koettiin
rajoittaviksi tekijoiksi. Liséksi taloudelliset haasteet, huonot kulkuyhteydet ja
lahiympariston vaatimus moottoroituun liikkumiseen vahensivat liikunta-aktiivisuutta.
Psykologisista tekijoista esille nousi esimerkiksi huono itsetunto seka negatiivinen

kehonkuva, joiden koettiin estavén liikuntaan osallistumista.

Tutkimusnédyton perusteella vahavaraisimmilla on yleisemmin vahemmén edellytyksia
ja mahdollisuuksia liikunnan harrastamiseen (WHO 2006). Sosioekonomiset ja
koulutukselliset erot tulevat esiin liikuntakdyttdytymisessd my0s Suomessa
(Fogelholm ym. 2007; Borodulin ym. 2010). Tutkimukset ovat osoittaneet myds kuinka
lapsuuden elinolot, nuoruusajan liikunta seka tyon psyykkinen ja fyysinen rasittavuus
sekd elintavat, kuten alkoholin kulutus ja painoindeksi, ovat yhteydessa
sosioekonomisista syistd johtuviin eroihin suomalaisten vapaa-ajan liikunnan

harrastamisessa. Lisaksi aiemmat liikuntakokemukset ja tottumukset sekda yksilon
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mielikuvat  itsestddn  liikkujana  vaikuttavat  liikunnalliseen  aktiivisuuteen.
(Mdkinen 2010) Riittamattomasti liikkuvien aikuisten alaryhmét on tunnistettu
suomalaisen aikuisvéeston terveyskayttaytymista kasittelevan tutkimusaineiston avulla.
Alaryhmien laajemman tunnistamisen avulla on voitu osoittaa, ettei véhdinen liikunta
kuitenkaan aina vélttdmatta liity sosioekonomiseen asemaan, vaan liikkumattomuutta
tarkasteltaessa tulee myds huomioida, etta silla on my0s kiinnekohtansa ja roolinsa seka

elaméntavassa ja kulttuurissa (Rovio ym. 2009).

lalla on tutkimusten mukaan vaikutusta vapaa-ajan litkunnan harrastamiseen. Terveys
2000-tutkimuksen mukaan vapaa-ajan liikunnan harrastaminen védhenee lahestyttaessa
30 vuoden ikéa ja pysyy melko alhaisena, ennen kuin liikunta-aktiivisuus léhtee taas
nousuun 50-60 ikévuoden tienoilla. Tdéméan on todettu selittyvan elamantilanteen
muutoksilla, muun muassa tyoura sekd perheen perustaminen rajoittavat liikuntaan
kaytettyd aikaa ja voimavaroja. Puolestaan liikunnan maaran lisdantyminen
50-vuotiailla selittynee ajan lisadntymisellda perheen intensiivivuosien jaddessa taakse,
sekd uran ja tydelamén vakiinnuttua. (Fogelholm ym. 2007) L&hempéna elékeikaa
tultaessa kiinnostuksen tai tiedon puute litkuntaa kohti sek& useimmilla heikentynyt
terveydentila esti litkunnan harrastamisen (Moschny ym. 2011; Heikkinen 2010).

Aiemmista tutkimuksista voi yhteenvetona todeta, ettd liikkumattomuus on
monivaikutteinen ilmid, ja tdten litkkumattomuuden ymmartdmiseksi on otettava
huomioon ympériston vaikutus sekd koko elaménkulun aikaisten fyysisten, psyykkisten
ja  psykososiaalisten  tekijoiden  vaikutus  yksilon liikunta-aktiivisuuteen
(Husu ym. 2011).
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2.3 Tyoikaisten lilkunnan harrastaminen Suomessa

Lahes puolet tydikaisista suomalaisista liikkuu riittamattomasti terveytensa kannalta ja
noin yksi viidestd tyoikdisesta liikkuu vapaa-ajallaan vé&hadn, korkeintaan kerran
viikossa, tai ei lainkaan (Aromaa & Koskinen 2002; Perkio-Mékeld ym. 2010). Vuonna
2011 kolme kertaa viikossa vapaa-ajan liikuntaa harrastavia oli 51 % miehista ja 56 %
naisista (Helakorpi ym. 2011). Naiset liikkuvat miehida hieman yleisemmin terveytensa
kannalta riittdvasti, mutta vain joka kymmenes suomalainen harjoittaa lihaskuntoaan
suositusten mukaisella minimitasolla. Erilaisten koko maan kattavien kyselytutkimusten
avulla on arvioitu, ettd jopa 35—40% tyoikaisesta aikuisvéestosta seka 50-60% lapsista
ja nuorista liikkuu lilan véhdn terveytensa kannalta. (Helakorpi ym 2011;
Perkit-Mékeld ym. 2010; Fogelholm ym. 2007)

Vuoden 2009 Kansanterveyslaitoksen toteuttaman “Suomalaisen aikuisvieston
terveyskayttdytyminen ja terveys” (AVTK) -tutkimuksen mukaan noin 30 % aikuisista
(15—64-vuotiaat) ilmoitti itse olevansa fyysisesti tdysin passiivisia. Terveyden kannalta
varmasti riittdamattomasti liikkuvia oli noin kolmannes vastaajista. Heilld vapaa-ajan
lilkuntaa oli korkeintaan kerran viikossa ja tyomatkaliikuntaa alle puoli tuntia paivassé.
Tutkimuksessa ilmeni myds, ettd vahiten vapaa-ajan liikuntaa harrastavat
45-54-vuotiaat miehet (44 %) ja 35-44-vuotiaat naiset (49 %). Aktiivisesti liikkuvia,
vahintadn nelj&a kertaa viikossa vapaa-ajan liikuntaa, oli noin kolmasosa sekd miehisté
(30 %) ettd naisista (34 %). Lisdksi terveyden kannalta riittavasti lihaskuntoaan ja

liikehallintakykyaan harjoitti vain 18 % miehista ja 16 % naisista.

Ty0 ja terveys — tutkimuksen (2009) seka Kansallisen liikuntatutkimuksen (2009-2010)
mukaan aktiivisesti liikuntaa harrastavien maard on lisddntynyt ja noin puolet
tyoikaisista suomalaisista liikkuu vahintddn kolme kertaa viikossa. Kuitenkaan vapaa-
ajan litkunnan harrastaminen ei ole siitd huolimatta liséantynyt siind maarin, etta
kaikissa sosioekonomisissa ryhmissa fyysisesti inaktiiviset niin ty6ssé kuin vapaa-ajalla
olisi saatu liikunnan piiriin. (Palosuo ym. 2007) Vuoden 2010 Finnriski ja
AVTK-tutkimuksen mukaan liikunnan harrastamisen muodot ovat muuttuneet viime
vuosikymmenien aikana. Viimeisten 30 vuoden aikana aikuisten vapaa-ajan liitkunta on
yleistynyt, mutta tyomatka- ja asiointiaktiivisuus  vahentynyt.  Erityisesti

tyomatkaliikkuvien miesten méérd on vahentynyt enemman kuin naisilla 1980-luvun
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vuosista. (Fogelholm ym. 2007; Husu ym. 2011) Tyoiké&isista miehistd 29 % ja naisista
42 % kertoi kéavelevansa tai pyorailevansa tyomatkoillaan véhintadn 15 minuuttia
paivassa (Helakorpi ym. 2011). Lisaksi tyoliikunta on vahentynyt, silld ruumiillisesti
vaativaa tyotd tekee yha harvempi automaation, tekniikan sekd apuvalineiden
kehittymisen myo6ta (Palosuo ym. 2007; Husu ym. 2011; Borodulin & Jousilahti 2012).
Yhteiskunnan muutokset ovat vaikuttaneet luontaisen arki- ja ty6liikunnan
vahentymiseen ja taten vapaa-ajan liikunnan harrastaminen nousee entista tarkeampaan
rooliin eri ikéryhmissa (Opetusministerié 2008). Lisaksi Finnriski -tutkimuksesta (2012)
ilmenee, ettd koulutusryhmien véliset erot lilkunnassa ovat huomattavat
(Borodulin & Jousilahti 2012). Sosioekonomisten tekijoiden kannalta eniten liikuntaa
harrastavat hyvin koulutetut toimihenkil6t vahiten taas yrittdjat ja maaseudulla asuvat
(Palosuo ym. 2007).

2.4 Terveysliikunta

Terveys on seka ihmisen tarkeimpia arvoja, ettd myds merkittdva taloudellisen,
sosiaalisen ja inhimillisen kehityksen perusta (Sosiaali- ja terveysministerio 2008).
Liikunta edesauttaa niin fyysistd, psyykkista kuin sosiaalista hyvinvointia (WHO 2004).
Maailman terveysjarjeston méaaritelméan mukaan terveys on voimavara niin yksil6lle,

kuin koko yhteiskunnalle.

Terveysliikunta on terveytta edistdvaa liikunta, jossa tavoitteena on terveys, eika
niinkdan suorituskyky. Terveysliikunnalla on terveyttd edistdvida tai yll&pitavia
vaikutuksia. Terveysliikunta edistaa terveyttd ja toimintakykyéa seka terveysliikunnalla
on asianmukaisesti toteutettuna paljon hyotypotentiaalia ja verrattain vahén
terveysriskeja. (Muori 2007) Terveysliikunta on kohtuukuormittavaa liikuntaa, jota voi
toteuttaa monin tavoin kuten virkistys-, asiointi-, ty6- ja vapaa-ajan liikuntana
(Husu ym. 2011). Terveysliikunnan vaikutukset perustuvat ja edellyttavat liikunnalta
sdannollisyyttda ja jatkuvuutta sekd toistumista useana kertana viikossa véhint&én

kohtuukuormittavalla tavalla (Fogelholm ym. 2011 s.71).
Terveyskunto liittyy arkielaman toimintakykyyn ja terveyteen, sekd auttaa jaksamaan ja

selviytymdan arkieldmé&n toiminnoista. Terveyskunnon avulla voidaan tarkastella

fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutuksia, jotka koostuvat monesta yksilon terveyteen
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ja toimintakykyyn vaikuttavista osatekijoistd. Terveyskunnon osa-tekijat ovat
hengityselimiston kunto eli hyva kestdvyys, kehon koostumus esimerkiksi luiden
vahvuus, aineenvaihdunnalliset tekijat kuten terveellinen paino, seka tuki- ja
liikuntaelimisto, jolla tarkoitetaan hyvaa kehon hallintaa seka riittdvaa lihasvoimaa ja
liikkuvuutta. (Fogelholm ym. 2011 s.32-34)

Liikunnalla on huomattava rooli terveyden edistamisen viitekehyksissé, sekd useiden
kansanterveydellisesti  merkittdvien sairauksien ennaltaehkdisemisessda, koskien
erityisesti sydan- ja verisuonisairauksia, tyypin 2 diabetesta, ylipainoa, useita syopid,
tuki- ja  liikuntaelinsairauksia, = keuhkosairauksia  sekd  myds  tiettyja
mielenterveysongelmia (Kadypéhoitosuositus 2012; US department of Health and
Human services 2008; Fogelholm ym. 2011). Useat elintapasairaudet ovat yhteydessa
riittdmattomaan  lilkkuntaan  (Opetusministerio  2008).  Arviointien  mukaan
riittdmattomasti litkkuvilla sairauksien kehittymisen vaara on suhteessa suurempi
verrattuna kohtuullisesti liikkuviin. Muun muassa sepelvaltimotaudin, aivohalvauksen
sekd lihavuuden kehittymisessd riski on jopa noin kaksinkertainen, 2-tyypin
diabeteksessa riski on 20-60% suurempi, verenpainetaudissa 30 % seka
osteoporoottisissa  luunmurtumissa  vaara on noin  30-50%  suurempi.
(Sosiaali- ja terveysministeridé 2002) Tuki- ja liikuntaelimiston sairaudet ovat suuri uhka
vaeston tyokyvylle sekd ovat aiheuttajia monille tyopoissaoloille. Tahén vaikuttaa
vahdisen liikunnan sekd kunnon heikkenemisen liséksi tyontekijoiden ikaantyminen ja
lihavuuden lisdantyminen. (Husu ym. 2011) Liikunnan on todettu olevan monipuolinen
tyokalu  niin  sairauksien  ehkdisyssa,  hoidossa  kuin  kuntoutuksessa
(Kaypahoitosuositus 2012). Liikunnan ja terveyden valisista yhteyksistd on keratty
runsaasti tietoa, ja liikunnan monipuoliset terveysvaikutukset ovat Kiistattomat
(Fogelholm ym. 2011).

Terveysliikunnan hyodyissa ja vaikuttavuudessa painottuu usein liikunnan positiiviset
vaikutukset yksilon biologisen terveyden kannalta, silla tieteellinen naytto talla saralla
on vahvaa sekd vaikuttavan liikunnan ominaisuudet tarkasti méaariteltyja. Vastaavasti
suoraa nayttod psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin sek& liikkunnan suorista
vaikutuksista ei ole. (Muori 2007) Saanndllisen liikkunnan on tosin todettu tuottavan
psykososiaalisia hyo6tyja, kuten yllapitdvan mielialaa seké liikunta saattaa toimia myos

lievityksend masennusoireisiin (Fogelholm ym. 2011 s.176-178). Lisédksi liikunnan
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merkitys muun muassa yhteisOllisyyden kokemuksien, itsetuntemuksen kehittymisen,
unenlaadun seké stressinhallinnan kannalta on huomattava (Tyo6terveyslaitos 2011).

Liikunnalla on myo6s oleellinen rooli toiminta- ja tyokyvyn yllapitamisessa. Liikunta
kehittad yksilon psyykkisia ja fyysisia voimavaroja, ja néin ollen edistaa ja yllapitaa
tyokyvyn sailymistd (TyoOterveyslaitos 2011) sekd kehittdd tyontehokkuutta
(Goetzel ym. 2008). Liikuntaan panostaminen tydnantajien osalta voi myo6tévaikuttaa
positiivisesti myds liiketoimintaan, kuten vahentyneiden tyépoissaolojen, lisdantyneen
keskindisen luotettavuuden sek& henkilokunnan pysyvyyden kannalta (NICE 2013).
Liikunnan ja tyokyvyn positiivisesta yhteydestd johtuen on liikkumattomien
tyontekijoiden aktivointi liikuntaan ensiarvoisen térkeda ja se on my0ds asetettu
tavoitteeksi monissa kansallisissa toimintaohjelmissa (Sosiaali- ja
terveysministerid 2002). Lisaksi tyonantajien korostunut rooli liitkunnan edistamisessé
esimerkiksi litkuntapalvelujen tarjoajana on kasvanut, kun henkiloston jaksaminen ja
hyvinvointi on saanut yhd& vahvemman merkityksen osana henkildstopolitiikkaa
(Opetusministerio 2008). Liikunnan asemaa tyodpaikoilla voidaan edistdd luomalla
mahdollisuuksia, kaytantoja sekd toimintamalleja, jotka mahdollistavat monipuolisen
terveysliikunnan harrastamisen (NICE 2008).

Erityisesti terveysliikunta on hyodyllista vahan liikkuville, silla jo kohtuukuormittavalla
litkunnalla on myonteisid vaikutuksia yksilon terveyskuntoon hyvéalla hyotysuhteella,
pienin haitoin ja riskein (Fogelholm ym. 2011 s.62; Vuori 2007). Lisaksi
terveysliikunnan kohdalla vaatimustaso on matalampi verrattuna kuntoliikuntaan ja
tdma toimii muun muassa edesauttavana tekijana liikunnallisen eldmantavan

omaksumisessa erityisesti fyysisesti inaktiivisilla (Vuori 2007).

2.5 Terveysliikuntasuositukset

Terveysliikuntasuositusten tarkoituksena on tarjota ymmarrettavat ja selkeét tieteellisen
nayttdon pohjautuvat ohjenuorat, joilla parantaa ja yllapitaa terveyttd asiaankuuluvan
litkunnan avulla (US department of Health and Human services 2008). Yleiset
terveysliikuntasuositukset perustuvat asiantuntijaryhman yhteiseen nékemykseen

tieteellisestd néytdstd, muun muassa liikunnan ja terveyden annos-vastesuhteista.
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Suosituksissa otetaan huomioon myo6s kansanterveydellisesti keskeiset sairaudet seka
kyseinen kansallinen liikuntakulttuuri. (Fogelholm ym. 2011 s.68)

Kuormittavuudella tai intensiteetilla eli teholla tarkoitetaan eri elimiston osiin
kohdistuvaa fysiologista kuormitusta, joka voidaan mitata objektiivisesti ja luokitella.
Kuormittavuus voidaan muun muassa esittdd prosentteina maksimaalisesta
hapenottokyvysta tai MET-arvoina. Liikunnan rasittavuudella puolestaan tarkoitetaan
subjektiivista kokemusta liikunnan aiheuttamasta kuormituksesta. Téhan kéytetdén
usein  apuna  Borgin  asteikkoa.  (Liikunnan  k&ypdahoitosuositus  2012)
Kohtuukuormittava liikunta on sykettd kohottavaa, pientd hiked aikaansaavaa liikuntaa,
lievalla hengastymiselld, kuten reipas kavely. Tallin kehon aineenvaihdunta nousee
suunnilleen 3-6-kertaiseksi (3-6 MET) lepotasosta. Rasittava liikunta on fyysisesti
kuormittavampaa, joka saa aikaan hikoilua ja hengastymistd, kuten esimerkiksi nopea
juoksu tai intensiivinen pyoréily. Rasittava liikunta kuormittavuudellaan nostaa kehon
aineenvaihdunnan ainakin kuusinkertaiseksi (6-10 MET) lepotasosta. (WHO 2006;
Fogelholm ym. 2011 s.24-25)

Kansainvéliset terveysliikuntasuositukset edellyttavat terveyden edistdmiseksi ja
yllapitamiseksi kohtuukuormittavaa aerobista liikuntaa 30 minuuttia paivassa viisi
kertaa viikossa tai rasittavampaa liikuntaa 20 minuuttia paivassa kolme kertaa viikossa.
Taman lisaksi vield lihaskunto- ja lihaskestavyysharjoitteita tulisi suositusten mukaan
harjoittaa ainakin kaksi kertaa viikossa. Inaktiivisuutta tulisi vélttaa, silld vahdinenkin
liikunta on terveyden kannalta parempi, kuin ei liikuntaa ollenkaan. (Haskell ym. 2007)
Suomen vastaava UKK-instituutin liikuntapiirakka mukailee kansainvalisia suosituksia.
Taten tyoikaisten aikuisten liikuntasuositukset, 18-64 —vuotiaille, sisaltdvat suositukset
kestavyysliikunnan (kuten sauvakévely, pyoraily, uinti) sekd lihaskunnon ja
liikehallinnan osalta (esimerkiksi kuntosaliharjoittelu, tanssi). Suosituksena on liikkua
mahdollisimman monena péivana viikossa (5-7 pdivéa viikossa), ainakin 10 minuuttia
kerrallaan sitd kerryttden niin, ettd kohtuukuormittavaa liikuntaa (kuten reipas kavely)
kertyy yhteensa joko 2,5 tuntia viikossa tai puolestaan rasittavaa liikuntaa (kuten
juoksu, pyordily) ainakin 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa. Liséksi suositellaan
lihasvoimaa, lihaskestavyyttd, notkeutta sekd tasapainoa harjoittavia liikuntalajeja
ainakin kaksi kertaa viikossa. (UKK-instituutti 2009) Terveyteen ja toimintakykyyn

kohdistuvia vaikutuksia voi tehostaa lisadamalla liikunnan intensiteettia tai kestoa
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(Vuori 2007). Liikuntasuosituksia on pyritty soveltamaan niin, ettd liikunta kuuluisi
kaikille eri elamdankaaren vaiheissa, myos erilaiset terveydentilat huomioon ottaen.
Taten sovelletut terveysliikuntasuositukset ovat laadittu muun muassa iakkaille, lapsille
ja osteoporootikoille. (UKK-instituutti 2010)

2.6 Liikuntamotivaatio

Motivaatio on perustavanlaatuinen edellytys ihmisen kaikelle toiminnalle
(Hassmén & Hassmén 2005 s.215) ja néin ollen motivaatio on keskeinen tekija myos
liikkumattomuutta tarkasteltaessa. T&ssé tutkimuksessa motivaatio toimii tukevana
elementtind tutkimuksen teoreettisessa viitekehyksessd, ja sitd tarkastellaan
paapiirteittdin erityisesti liikuntamotivaation kannalta. Méaéaritelmand motivaatio on
yksilon sisdinen tarve, joka séatelee tietyn kayttaytymisen (National encyklopedi 2013).
Motivaation avulla pyritddn kuvaamaan, ennakoimaan sekd selittdmadan yksiliden
kayttaytymista (Hassmén & Hassmén 2005 s.215-217). Kayttaytymiseen ja
motivaatioon vaikuttavat niin biologiset kuin oppimiseenkin liittyvat tekijat seka
kognitiiviset prosessit ja ndiden yhteisvaikutus dynaamisessa ja sosiaalisessa
kontekstissa (Roberts 1992 s.109). Motivaatio ohjaa yksilon pé&&atoksid, mutta myos
tunteet, arvot, asenteet ja kasitykset vaikuttavat motivaatioon. Motivoitunut toiminta on
paamaarasuuntautunutta, ja lisdksi motivaatio antaa suunnan ja vahvuuden yksilon
pyrkimyksille. (Hassmén & Hassmén 2005 s.215; Roberts 1992 s.109)

Liikunnantarve ei ole yksilon samalla tavalla perustavanlaatuinen tarve selviytymiselle,
kuten esimerkiksi ravitsemustarve, vaan liikkumistarpeen toteuttaminen on
enimmékseen  valintakohtaista ~ (Hassmén &  Hassmén 2005  s.216;
Opetusministerié 2008).  Liikuntaan  ryhtymisen ja toteuttamisen ratkaisee
tilannemotivaatio, muun muassa oman kiinnostuksen ja tilanteen mahdollisuuksien
mukaan. Yleismotivaatio on taas pysyvéisluonteista sekd kuvaa liikunnan pysyvéa

tavoitteellisuutta ja kiinnostusta liikkumiseen. (Telama 1986 s.151)

Ryan & Dec (2002) (self-determination theory) mukaan motivaatiolla on useita
ulottuvuuksia ja motivaatio voidaankin taten ndhda jatkumona itsemaaraytymisteorian
mukaan. Jatkumo kuvaa motivaatiotiloja sisdsyntyisestd motivaatiosta ulkosyntyisen

motivaation kautta amotivaatioon. Yksilon liikuntakdyttaytymisessa on Kyseessé
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sisasyntyinen motivaatio kun yksilo harrastaa liikuntaa toteuttaakseen itseddn ja pitaa
sen tekemisesté jo itse toiminnan vuoksi. Puolestaan ulkosyntyisen motivaation tilassa
liilkunnan harrastaminen tapahtuu ulkoisten palkkioiden johdosta. Motivaation puute
sekd haluttomuus liikunnan harrastamiseen sijoittuvat amotivaatiotilaan jatkumossa.
(Hassmén & Hassmén 2005 s.223) Saannollinen liikunta-aktiivisuus tarkoittaa usein,
etta sisasyntyinen motivaatio on hallitsevampaa kuin ulkosyntyinen motivaatio.
Yksiloilla, joilla liikunta on osa elamantapaa, ovat usein sisésyntyiset
motivaationlahteet vahvempia kuin  ulkosyntyiset —motivaationlédhteet.  Tosin
ulkosyntyinen motivaatio voi kehittyé sisasyntyiseksi motivaationlahteeksi ajan myota.
(Maltby & Day 2001)

Liikuntamotivaatiossa on keskeistd, ettd yksilo kokee liikunnan hyddyt suurempina kuin
sen mahdolliset haitat, silla liikunnan mielletyt hyodyt antavat syyn liikkkumiselle.
Tavoitteellinen toiminta on motivoitunutta, ja jos tavoite on riittdvan merkityksellinen
yksil6lle, liikunta kiinnostaa. Tdma myo6tavaikuttaa niin, ettd lilkunnan hyodyt voidaan
nahda selvemmin, mika on térked tekijd edesauttamaan pitkantédhtdimen liikunta-
aktiivisuutta. (Korkiakangas 2010)
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3 TUTKIMUSTA TUKEVAT TEORIAT JA MALLIT

Tassa tutkimuksessa teoriat ja mallit toimivat tutkittavan ilmion ymmérryksen tukena.
Tutkimuksessa painopisteend ovat yksilotasolla vaikuttavat ldhtokohdat seka
l&ahiympadriston vuorovaikutus, jotka vaikuttavat liikunta-aktiivisuuteen. Kuitenkin
tasojen valisten yhteyksien, keskindisen vuorovaikutuksen ja kokonaisuuden
merkityksen takia yhtendiskuvan ja eri tasojen ymmartdminen on ensiarvoisen tarkeéa
jopa yksilon lahitasoilla tarkasteltaessa. Nain ollen tutkimuksessa liikkumattomuuden
iImion ymmartdmisen tukena toimii kokonaisuutta hahmottavia teorioita. Tassa
tutkimuksessa tuetaan ja sovelletaan sosiaalis-kognitiivisen teorian vuorovaikutuksen
merkitysta sekd hyoddynnetadn ekologisen mallin rakenteita liikuntakéyttaytymisen
ymmartamiseen kokonaisvaltaisesti. Lisaksi salutogeeninen teoria toimii tutkimuksessa
terveyskatsomuksena sekd tukee tutkimuksen edistamistarkoitusta ja tutkimuksessa

vallitsevaa kontekstia missa litkkumattomuutta ilmiona tarkastellaan.

3.1 Sosiaalis-kognitiivinen teoria

Tassd  tutkimuksessa  viitekehyksend  toimii  sosiaalis-kognitiivinen  teoria
(Bandura 1986) liikkumattomuuden ymmartdmiseksi. Teoria kuvaa yksilon ja
sosiaalisen ympariston valistd vuorovaikutusta seka yksilon kéayttaytymismalleihin
vaikuttavia tekijoitd. Teorian mukaan kayttdytyminen on riippuvainen sosiaalisesta
ympéristosta, yksilollisistd ja kaytoksellisista tekijoistd sek& ndiden vélisesté
monimutkaisestakin vuorovaikutuksesta. (DiClemente ym. 2013 s.164) Tama toimii
my0s tutkimuksessa yhtena teoreettisena kasityksend. Banduran mukaan terveys ja
terveyskayttdytyminen ovat sosiaalisia kysymyksig, eivéatka vain yksilokohtaisia ja ndin
ollen edistdessd yksilotason liikuntakéyttdytymistd vaatii edistdmistyd myos toimia
yhteiskuntajérjestelmiltd. (DiClemente ym. 2013 s.164). Teoria kattaa keskeiset
yksilolliset tekijat kuten uskomukset ja arvopohjan, mutta ottaa huomioon myds
sosiaalisen mukautumisen tarkeyden sek& ympaériston vaikutuksen (Nutbeam ym. 2010
s.17-20). Sovellettaessa teoriaa terveyden edistdmisen kontekstiin, kuten liikunta-
aktiivisuuden edistdmiseen, nousee erityisesti esiin tietopohjan, pystyvyyskaésityksen,
tulosodotusten, tavoitteiden muodostamisen seka sosiokulttuuristen tekijoiden merkitys
(DiClemente ym. 2013 s.165-175). Sosiaalis-kognitiivinen teoria korostaa erityisesti

tekijoiden valilla vallitsevan keskinéisen ja dynaamisen vuorovaikutuksen merkitysta
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yksilon terveyskayttaytymiseen, kuten liikunta-aktiivisuuteen. Teoria soveltuu erityisen
hyvin liikunnan edistdmisen perustaksi seka korostaa erityisesti monitasoisuuden
huomioonottamista  edistdmistydssd, muun muassa interventioiden kannalta.
(Nutbeam ym. 2010 s.17-20)

3.2 Ekologinen malli (Ecological model)

Yksilon kayttaytymiseen vaikuttavat eri tekijat monitahoisesti. Ekologinen malli kuvaa
edistdvia ja estavid tekijoitd yksilon kayttdytymiseen ja pédpainotuksena tuo esiin
useiden tasojen keskindisen vaikutuksen. Malli toimii ymmaértdmisen tukena seka
interventioiden viitekehyksend liikunnan edistdmistyossa. Liikunta-aktiivisuuden moni-
ilmeisyys seké eri tasojen rakenteet ja naiden vuorovaikutus tulisi toimia lahtokohtana
lilkunnan edistamistydssa. Liikuntakayttaytymiseen vaikuttavat lukuisat eri tasoilla
vaikuttavat tekijat ja taten myos liikunnan edistamisen l&hestymistapojen tulisi olla
moni-ilmeisi&. (Fitzgerald & Spaccarotella 2009)

HALLINNOLLINEN

Saddokset

Politiikka

YHTEISOLLINEN
Lahiympéristdn sosioekonomiset piirteet
Infrastruktuuri

INTERPERSOOMNALLINEN
Ensisijaiset sosiaaliset suhteet

Taidot Kyt
tsetuntemus k&
INTRAPERSOONALLINEN

Kollegat

Malli 1. Vapaasti kd&nnetty Ekologinen malli liikuntakayttaytymisen eri tasoista (Fitzgerald & Spaccarotella 2009)
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Malli kuvaa eri tasojen avulla yksiloon sekd moninaiseen ymparistoon liittyvia tekijoita
sekd niiden dynaamisia vuorovaikutuksia toisiinsa (Fitzgerald & Spaccarotella 2009).
Mallin tarkoituksena on tuoda laajempia ja monitasoisempia lahestymistapoja yksilén
kayttdytymistapojen edistdmiseen. Ekologinen malli korostaa kokonaisuuden merkitysta
yksittaisten kerroksien sijaan, ja niin ollen painottaa, ettd liikunta-aktiivisuus tulee
nahda ilmion vallitsevassa kontekstissa. (Fitzgerald & Spaccarotella 2009) Yksilon
ympdrilld vaikuttava konteksti ja ymparist6 vaikuttavat suurilta osin yksilon

toimintatapoihin, seka rajoitusten etta mahdollisuuksien kannalta (Oquist 2011 s.73).

Fitzgeraldin ja Spaccarotellan (2009) mukaan ekologinen malli kuvaa liikunta-
aktiivisuuden esteitd konkreettisella tavalla neljdssa tasossa: intrapersoonallisella,
interpersoonallisella, yhteisollisellda seka hallinnollisella tasolla. Intrapersoonallisella
tasolla tekijat ovat enimmakseen yksilon hallinnassa. Tallaisia ovat muun muassa
itsetuntemus, kiinnostuksen puute seka erilaiset nakemykset kuten yksilon kokiessa
olevansa jo tarpeeksi hyvassa fyysisessd kunnossa ja eikd tdten koe tarvitsevansa
lilkuntaa osaksi elamaansa. Interpersoonalliselle tasolle lukeutuvat laheiset ensisijaiset
sosiaaliset suhteet. Talla tasolla esimerkiksi sosiaalisen tuen puute voi toimia
rajoittavana tekijana liikunnan harrastamiseen. Yhteisolliselld tasolla sosioekonomiset
tekijat, niin tyopaikalla kuin asuinymparistossd, vaikuttavat liikunta-aktiivisuuteen.
Esimerkiksi rajoittava lahiymparisté on yhteydessd vahdiseen liikunta-aktiivisuuteen.
Hallinnollinen taso siséltad tekijoita niin paikallisella, kunnallisella kuin valtion tasolla.
Esimerkkej&d néistd ovat valtiontasolla jéljestettava liikuntakasvatus sekd kuntien
erilaiset toimet liikunnan harrastamisen mahdollistamiseksi. (Fitzgerald & Spaccarotella
2009) Siita huolimatta, ettd tdma tutkimus keskittyy enimmakseen intrapersoonalliselle
tasolle, on liikunnan edistamistyotd tehdessa tarkeda huomioida, etta edistamistyé on
prosessi, joka tahtd&d muutokseen sekd yksilon ettd koko ympériston kohdalla
(Diclemente ym. 2013 s.164).

3.3 Salutogeneesi

Tassa tutkimuksessa salutogeneesi eli terveysléhtoisyys vaikuttaa terveyskasityksena
sekd terveyden ja litkunnan edistdmisen mallina ja sitd myodten myds tdman tutkimuksen
viitekehyksend. LahtOkohtana salutogeenisessa lahestymistavassa on ihmisten

voimavarojen esille nostaminen sekd terveyden alkuperd ja yksilon myonteiset

23



terveystekijat (Antonovsky 1991 s.12; Lindstrom & Eriksson 2010 s.32).
Salutogeeninen l&hestymistapa tukee ja edistdd terveyttd eldmaan liittyvana
voimavarana koko eldmankaaren ajan (Lindstrom & Eriksson 2010 s.33). Antonovskyn
mukaan salutogeneesi késittdd terveyden moniulotteisena jatkumona, jolloin sairaus ja
terveys eivat ole toistensa poissulkevia tekijoitd. Salutogeneesi tarkastelee terveytta ja
sen yllapitamista terveyttd edistavien tekijoiden avulla. (Antonovsky 1991 s.26-27)
Né&in ollen keskitssa on voimavaroihin, elamanhallintaan, kykyihin ja hyvinvointiin
keskittyminen, eika niinkd&n heikkouksiin, rajoitteisiin ja sairauteen syventyminen
kuten patogeenisessa lahestymistavassa. Salutogeeninen ndkokulma painottaa terveyden
tarkastelemista kokonaisvaltaisesti eikd vain sairaus- tai ongelmakohtaisesti.
(Medin & Alexanderson 2000 s.62-65) Salutogeneesi selvittdad, mikéd luo ja yllapitaa
terveyttd (Antonovsky 1991 s.12; Lindstrom & Eriksson s.37) seka omistautuu
terveyden olemuksen selvittdmiseen  (Antonovsky 1991 s.158-159), jossa
suhtautuminen elamaan sekd kyky kayttda vallitsevat voimavarat hyvakseen toimivat
ratkaisevina tekijoina (Lindstrom & Eriksson 2010 s.33-34). Koherenssin tunne, joka
muodostuu kolmesta osa-alueesta: merkityksellisyydestd, ymmarrettavyydesta seké
vaikutettavuudesta, on tarked tekija salutogeenisen nakdkulman mukaan terveyden

edistdmisen jatkumossa (Antonovsky 1991 s.37).

Salutogeenista ldhestymistapaa hyddynnetdan tassa tutkimuksessa, silla péépaino
liikkumattomuutta  ilmiond  lahestyttdessd on  kokonaisvaltainen,  yksilon
liikkumattomuuden kokemusmaailma sen ympar0ivassa kontekstissa. Liséksi
salutogeeninen nékodkulma vaikuttaa ja ohjaa tutkimuksen toteutusta. Tutkimuksen
tarkoituksen  mukaisesti  liikkumattomuuden  ilmién  lisdantynyt  ymmarrys
myotavaikuttaa myods edistdmisliikkeeseen terveyden ja sairauden jatkumossa
(Antonovsky 1991 s.26). Tdassa tutkimuksessa sovelletaan osaltaan salutogeenista
nakokulmaa lahestymélld liikunnan edistavid ja liikunnallisen eldméntavan luovia
lahtokohtia. 1Imiotéd lahestyessa tarkastellaan erityisesti kuinka ja minkélaisten toimien

avulla litkunnallista elaméntapaa ja liikuntaa tukevaa ymparist6é voidaan edistaa.

Salutogeenisen n&kodkulman keskeisia késitteitd kasitellddn tassd tutkimuksessa
erityisesti merkityksellisyyden, omavoimaistamisen sekd aktiivisen osallisuuden kautta.
Merkityksellisyys on osa koherenssin tunteen kokonaisuutta. Koherenssin tunne on

terveysvoimavara, joka voimakkaana liittyy hyvaéan eldménlaatuun
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(Lindstrom & Eriksson 2010 s.44). Merkityksellisyys tarkoittaa eldmédn kokemista
mielekkadksi sek& panostamista ja sitoutuneisuutta eldmdn haasteita kohtaan
(Antonovsky 1991 s.40). Merkityksellisyys néhdéaan tdssa tutkimuksessa keskeisend
edistdvand elementtind liikunta-aktiivisuuteen, silla mielekkyys sekd sitoutuneisuus
myotavaikuttavat  liikunnallisen — eldméntavan edistdmiseen ja  yllapitdmiseen.
Omavoimaistamisprosessin kautta mahdollistetaan ja kehitetddn yksilon kyvykkyytta
kontrolloida elamantilannettaan, valintojaan seka vastuunottoaan
(Medin & Alexanderson 2000 s.83). Liikunta-aktiivisuuden edistamisen suhteen
omavoimaistaminen tukee liitkunnallisen eldméntavan syntymistd sek& yksilon
lilkuntavalintojen ja -padtOksien tekemistd. Aktiivinen osallisuus, tarkoittaen
vaihtelevien eri tahojen mukana oloa, vahvistaa prosessin vaikuttavuutta
(Antonovsky 1991 s.140). Liséksi tassa tutkimuksessa aktiivinen osallisuus on tarkedssé

roolissa tydympariston litkuntamahdollisuuksien onnistuneen kehittdmisen kannalta.
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimuksen toteutuksen kannalta on syyté kasitella yksityiskohtaisemmin tutkimuksen
tarkoitus ja tavoite sekd tutkimuskysymykset. Liséksi tutkimuksen metodologia,
kohderyhmén kuvaus ja valinta, tutkimusaineiston hankinta sek& tulosten
tulkintaprosessi  selvennetédan tutkimustulosten ymmartamisen ja luotettavuuden
tukemiseksi. Tutkimuksen tarkoituksesta johtuen eettiset lahtokohdat ovat tutkimukselle
olennainen perusta, joten liséksi niiden merkitys talle tutkimukselle tarkastellaan tdmén

kappaleen yhteydessa.

4.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Taman tutkimuksen tarkoituksena on lisatd ymmarrystd liikkumattomuuteen
vaikuttavista lahtokohdista ja ndkokulmista. Tutkimuksella pyritddn ymmartdmaan ja
hahmottamaan liikkumattomuuden kokemusmaailmaa. Téssd tutkimuksessa kokemus-
maailmalla tarkoitetaan yksilon subjektiivista, sisdista todellisuutta. Tutkimuksessa
keskitytaan erityisesti yksilokohtaisiin lahtokonhtiin, jolloin pyrkimyksend on muodostaa
syvempi ja lapiluotaavampi ymmarrys liikkumattomuudesta ilmion&

myotavaikuttamaan liikunnallisen eldméntavan edistamista.

Tama tutkimus on yhteistyOprojekti Tivoli Sariola yrityksen kanssa tarkoituksena
terveysliikuntamahdollisuuksien kehittdminen tyoympaéristossa. Tutkimuksen tulosten
tehtdvédnd on edesauttaa mahdollisten interventioiden suunnittelua sek& vahvistaa
tydympariston roolia liikuntaa tukevana ymparistona. Tutkimustulosten on maara toimia
yritykselle tilannekartoituksena, joiden pohjalta luodaan toimintasuunnitelma liikunta-
aktiivisuuden edistamiseksi  tydympadristossd.  Liikkumattomuutta tutkiessa on
tarkasteltava ilmiota kokonaisuutena sen kontekstissa. llmididen syvempi ymmarrys
edellyttdd vélittbmien merkitysten tarkastelua niiden suuremmassa kontekstissa
(Tuomivaara 2005). Nain ollen tutkimus ei késittele liikuntaa vain tyén yhteydessa,
vaan l&hestymistapa on kokonaisvaltainen, eri tasojen keskindiset vaikutussuhteet

huomioiden.
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Tutkimuskysymyksiné téssa tutkimuksessa toimivat:
e Minkalaisia nakemys- ja kokemusperdisia lahtokohtia liikkumattomuuden
taustalla vaikuttaa?
e Minkéalainen Tivoli Sariola on lahtokohdiltaan liikuntaa tukevana

tyoymparistona?

Tutkimuskysymykset tarkennettiin sekd konkretisoitiin jakamalla ne erilaisiin osa-
alueisiin  kuten liikunnan merkitykseen, liikunnan harrastamiseen, motivaatioon,

nédkemyksiin, tunteisiin, esteisiin sekd Tivoli Sariolan interventiomahdollisuuksiin.

4.2 Tutkimuksen yhteistydyrityksen esittely

Tutkimus tehtiin yhteisty6ssa Tivoli Sariola yrityksen kanssa. Tivoli Sariola on ympéri
Suomea Kkiertdva tivoli ja perheyritys, jonka toiminnassa on mukana kolme eri
sukupolvea jo vuodesta 1888 lahtien. Yritysideana Tivoli Sariolalla on tarjota hauskoja
hetkid ja ikimuistoisia elamyksid Suomen paikkakunnilla, missd tivolihuveja ei
normaalisti ole (Tivoli Sariola 2012). Tivoli Sariolan toiminta on kausiluonteista, sill&
kevaisin yritys aloittaa ympari Suomen kattavan kiertueensa ja puolestaan talvella yritys
suunnittelee ensi vuoden kiertueen kokonaisuuden sek& valmistautuu seuraavan vuoden
Kiertuetta varten muun muassa huoltamalla laitteistoa. Kuuden kuukauden mittaisen
kiertueen aikana tyotahti on tiivis tivolin kiertdessa paikkakunnalta toiselle. Yritys
tyollistdd kausi- ja ympadrivuotisia tyontekijoitd. Kesén kiertueen aikana Tivoli Sariola
tyollistdd noin 45-50 henkildd, ja talvella noin neljasosan siitd. Kiertueen aikana
tyontekijat  toimivat useissa  tyotehtdvissd, kuten erilaisissa myynti- ja

asiakaspalvelutehtavissa seka huvilaitteiston kasaus-, purku- ja muuttotdissé.

Taman tutkimuksen aihe on ajankohtainen Tivoli Sariola yritykselle, silla liikunnan
harrastaminen ei ole ollut yrityksessé aktiivinen ajanviettotapa kesén kiertueiden aikana.
Tivolityon henkisestd ja fyysisestd intensiivisyydestd johtuen liikunta olisi kuitenkin
tarked tuki jaksamisen kannalta tyonteon ohella. N&in ollen yrityksen johdosta herasi
kysymys kuinka ja milla tavalla tyonantajan puolesta voisi tukea, kannustaa ja edistaa
yrityksen tyontekijoiden liikunta-aktiivisuutta. Tama tutkimus toimii
tilannekartoituksena yritykselle liikuntatilanteen osalta ja samalla tutkimuksen tulokset

toimivat pohjana yrityksen mahdollisille kehittdmistoimille.
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4.3 Tutkimusmenetelméa

Tutkimuksen  toteutustapa on  kvalitatiivinen  eli  laadullinen  tutkimus
teemahaastatteluiden avulla. Tutkimus hyoddyntdd fenomenologisen tutkimusotteen
vaikutteita ymmartad liikkumattomuutta ilmiond kokemuksien avulla. Tutkimus valittiin
toteutettavaksi haastatteluiden avulla, silla tutkimuksen tavoittelevat merkitykset voivat

syntya vain ihmisten kautta

Laadullinen tutkimusmetodi tukee tutkimuksen tarkoitusta lisatd ymmaérrysté
liilkkumattomuuden kokemusmaailmasta, ja taten tutkimusmetodin valinta tapahtui
luontaisesti. Laadulliselle tutkimukselle on ominaista kuvaileva ja tutkiva ote
(Silverman 2000 s.5-11). Laadullinen tutkimus ei pyri tilastollisiin yleistyksiin, vaan
pikemminkin pyrkii ymmarryksen avulla selventdméan ja tulkitsemaan ilmion luonnetta
sekd sen merkityksia (Widerberg 2002 s.15) vallitsevassa kontekstissa
(Wallen 1996 s.88). Lisaksi laadullinen tutkimus mieltéda todellisuuden moninaiseksi ja
pyrkii tarkastelemaan kohdetta mahdollisimman kokonaisvaltaisesti
(Widerberg 2002 s.15) sekd tarkastelemaan sosiaalisia rakenteita todellisuudessa
kokemusperdisen tiedon avulla (Silverman 2000 s.5-11). Laadullinen tutkimus on
valttamaton silloin kun tutkimusaihe on moniselitteinen perustuen nékemyksiin ja
tuntemuksiin, ja kun tavoitteena on saavuttaa tuloksia ja merkityksid, joita ei voi
suoraan mitata (Wallen 1996 s.73).

Tassa tutkimuksessa fenomenologinen tutkimusote toimii taustavaikuttajana, koska
tutkimuksen pyrkimyksend on valottaa liikkumattomuutta ilmiénd. Tutkimuksessa
hyddynnetddn fenomenologista tutkimusotetta, jonka avulla pyritddn muodostamaan
syvempi ymmarrys ilmiosta ihmisten suorien kokemuksien avulla (Patton 2002 s.104).
Tama siksi, ettd ilmiot ovat riippuvaisia ihmisistd ja heidan toimistaan, ja nain ollen
merkitykset voivat syntya vain ihmisten kautta (Varto 1992 s.24). Téssa tutkimuksessa
tutkittava ilmi6 ei ole mitattavissa tai ymmarrettavissad kausaalisten suhteiden kautta,
vaan on osa yksildiden tietoisuutta (Robinson & Englander 2007), ja néin ollen
fenomenologinen tutkimusote tukee tutkimuksen tarkoitusta ja tavoitetta.
Fenomenologinen tutkimusote keskittyy perusteellisten haastatteluiden avulla
tarkastelemaan elettyja kokemuksia muodostaen olemuksen ilmidlle

(Patton 2002 s.104). Fenomenologinen tutkimusote pohjautuu nakemykselle, ettéd
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todellisuus ilmenee sellaisena kuin se koetaan. Lisaksi kokemus on aina keskeinen ja
tosi. Fenomenologinen tutkimusote sisdltdd my0ds usein empiirisid tutkimuksia
yksildiden tuntemuksista ja nakemyksistd, jotka mydtavaikuttavat ilmion ymmaérrykseen
(Wallen 1996 s.35-36). Tutkimuksen tulokset myods tulkitaan ja kuvataan
materiaalildhtoisesti, niin ettd ne kuvaavat ilmiotda mahdollisimman lahelld
haastateltavien tietoisuutta (Robinson & Englander 2007). Tama tutkimus hyodynt&a
fenomenologisen tutkimusotteen suositeltavia linjauksia muun muassa eri nakokulmia

tasoja ja kerroksia tarkastelemalla (vrt. Starrin & Svensson s.94-95).

Taman tutkimuksen tarkoitus tutkia litkkumattomuutta haastateltavien l&htokohdista,
vaikutti  tiedonkeruumenetelmdn valintaan. Haastattelu valittiin  tutkimuksen
toteutusmuodoksi, silla se mahdollistaa liikkumattomuuden kokemusmaailman ja sen
merkityksien esiin tuomisen (vrt. Widerberg 2002 s.17). Haastattelu luo mahdollisuuden
analysoida puhuttua kieltd, ilmaisuja, puhetapaa sek& mahdollisesti myos taukoja ja
eleitd (Widerberg 2002 s.116). Metodina haastattelu tuo esiin ilmién ymmarrykset ja
kontekstit haastateltavien ilmaisuina. Kuitenkaan haastattelussa itse haastateltava ja
hénen persoonansa ei ole keskipisteessd, vaan hanen edustamansa sosiaalinen konteksti
(Widerberg 2002 s.66), jota tdmé& tutkimus pyrkii ymmartdmain. Fenomenologinen
tutkimusote tukee myds haastattelun toteutusta, silla haastattelutilanteessa tutkijan rooli
on ottaa etdisyytta itsestddn ja sen sijaan toimia empaattisena ja Kiinnostuneena

kuuntelijana sek& vangita ilmion oleellinen siséltod (Starrin & Svensson 1994 s.61).

Haastattelumenetelméksi  tutkimukseen  valittiin ~ teemahaastattelu, joka on
puolistrukturoitu haastattelumenetelméd. Haastattelun eri moduulit eli teema-alueet ovat
ennalta laadittuja, mutta muuten rakenne haastattelussa on joustava. Kysymysten
jarjestys ja laajuus voivat vaihdella, mutta tutkija vastaa kuitenkin teema-alueiden
lapikdymisesta seka toimii haastattelussa tarkentajana syventden tutkittavan ilmion osa-
alueita. Teemahaastattelussa korostuu itse ihmisten tulkinnat ilmidsté ja asioista, ja se
soveltuu erityisesti kokemustiedon seka tuntemuksien tutkimiseen.
(Hirsjarvi & Hurme 2000 s.48) Nain ollen teemahaastattelun valinta oli luontaista, silla

sen ominaisuudet tukevat tdman tutkimuksen tarkoitusta seka tavoitetta.
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4.4 Tutkimuksen kohderyhmé

Tutkimustehtédvan tavoitteen mukaisesti kohderyhmana tutkimuksessa olivat Tivoli
Sariolan tyontekijat, jotka liikkuvat riittdmattomasti terveytensa kannalta eli eivat liiku
riittdvasti kansallisten terveysliikuntasuositusten mukaan. Tutkimuksen kohderyhman
valintaa tukee Husserlin (1913) fenomenologinen olettamus, ettd voimme tietéa vain sen
mitd koemme (ks. Patton 2002 s.105). Tassd tutkimuksessa ymmaértadkseen
liikkumattomuutta on tarkasteltava ilmiéta ihmisten suorien kokemuksien kautta
(Patton 2002 s.104).

Tutkimuksen kohderyhma koostui kuudesta Tivoli Sariolan tyontekijésta, joista miehia
oli nelja ja naisia kaksi. Keski-ika osallistujien kesken oli 40,5 vuotta. Osallistuneiden
lilkuntakokonaisuutta tarkasteltaessa henkildiden liikuntamadrat eivat tayttaneet
kansallisia liikuntasuosituksia, lihaskunnon eik& kestavyyskunnon osalta. Lisaksi

enemmistolla haastateltavista lilkkumattomuutta tarkasteltiin pidemmaélla ajanjaksolla.

Osallistuneiden miesten ik&haarukka oli 30-60 ik&vuoden vélilla. Tutkimukseen
osallistuneet miehet olivat Tivoli Sariolan sek& kausi- ettd ympérivuotisia tyontekijoita.
Tutkimuksen miesosallistujien tyo oli fyysisesti kuormittavaa. Heidan tyotehtaviinsa
kuuluivat huvilaitteiston kunnostamis- ja huoltamistoitd kiertueen ulkopuolella, seka
itse Kiertueella vastuuna oli laitteistojen kasaus-, purku- ja muuttoty6t. Tutkimukseen
osallistuneiden naisten ikahaarukka oli vuosien 20-50 vaélilla. Tutkimukseen
osallistuneet naiset olivat Tivoli Sariolan kausityontekijoitd. Heidan tyotehtaviinsa
kuuluivat huvilaitteiden viimeistelytditd seka asiakaspalvelutehtdvid. Tutkimuksen

kohderyhmé on tarkemmin esitettyna taulukossa 1.

Tutkimushld | SP Liikunnanharrastaminen

A Nainen Ei harrasta liikuntaa

B Mies Fyys. kuormittava tyd, ei harrasta vapaa-ajan liikuntaa

C Mies Fyys. kuormittava ty, harrastaa viikoittaista hyotyliikuntaa
D Mies Fyys. kuormittava tyo, ei harrasta vapaa-ajan liikuntaa

E Mies Fyys. kuormittava tyo, ei harrasta vapaa-ajan liikuntaa

F Nainen Liikunnanharrastaminen epdsaanndllista ja kausiluonteista

Taulukko 1. Kohderyhmén kuvaus haastattelujarjestyksessa
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Tutkimuksen kohderyhma valittiin [&hettdmalla kaikille Tivoli Sariolalla ty6suhteessa
oleville tyontekijoille tutkimuksen luonteesta ja tarkoituksesta kertova informaatiokirje
séhkopostitse (liite 1). Vastaamalla kyseiseen Kirjeeseen tyontekijat pystyivat
ilmoittautumaan vapaaehtoisesti haastatteluihin. Neljd vapaaehtoista haastateltavaa
vastasi samana péivana informaatiokirjeeseen, mutta ennen haastatteluihin ryhtymista
varmistettiin viel& tutkimuksen kohdejoukkoon kuuluminen. Talldin kaksi vapaaehtoista
karsiutui pois heidan kuuluessa aktiivisempiin liikunnan harrastajiin, eli he eivét
kuuluneet tdman tutkimuksen kohderyhméan. Tyontekijoille lahetettiin vield uusi kirje
muistutukseksi kahden viikon kuluttua, mutta siihen ei saatu yht&dan vastausta. T&stéa
johtuen neljé haastateltavaa tavoitettiin henkilokohtaisesti l&hestyméll&, koska aiemmin

lahetetyn kirjeen avulla tavoitettiin vain kaksi tutkimuksen sopivaa haastateltava.

4.5 Tutkimusaineiston hankinta

Tutkimusaineisto keréttiin teemahaastatteluiden avulla, runko ja teemat haastatteluille
olivat ennalta laadittuja, mutta muuten haastattelut etenivat avoimella tavalla.
Tutkimuksen  yksilollisissd ~ teemahaastatteluissa ~ kysymykset — oli  jaettu
liikkumattomuuden eri teema-alueisiin (liite 2). Teemahaastattelun osa-alueet, eli teemat
pohjautuivat aiempien tutkimusten tiedonarvolle sek& muodostettiin teoreettista
viitekehystd ja Tivoli Sariolan interventiomahdollisuuksia tarkastellen. Lomaketta
esitestattiin kertaalleen sen kysymysten toimivuuden varmistamiseksi. Esitestauksen
perusteella haastattelurunkoon tehtiin muutamia muutoksia koskien 1dhinn kysymysten

muotoiluja.

Tutkimusta varten tehtiin yhteensd kuusi haastattelua. Haastattelujen ajankohdat ja
-paikat sovittiin haastateltavien aikataulujen ja toiveiden mukaisesti, eli haastateltaville
mahdollisimman hyvin sopiviksi. Kaksi haastattelua toteutui haastateltavien kotona ja
neljd muuta haastateltavien tyOpaikan taukotilassa. Haastatteluiden kestot vaihtelivat
kahdestakymmenestd minuutista noin tuntiin. Kuitenkin valtaosa haastatteluista kesti
noin puoli tuntia. Kaikki haastattelutilanteet sekd -ympéristt olivat rauhallisia ja
toteutuivat ilman taukoja. Haastatteluiden alussa Kerrattiin tutkimuksen tarkoitus,
osallistujien anonymiteetti sekd pyydettiin suostumus tutkimukseen osallistumisesta ja
lupa haastattelujen nauhoittamiseen. Haastatteluissa Kiinnitettiin erityishuomiota

keskustelunomaiseen ja avoimeen ilmapiiriin, sekd ennen kaikkea pyrittiin neutraaliin

31



asennoitumis- ja l&hestymistapaan tutkittavan ilmion tiimoilta. Haastattelun aikana
esitetyt kysymykset olivat avoimia kysymyksid ilman johdattelua vastausten
autenttisuuden sailyttamiseksi. Haastatteluiden aikana valtettiin erityisesti tuomitsemista
tai arvottamista, jotta kuilua tai vaativaa ilmapiirid ei syntyisi. Haastatteluiden aikana
tehtiin muistiinpanoja tarkentamaan puhuttua jalkeenpéin seka heti haastatteluiden
jalkeen Kirjoitettiin  ylos haastattelijan p&allimmaiset tuntemukset ja havainnot
helpottamaan myo6hempad analyysin tekoa. Liséksi haastattelut litteroitiin viikon

kuluessa sanatarkasti.

4.6 Sisallonanalyysi ja tulosten tulkinta

Tahan tutkimukseen valittiin hyddynnettavaksi aineistolédhtéinen siséllonanalyysi, silla
kyseiselle metodille on ominaista korostaa aineiston ymmartdmista haastateltavien
omakohtaisten kokemusten Kkautta. Lisaksi se soveltuu kéytettdvaksi kaikissa
laadullisissa tutkimuksissa. Sisallénanalyysi on metodi, jonka avulla voidaan analysoida
Kirjoitettua, puhuttua sekd havainnoitua tietoa. Sisallénanalyysi metodina on
systemaattinen ja sen tarkoituksena on kuvata objektiivisesti ilmiota sekd kehittaa
ymmaérrystd kommunikoinnin takana. Analyysin tavoitteena on Kkésitteiden ja
kategorioiden avulla luoda todenmukainen kuvaus tutkittavasta ilmitstd, kuitenkaan
kadottamatta sen sisaltoa. Lisaksi analyysin tarkoituksena laadullisessa aineistossa on
kartuttaa ymmarrysta seké luoda aineistoon selkeyttd, tavoitteena luoda johdonmukaisia

ja luotettavia johtopaatoksia tutkittavasta ilmiosta. (Elo & Kyngés 2007)

Siséllénanalyysia on  kritisoitu ~ sen  pelkistetysta  ldhestymistavasta  seka
keskenerdisyydestd, silla aineisto kootaan yhteen vain johtopaatosten aikaansaamiseksi.
Haasteena onkin pystyd pelkistdimdin aineisto niin, ettd se kuvaa mahdollisimman
aidosti tutkittavaa ilmiota. Siséllénanalyysin luotettavuutta voidaan kuitenkin vahvistaa
korostamalla yhteytta aineiston ja tulosten véalilla muun muassa suorien sitaattien avulla.
Siséllénanalyysi on joustava metodi, silld yhtendist4 ohjetta tai jarjestelméllisia sdantoja
siséllonanalyysiin ei ole, vaan avainasemassa siséllonanalyysissa on pikemminkin
tietopaljouden kategorisoiminen. Aineistolaht6inen, eli induktiivinen sisallénanalyysi

eritellddn kolmivaiheiseksi prosessiksi. (Elo & Kyngas 2007)
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Ensimmainen vaihe prosessissa on aineiston pelkistdminen eli redusointi, jolloin
aineistosta maaritellaan analyysiyksikot, kuten yksittéiset sanat tai ajatuskokonaisuudet.
Tassa vaiheessa karsitaan pois epdolennaisuudet ja tiivistetdan tieto merkityksellisiin
osiin. Oleellista on, ettd tutkimustehtavéat ohjaavat pelkistdmisvaiheen prosessia. Toinen
vaihe on aineiston ryhmittely eli klusterointi, jolloin tarkoituksena on tiivistda aineisto
ryhmittelemalla samaa asiaa tarkoittavat ilmaisut luokkiin. T&ssd vaiheessa aineisto
lapikéydaan huolellisesti etsien samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia. Aineistolahtdisen
analyysin viimeinen vaihe on késitteellistaminen eli abstrahointi. Tarkoituksena téssa
vaiheessa on luoda kielellisistd ilmauksista teoreettisia kasitteitd, jotta eteneminen
johtopaatoksiin on mahdollista. Analyysin suoritettua aineistosta on muodostunut
ilmion teoreettinen kuvaus. Erivaiheisen prosessin tarkoituksena on saada vastaus
tutkimustehtaviin sekd luoda laaja, mutta tiivistetty kuvaus tutkittavasta ilmiosta.
(Elo & Kyngés 2007)

Laadullisessa tutkimuksessa tulkinta on tutkimuksen yksi pé&amenetelmisté.
Tulkintaprosessissa tutkimuksen aineistosta tehtyja tutkijan tulkintoja verrataan
tutkimuksen l1ahtdoletuksiin. Itse menetelmd tulkintaprosessissa toteutuu kehén
kaltaisena, ja talloin aineistosta tehdyt tulkinnat voidaan jésentdd sek& peilata
tutkimuskysymysten ja tutkittavan ilmién mukaan. Tulkintaprosessissa lahtokohtana
pidetddn olettamusta, ettd tutkittavat ilmiét ovat sellaisenaan jo ldsna
kokemusmaailmassa, mutta tutkijan on menetelméllisesti tulkittava, kasiteltdva seké&
rajattava aineisto saadakseen esille ymmarrettava seka kasitteellistetty kuvaus ilmigsta.
(Varto 1992 s.69-70)

Tassa tutkimuksessa tulkintaprosessin jokaisessa vaiheessa myotailtiin tutkimuksen
tarkoitusta seka aineistoa peilattiin tutkimuskysymyksiin. T&ma siksi, jotta voitaisiin
varmistaa tulkintaprosessin systemaattinen eteneminen, ja jotta tutkimus toimisi
patevana kuvauksena tutkittavasta ilmiosta. Tutkimuksessa seurattiin paapiirteittain ylla
kuvatun siséllénanalyysin eri vaiheita. Tulosten tulkintaprosessi aloitettiin lukemalla
litteroidut haastattelut I&pi useaan kertaan, jotta aineiston kokonaisuus hahmottuisi.
Aineistoa lukiessa ja analysoidessa merkattiin eri véreilld kiinnostavia seka
merkityksellisia lauseita ja ilmaisuja, peilaten tutkimuskysymyksiin. Haastattelut olivat
toteutettu avoimella tavalla ja ndin ollen oli tarkoituksenmukaista, ettd myds

tulkintaprosessin tydskentely tapahtui aineistol&htdisesti. Haastattelun teema-alueet
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toimivat tulkintaprosessin tukena, mutta kategorisointi ei edennyt taysin niiden mukaan,
silld itse aineisto tarjosi mielekk&&mmat kategoriat ja teemat tulosten jésentelylle.
Tulkintaprosessin seuraavassa Vvaiheessa aineistossa toistuvat ja merkitykselliset
ilmaisut tutkittavan ilmién kannalta keréttiin yhteen, jonka jalkeen ne ryhmiteltiin
saannonmukaisuuksien ja samankaltaisuuksien osalta kategorioittain. Taméan jalkeen
ilmaisut luokiteltiin yksikoiksi, joista muodostettiin kaksi p&akategoriaa ja niiden
alakategoriat tutkimuskysymysten mukaisesti. Padkategoriat muodostuivat tukemaan
tutkimuskysymyksid, mutta lisaksi myo6s itse tutkimusaineisto tuki kahden
padkategorian jasentelya. Tutkimuksen sisallonanalyysin tuloksena péaékategorioiksi
muodostuivat litkkumattomuuden kokemusmaailma ja sen lahtokohdat seka Tivoli
Sariolan rooli liikuntaa tukevana tyoympéristond. Alakategoriat jaoteltiin toisiinsa
yhteydessé oleviin kategorioihin ja nédin ollen ne muodostuivat paakategorioiden alle
kuvaamaan ja tarkentamaan tutkittavaa ilmioté seké padkategorioiden sanomaa. Lopuksi
kokonaisuudesta havainnoitiin yhtélaisyyksia ja eroavaisuuksia, seka tuloksia peilattiin
ennakkokasityksiin, tutkimuksen teoreettisen viitekehykseen seka aikaisempien
tutkimuksien tutkimustuloksiin. N&in ollen voitiin vahvistaa tdmén tutkimuksen tulosten
uskottavuutta, kehittdd ilmion ymmarrysta sekd vetdd johtopd&toksid. Tutkimuksessa
tehty tulkintaprosessi sekd tutkimustulosten jasentely on illustroitu tarkemmin
tutkimuksen ohessa olevassa mallissa (liite 3). Nuoli ilmentaa tutkimuksen aineistoa ja

malli itsessdén tulkintaprosessin seké tutkimustulosten jasentelyn etenemisté.

4.7 Tutkimuksen eettiset lahtokohdat

Tassa tutkimuksessa hyva tieteellinen kaytantd toimii yleisend ohjenuorana tutkimuksen
eri vaiheissa ja niiden toimintatavoissa. Tutkimus on kasitelty ja saanut hyvéaksynnén
Arcadan eettisessa komiteassa syksylld 2012. Tutkimuksessa tarkastelun kohteena on
ymmartad liikkumattomuutta ilmiona eli tutkia yksildiden edustamaa kontekstia eika
itse litkkumattomia yksil6ita tai heidan yksityiseldmaénsad. Tama on erityisen térkeé
eettinen ndkokulma téssa tutkimuksessa, silla kyseessé on arkaluontoinen aihe ja liséksi

haastateltavien tyonantajan yhteistyoprojekti.
Ihmislaheisissa tutkimuksissa korostuvat kunnioituksellisuuden ja luottamuksellisuuden

periaatteet. Tutkimusetiikkaa noudattaakseen tutkijan pitaa tehdd tutkimustaan koskevat

eettiset periaatepaétokset tutkimuksensa olemuksen ja erityispiirteiden mukaisesti, silla
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yleisten toimintatapojen laatiminen ei ole mahdollista vaihtelevien ja yksil6llisten
tutkintaolosuhteiden ja tutkimuskohtaisten ratkaisujen takia. (Denscombe 2004 s.213)
Taman vuoksi tassd tutkimuksessa eettiset ldhtokohdat tukeutuvat tutkimuksen
tarkoitukseen seka vallitseviin tutkimusolosuhteisiin. Tutkija on pyrkinyt osoittamaan

kunnioituksensa tutkimuksen osallistujia kohtaan tutkimuksen eri vaiheissa.

Tutkimuksen yhteistyoprojektin  alkaessa sovittiin  yhdessa yhteistyoyrityksen
kehitysjohtajan kanssa yhteiset toimintasaannot tutkimuksen eettisiin kaytantoihin
liittyen.  Tutkimuksen aineisto on tarkoitettu ainoastaan tutkijan omaan
tutkimuskayttoon ja vain tutkijalla itsellddn on paasy tietoihin. Tutkimuksen tulokset ja
johtopaatokset esitetddn yhtendisesti ja rehellisesti seka pyrkien mahdollisimman
objektiiviseen menettelytapaan kerdatyn aineiston pohjalta. Lisdksi tutkimustulosten
raportointi tapahtuu osallistujien yksityisyyttd suojaten. Johtuen tyGympdriston
l&heisistd suhteista, haastateltavien vaihtelevista lahtokohdista sekd tutkimuksen
arkaluonteisesta teemasta ei haastateltavien ikia julkaista, jotta yksittdisten vastaajien
tunnistaminen ei ole mahdollista. Tutkimuksen osallistujia tiedotettiin tutkimuksen
vapaaehtoisuudesta, ja heitd kaikkia informoitiin sek& Kirjallisesti ettd suullisesti
tutkimuksen tarkoituksesta ja luonteesta. Lisaksi tutkimukseen osallistuneilla oli
jalkikateen mahdollisuus hyvaksya tutkimuksessa kaytettava aineisto. Tutkimuksesta ei

myoskaén aiheutunut haittaa haastateltaville.

35



5 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tutkimustulokset valottavat liikkumattomuuden taustalla vaikuttavia ndkdkulmia sek&
liikkumattomuuden kokemusmaailmaa. Liséksi tutkimustulokset toimivat jalustana
tyontekijoiden litkuntamahdollisuuksien kehittdmiselle Tivoli Sariola yrityksessé.
Tutkimustulosten jésentelysséd keskeisind séatelijoind toimivat tutkimuskysymykset,
tutkimuksen teoreettiset lahtékohdat seka teemahaastattelujen tutkimusaineisto. Liséksi
tutkimustulosten jasentely tukee tutkimuksen tarkoitusta ja tavoitetta. Tutkimustulosten
jasentelyprosessi on kuvattu tarkemmin tulosten tulkintaosiossa sek& tutkimuksen
ohessa olevassa mallissa (liite 3), joka kuvaa tutkimuksen tulkintaprosessin seka
tulosten jasentelyd. Ensimmaéinen osio tassa kappaleessa kasittelee liikkumattomuuden
kokemusmaailman lahtokohtia, yksilokohtaisten liikkumattomuuteen vaikuttavien
elementtien osalta. Toisessa osiossa tarkastellaan tivoliolosuhteiden kannalta Tivoli
Sariolan tydympaériston roolia liikuntaa tukevana ympéristona.

5.1 Liikkumattomuuden kokemusmaailma ja sen lahtokohdat

Taman kappaleen tarkoituksena on valottaa liikkumattomuuden kokemusmaailmaan
vaikuttavia  lahtdkohtia.  Erityisesti  keskitytddn  yksilotasolla  vaikuttavien
liikkumattomuuden lahtdkohtien tarkasteluun, jotka ilmentavat liikkumattomuuden
kokemusmaailmaa. Né&iden lahtokohtien ymmartdminen myo6tavaikuttaa liikunnan
edistdmiseen sekd toimii Tivoli Sariolan liikuntamahdollisuuksien kehittdmisprosessin

tukena.

5.1.1 Liikunnan harrastamiseen liittyvat siséiset ja ulkoiset estavat tekijat

Liikunnan harrastamiseen liittyvat sisdiset ja ulkoiset estdvat tekijat. Haastatteluissa tuli
ilmi, ettd erilaiset koetut esteet ovat vaikuttavia tekijoitd vahdiseen liikunta-
aktiivisuuteen. Erityisesti sisdiset tekijat kuten yksilon ominaisuudet koettiin ennemmin
rajoittaviksi tekijoiksi kuin ulkoiset, esimerkiksi ympariston mahdollisuuksista johtuvat
tekijat. Liikuntatarjonta ja sen tarjoamat mahdollisuudet koettiin padasiassa erittéin

toimiviksi ja hyvin saatavilla oleviksi.
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”Ma koen tarjonnan hyviksi mun kohdalla, saan harrastaa sellasta liikuntaa kun haluan. Tassa on
hyvat maastot ymparilla lenkkeilyyn sekd kuntosali ihan vieressd. Eik& se rahallisestikaan oo sillein
este, silla kun oon tehnyt sen paatoksen, etté siihen panostan. Kylla méa koen etta liikkuminen on hyva
kohde laittaa ne rahat.” -F

”Minusta ne on aika hyvit. Oikeastaan kaikin puolin, 16ytyy urheilukenttié ja kuntosaleja on 14hella.
Loytyy niin paljon kun ehtii vaan.” -B

”En oo sellasta litkuntaa harrastanut etté olis tullut esteitid kohdalle. Ei 0o oikeestaan mitdan muuta ku
paatan ite ettd lahen kéavelee.”-C

Siséisia, yksilokohtaisia tekijoitd, joiden koettiin rajoittavan liikunta-aktiivisuutta tuli
esille itsekurin puute ja oma toimettomuus. Haastateltavat kokivat myds Kkyseisten
ominaisuuksien maarittavan yksilon litkkumisstatuksen. Itsedan kuvailtiin muun muassa
"laiskaksi liikkujaksi".

”Silleen tdssd ei oo mikddn matka tai vaiva esteend. Luulen, ettd se on tosissaan se laiskuus ja oma
saamattomuus ja mukavuudenhaluisuus.” -F

”Viime vuonna kerkesin kdyméén siind aika paljon salilla, mutta sitten se meni taas siihen ettd mé en
saanu ittesténi irti.” -C

Ulkoisia tekijoitd, jotka mainittiin rajoittaviksi tekijoiksi litkunnan harrastamiselle,
olivat muun muassa tiivis tyotahti, ajan puute sek& taloudelliset resurssit karsivat
liikunta-aktiivisuutta.

”Tyd tyond ja liikunta jad nykypdivana aika pitkélti sithen. Ei sitten siihen hirveitd aikoja jai, hyva
kun saa hoidettua muut asiat paivéissi.” -E

”Talla hetkelld pyorii niin paljon kaikkea ja tota tiytettd eldmdsséd on ihan riittdvisti, niin aika loppuu
akkia jo siihen.” -B

”Kylld se tulojen menetys vaikuttaa, sen ajan minka liikunta vois viedd on niin iso verraten sitten kun
se on poissa tydtunneista.” -B

Erityiseksi haasteeksi liikunnalle mainittiin liikunnan harrastamisen aikaansaaminen,
eikd niinkaan itse liikuntatilanne. Haastateltavat olivat yhtd mieltd siita, etta itse
liikuntatilanne on mieleinen. Toiveena tuli esille myos liikuntatilanteen integroiminen
tyopaivaan, jolloin itse liikuntatilanne tulisi tavoitettavammaksi.

”Suurin este liikunnalle on se ldhteminen, kun sé veit sen kortin lukijan 14pi, niin oli jo voittanut. Ettad
se itse liikunta ei sitten ollut ldhellekdén niin rankkaa.” -B

”Vaikeinta on ldhteminen, ettd jos méi olisin jo sielld missé se liikunta tapahtuu. Jotenkin se liikunta

pitais tapahtua silleen, etta se olis helppo liittdd tydpdivaan, niin et se tapahtuis tavallaan siind kun
kerran joutuu jo lahtemédén.” -A
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5.1.2 Liikuntakayttaytyminen osana elamankulkua

Tutkimusaineistossa tuli esiin, ettd liikunta ei ole irrallinen osa eldmda vaan saa
vaikutteita muusta elaménmenosta. Lisaksi elamankulku ei ole aina tasaista, vaan voi
ajoittain olla kovinkin epdvakaata ja toiminnantdyteistd. Elinolot ja elaméntilanteet
vaihtelevat ja eri elamédnareenoiden seka osa-alueiden valilla tasapainoilu ei aina jata
litkunnalle huomiota ja priorisoinnin tarvetta.

”Mun eldméntyyli on ollut sellaista epdsddnnollistd. Se on niinku, ettd tuolloin ei liikunta oo ollut
olennaisena osana, haaveena on kylld ollut etti sen ois voinut séilyttdi sellaisena tapana.” -E

”Liikunta tuo energiaa ja pddmairan tdyttdminen sekd voittaminen tuo iloa. Mutta méd oon huomannut,
etté se ei 00 ainoa asia téssd eldmassd.” -B

Enemmistolld haastateltavista oli takanaan liikunnallinen tausta lapsuudessa ja
nuoruudessa, jonka Kkoettiin antaneen tietoja ja taitoja liikunnan harrastamiseen.
Haastattelun eri osa-alueissa korostui spontaanisti haastateltavien toimesta aikaisempi
litkunnallinen tausta seka aikaisemmat liikuntasuoritukset ja onnistumiset. Kuitenkin
aikuisuuteen ja nykypdivaan tultaessa liikunta-aktiivisuus oli véhentynyt. Liikunta-
aktiivisuuden péattymisen syiksi mainittiin esimerkiksi murrosidn alku, uudelle
paikkakunnalle  muutto, uusi  tyopaikka, terveyden heikentyminen  seka
harrastusjoukkueen tai tyopaikan joukkueen toiminnan paattyminen.

”Kylldhén silloin tuli liikuttua: 14tk&d, fudista ja hiihtoa, mutta nyt vuosien varrella se on jaanyt ja taa
elamantyyli muuttunut no, negatiiviseen suuntaan.” -E

M4 pelasin koko peruskoulun lentopalloa ihan tosissaan, ja yleisurheilua myds. Mutta sitten kun
menin lukioon, niin ei ollut endd joukkuetta ja se jai. Ja sitten lahinnd yldasteen jélkeen taa
liilkkuminen on ollut aika satunnaista ja kausiluonteista.” -F

”Joskus silloin nuorempana mulla oli toi hiihtoharrastus, vapaa-ajalla mé& hiihtelin ja kévin ma

kilpailuissa my6s. No oisko sitten murrosiké tullut ja rupes muut asiat kiinnostamaan enempi, niin se
loppu sit.” -D

5.1.3 Liikuntaan suhtautuminen

Tutkimusaineistossa tuli esiin, ettd litkuntaan suhtautuminen oli pé&éasiassa positiivista.
Liikunnan tekemisestd oli jaanyt péédasiassa positiivisia kokemuksia sekd liikunta

itsessdédn koettiin mielekkadksi ajanvietteeksi, jota voisi harrastaa enemmankin.

”Se on niinku nautinnollista kun sen kynnyksen ylittd4, ettd pddsee alkamaan. Saan hyvin olon
tunnetta, jos mé saan liikkua silleen mit& ma pidén liikuntana.” -B
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"Mun mielestd liikunta on kivaa, jotenkin mad nddn sen sellaisena ilosena ja Kivana asiana
erityisesti.” -F

Liikunnan hyvid puolia pohtiessa moni haastateltava toivoi ettd liikuntaa tulisi
harrastettua enemmaén ja myos harmitteli, ettd liilkunnan harrastaminen on vahéisté.

”Sehédn on ihan hauskaa, ja siitd tuli hyvé, siis todella hyvd olo. Vdhan harmittaa itteekin ettei padse
silleen liikkuu.” -E

Tosin rohkaisevien kokemuksien puuttuminen yksilon liikuntakokonaisuudessa olivat
muokanneet liikuntaan suhtautumista negatiiviseen suuntaan.
”Muistoina liikunnasta mulla on pettymyksié ja sitd paitsi ma en pida liikunnasta ja epdmukavuudesta,

siitd ettd hengéstyy ja tulee hiki. Jostain syysta se liikunta niinku tekemisena ei tuo sité iloa, vaikka
tiedén kylla etti siitd olis hyotya.” -A

Liikuntaan suhtautumiseen vaikuttavat myos liikunnan tuomat positiiviset vaikutukset,
jotka tulivat ilmi haastattelun eri osa-alueissa. Positiivisia esille nousseita vaikutuksia
lilkunnasta oli sekd itse koetut hyvan olon ja energisyyden tunteet. Itse koetut

vaikutukset mainittiin antoisina seka motivoivina.

”Kun péaisee liikkkumaan, olotila on ithan toinen. Siitdhén tulee vaan ihan hemmetin hyvi olo.” -E
”Siitd tulee parempi mieli ja se pitdd kuntoa ylld sekd kropan kondiksessa.” -D

”Ne ajat kun tulee liikuttua paljon niin silloin sitd jotenkin jaksaa tehd ihan hirveesti ja on niinku
paljon tuotteliaampi. Jaksaa touhuta ja tehdd enemman kaikkea muutakin.” -F

”Sen tietdd ettd sen jéilkeen tulee hyvé olo, vaan jos sen vaivan nikee ettd lihtee. Eli kannattais kylla
siihen hydtyyn nidhden.” -B

Suhtautuminen liikuntaan oli ajoittain myds ristiriitaista. Liikunnan hyodyt olivat
yleisesti tiedossa ja liikunnan tiedettiin olevan suositeltavaa terveyden kannalta.
Kuitenkaan terveyden kannalta suositellun litkunnan maérd ei ollut tiedossa, eivétka
yleiset liikuntasuositukset olleet tavoittaneet suurinta o0saa haastateltavista.
Liikunnanharrastaminen koettiin laajalti tarpeelliseksi ja haastateltavat olivat yhta
mieltd kokiessaan, ettd heidan "pitdisi lilkkua enemman”. Kuitenkin liikunnan ja sen
harrastamattomuuden koettiin luovan painostusta yksilélle enemman kuin innostusta,
jopa siind maarin ettd lilkkumattomuudesta alennettiin ja syyllistettiin itsed.

” Jotenkin se vaan kuuluu, ettd pitdis liikkkua. Mutta en ma& 0o missaén paniikissa jos mé en péése
litkkkumaan.” -F

”Sellaista mitd olis tehtdvi terveyden kannalta, mutta mité ei saa tehdyksi. Ma ihannoin ihmisiéd, jotka
pystyy liikkumaan ja jaksaa liikkua.” -A
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”Liikunnasta on hy0tyjd ja mé nautin siité, ettd saan sen aikaiseksi. Se on voitto mulle, etta sain sen
aikaiseksi.” -B

Liikunnallisempaa eldmaéntapaa ei koettu haastateltavien osalta toteuttamattomaksi
haasteeksi, vaan pikemminkin mahdolliseksi ja jopa toivottavaksi. Mahdollisuus
litkunnan harrastamiseen koettiin padasiassa olevan yksilosta kiinni. Toiveena esitettiin
yleisesti myos liikunta-aktiivisuuden lisaédminen.

”Kunhan ottais sen askeleen liikunnallisempaan suuntaan ja sais sen aikaiseksi. M4 aina kuvittelin et

se johtu siita et lapset oli pienid tai jotain muuta. Mut nythdn ma tiedan sen, etta ei se 00 ku itsesta
kii.” -A

”Musta tuntuu, ettd mulla on kaikki tdllaiset mahdollisuudet hyddynnettévina kuhan sais vaan kiinni
rytmista ja se tulis niinku osaksi arkipdivaa. Itell& siihen on mahdollisuus vaikuttaa.” -F

5.1.4 Liikunnanilo

Liikunnanilon kokeminen koettiin luovan iloisen mielikuvan liikuntaan. Suurin osa
haastateltavista oli kokenut iloa liikunnasta. Liikunnanilo ilmaistiin vahvana
positiivisena tuntemuksena, joka antoi uskoa ja hyvaa oloa sekd sen koettiin myos
edesauttavan liikunnan harrastamista. Liikunnanilon kokemiseen myotavaikuttivat

muun muassa mieluinen liikuntamuoto seka onnistumisen kokemukset.

”No siind oli vaan se tilanne, heitettiin sitd palloa ja tuli vdhén hiki. Niin se helpotti oloa jotenkin” -C
M4 koen usein liitkunnaniloa, silloin kun on sellainen hyva meininki ja hyva musiikki. Niin ettd se on
hauskaa, ja ei ees huomaa ettd liikkuu. Siind kun tavallaan unohtaa sen, ettd on tosi hengdstynyt ja hiki
valuu paésta. Padasia on siing, ettd on kivaa tehda.”-F

”Se oli yks riemuvoitto tai suurin litkunnallinen olo kun onnistuin. Mulle pddméairin tiyttiminen ja
voittaminen tuo iloa.” -B

Vastaavasti liikunnanilon puuttuminen aiheutti innostumattomuutta liikuntaa kohtaan ja

koettiin myos esteeksi liikunnan harrastamiselle.

”En ole kokenut liikunnaniloa, paitsi ehké sit kun se on ohi ja on tehnyt sen. On vaan mukavampi
tehda jotain muuta mika ei oo niin rasittavaa.” -A

5.1.5 Liikuntamotivaatio

Motivaationlahteitd ja syitd liikkumiselle tuli esiin erityisesti liikunnan tuomat
positiiviset vaikutukset kestdvyyskunnon kehittymiseen sekd& ulkonadlliset seikat.
Kestavyyskunnon parantuminen, ulkonadlliset tekijat seka kohentunut jaksaminen olivat

havainnollisia ja taten edesauttoivat erityisesti itse lilkuntaan ryhtymistd. Haastatteluissa
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tuli esiin, ettd ulkoisen motivaation lahteet eivat kuitenkaan aina edista itse liikunta-
aktiivisuutta vaan voivat pikemminkin vaikuttaa muiden eldméntapojen sadatelyyn.
Lisaksi haastatteluista kavi ilmi, ettd ulkoiset motivaationlahteet voivat toimia vain
kausittaisina motivaattoreina, silla tavoitteiden tayttyessa motivaationlahde katoaa ja
sitd myoten liikunnan harrastaminen lakkaa.

”Kylld siitd tulee heti motivaatiota lisdd kun ndkee sellaisia konkreettisia tuloksia esim. lihasvoima
kasvaa tai paino tippuu.” -F

M4 seuraan kylld ulkondkdéni ja vyotardédni, eli jos mé rupeisin lihoomaan, niin kylld ma luulen, ettd
se olis sellai hyva motivaatio. Tai ehka ei sittenkdén, koska sekin vois olla ettd ma jatkaisin tota
tyontekoa ja lopettaisin vaan syomisen.” -B

”Sitten mulla oli tavoitteet tayttynyt ja se oli niinku siind. Tuli muutama kuukausi taukoa ja piti saada

Liikunnan terveyden edistamispiirteet mainittiin lahinna syiksi, joiden takia koettiin etta
lilkuntaa tulisi harrastaa. Terveyden edistdminen koettiin kuitenkin vaativan pitkan
tahtdimen perspektiivig, ja taten nahtiin haastavana yhdistaa liikunnallisen eldmantavan
motivaattoriksi ja kannustimeksi.

”Jotenkin sitd ei pysty nikee sité pitkéllistd ajatusta, et nyt jos on terve ja nyt harrastaa liikuntaa niin
sit se ehkd tulevaisuudessa kannattaa.” —A

5.1.6 Liikunnan tarkeys

Liikunnan koettu tarkeys itselle oli vaihtelevaa. Haastatteluissa tuli ilmi, ettd liikunta

koettiin tarkedksi osaksi kestavyyskunnon ja tietyn aktiivisuustason yllapidossa.

”Joo kylld se on tarkedd, saa pidettyd kroppaa kondiksessa ettei mee ihan vaan joksikin sohvalla
makoiluksi.” -D

Kuitenkaan liikunnan tarkeyssuhde ei ollut yksioikoinen. Liikunta miellettiin tarkeéksi,
silloin kun sitd tulee harrastettua ja sille on aikaa. Lisaksi myos tavoitteet seka
konkreettiset tulokset kuten kestavyyskunnon kehittyminen lisasivat liikunnan tarkeytta

ja sitéd kautta sen priorisointia.

”Mitd enempi liikkui, niin siihen jéi tavallaan koukkuun ja sité tuli sit tehtya ja tehtyd.” -E

Tutkimusaineistosta tuli esiin, ettd liikunta ei kuitenkaan aina ole tarked osa eldmag,

vaikka se koettaisiinkin mielekkaaksi ja se toteutuisi suhteellisen sdénnollisesti.

”En mé sanois ettd tdrkedd. Ma kylld tykkddn niinku harrastaa liikuntaa, mutta siind ei oo sellaista
tarkeytta siind.” -F
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Liikunta voidaan myds mieltaa tarkeéksi itselle ulkoisista syistd, esimerkiksi litkunnan

positiivisten terveysvaikutusten kannalta.

”No kylla se ois tirkeetd, ja toivon ettd olisi juuri terveyden edistdmissyistd.” —A

5.1.7 Liikuntaan muodostunut merkityssuhde

Haastateltavien toimesta litkunnan merkitys itselle miellettiin haastavaksi ilmaista tai
madritell4. Tutkimusaineistosta tuli ilmi, ettei litkkunnan merkitys ja sen suhde itselle
ollut havainnollistunut. Haastateltavat eivdat kyenneet suoranaisesti vastaamaan
liilkunnan merkitystd koskevaan kysymykseen, silla liikunnan merkitystd ei koettu
vaikuttavaksi tai ajankohtaiseksi osaksi nykyista elaméntapaa. Liikunnalla ei taten ollut
keskeistd asemaa jokapaivaisessa eldmassa. Liikunnan merkitysta ei myodsk&éan koettu
itselle koskettavana asiana, vaan merkitys miellettiin litkunnallisten aktiivisten ja
terveyden kannalta.

”N&i on vaikeita kysymyksid. No siis mitéd liikunta merkitsee mulle, en tiid. En silleen osaa sanoa,
ainakaan mulle henkilokohtaisesti.” -B

”Ai kamala. No eipa sitd kuitenkaan tuu niin sdénnollisesti harrastettua, niin en mé osaa sanoa.” —F

Liikunnalla ei koettu olevan erityistd roolia elamassa, eik& erityistd henkilokohtaista
lilkuntakokonaisuutta ollut muodostunut haastateltaville. Liikunnan harrastaminen
koettiin kovin yksilolahtoiseksi, joten mahdollisia esteitd tai tukimuotoja ei edes
yhdistetty lilkunnan harrastamiseen.

”En mi oo koskaan ajatellut sitd liikuntaa niin paljon et mé ajattelisin, ettd saanko mé tukea siind tai ei. Et
se on ainoastaan mussa itsessini.” -A

Liikunta ja sen arvo ovat lisddntyneen tutkimustiedon myotd saaneet enemman
painoarvoa ja merkitystd yhteiskunnassa ja sen hyvinvoinnissa. Kuitenkin taman
tutkimuksen  haastateltavien = mukaan liikunnan  merkitys  yksilolle, seka
yhteiskuntarakenteet ja yhteiskunnan eri toimijat eivat ole kulkeneet kehityksen mukana
ja ottaneet samanlaisia edistysaskelia. Liikunnan merkityksen muodostumiseen yksil6lle
koettiin vaikuttavan vield vanhan ajan arvot, muun muassa koululiikunnan kautta sek&
liilkunnan merkitys voi olla myds osin opittua.

”No kun siis eihdn meilld mitéa tollasia kotona ollu et kukaan olis niinku miettinyt et liilkutaanko tai
ei, tai et harrastetaanko tai ei. Eihén se kuulunut edes sellaseen genreen tai arvoihin.” -A
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Itse litkunta sanana ja useat liikuntamuistot liittyivat suurimmalla osalla haastateltavista
koululiikuntaan. Liséksi kaikissa haastatteluissa tuli esiin koululiikunta spontaanisti
haastateltavien toimesta. Kuitenkaan muu harrastustoiminta tai armeijaliikunta eivét
tulleet esiin haastatteluissa yhtd suuressa maarin. Haastateltavat kertoivat haastattelun
eri teema-alueissa muistojaan muun muassa koululitkunnan eri liikuntamuodoista,
opetustavoista sek& erilaisista liikuntatilanteista. Koululiikunnalla koettiin olleen
erityisesti negatiivinen merkitys liikuntasuhteen muodostumiseen monen kohdalla.
”Mulla on pelkdstddn negatiivisia kokemuksia kouluaikana. Siihen aikaan koulussa vaan laitettiin aina
pelaamaan ja oletettiin ettd lapset osaa pelata. No ethén sa sit osannut ja sé olit ihan pihalla ja tunsit

ittes huonoks. Ei se nyt aiheuttanut mitdén totaalistoppia, mutta ei se ainakaan lisdnnyt innostusta
siihen liikuntaan.” -A

”Than ensimmaéisend liikunnasta tulee mieleen jumppasali tai koululiikuntasali. Ja se ei ainakaan se
liikuntasali heratd mitdén positiivista. Sieltd kun on huonoja muistoja, niin sieltd varmaan tulee
téllainen negatiivinen leima liikuntaan. Itse asiassa ne liikuntatunnit oli vahan sellaisia, ettd méa en
halunnut menné ollenkaan.” —F

5.2 Tivoli Sariolan rooli liikuntaa tukevana tydymparisténa

Tydymparistolld on osallinen rooli liikunnan kehittamistydssa. Tutkimuksen tulokset
toimivat tilannekartoituksena toimintasuunnitelman kehittdmiselle Tivoli Sariola
yrityksessa. Kehittdmistoimet toteutetaan kuitenkin erillisend toimintasuunnitelmana

naiden tulosten pohjalta.

5.2.1 Tyoymparistdssa vallitseva ilmapiiri

Tivoli Sariolan tydympéristossé vallitsevan ilmapiirin seka sosiaalisten normien ja
toimintatapojen ei koettu erityisemmin tukevan liikunnan harrastamista. llmapiirin ja
sosiaalisen paineen koettiin pikemminkin kohdistuvan muihin ajanviettotapoihin.

”Joka kevit ennen kiertueen alkamista on sellainen olo, ettd nyt tind kesdné litkun, mut sit ku sinne
menee niin sit sen tavallaan unohtaa. Se ei jotenkin kuulu sinne.” -F

”Liikunta ei oo mikd4n rutiini sielld. Varsinkin kun on ollut pitkddn tdissé, niin se on muodostunut
sithen ettd sielld ei tehdd mitdén liikunnallista.” -F

Toisaalta haastatteluissa tuli ilmi, ettd viime vuosina liikunnan harrastaminen
tyoympaéristossd vapaa-ajalla on lisdantynyt ja néin ollen liikunta on saanut osakseen
positilvista huomiota ja myo0nteistd painoarvoa tydympadristossd. Kuitenkin

tydympdriston  litkunnan  tukimuotojen suhteen vallitsi eridvid nékemyksia.
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Tyoympadriston koettiin tukevan liikuntaa jo antamallaan tyGpaikallaan ja liséksi
tyoympéristd koettiin  nimenomaan paikkana tyonteolle, eikd niink&&n liikunnan
harrastamiselle. Néin ollen haastateltavat kokivat liikunnan harrastamisen pikemminkin
olevan enemman itsesté kiinni kuin tydymparistosta.

”En mi osaa sanoa, ettd tarviinko ma sitten tukea, ettd se on varmaan enemmdn taas itsesté kiinni. Ettd
ei sielld kumminkaan sellasia estévia tekijoitd 0o.” -C

Tydymparistossa jarjestetyt liikuntaan liittyvat tapahtumat oli kuitenkin koettu
positiivisiksi ja litkunnallisia yhteistapahtumia kaivattiin liséa. Erityisesti koettiin, ett4
yhdessé toteutettu liikunta voisi olla mukava tapa viettdd vapaa-aikaa Kkiertueella.
Liséksi fyysisen tydympariston puolesta toivottiin myds enemmaén liikuntaa edistaviéa ja
mahdollistavia toimia, kuten liikuntavalineitd. Toisaalta useat henkil6t, joilla tivolityo jo
itsessaan on hyotyliikuntaa ja vaatii fyysisté rasittumista eivat kaivanneet tydympériston
taholta litkunnan edistdmiseksi muita toimia.

”Tyopaikalta vois tulla tukea ja ideoita siihen, ettd vapaa-ajan viettotavat kiertueella olis

monipuolisempia.” -F

”Oon tykdnnyt kun kiertueella tyOpaikka on jérjestinyt liikuntaa, esimerkiksi kun ollaan oltu
keilaamassa tai pelaamassa beach volleyta. Ja olis se tietty mukavaa, jos kesélla sais jérjestettyd
enempi jotakin liikuntatapahtumia.” -D

5.2.2 Tivolitydn kausittaisuus

Tyo6paikkakohtaisena haasteena mainittiin tivolitydn kausittaisuus. Sitd myodten myos
koko elaman kausittaisrytmityksen koettiin luovan omat haasteensa liikuntarutiinien
rakentumiselle. Erityisesti kausittaisuuden koettiin vaikuttavan haastavana liikunnan

yllapitoon seka sen koettiin vaativan yksil6lta enemman.

”Tivoli karsii tietynlailla sitd liikuntaa, siind vaihdetaan paikkaa ja ei siind mikddn seurahomma tuu
toimimaan.” -B

”Kun kesit ollaan reissussa ja talvet kotona. Se vaatis litkunnalta sopeutumista ja itseltd halua ihan
oikeesti liikkkua.” -F

”Kylld se haastaa, ettd ei oo sellasta kiinteetd ku menee tuolla ympdari Suomea ja tekee téllasta
liikkuvaa ty6tad.” -E

5.2.3 Sosiaalinen tuki tyoymparistossa

Sosiaalinen tuki ja liikuntaa edistavéat sosiaaliset suhteet koettiin tarkeiksi edellytyksiksi

lilkunta-aktiivisuudelle.  Sosiaalisen tuen mainittiin  toimivan  huomattavana
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kannustimena ja motivaattorina seka myotavaikuttavan positiivisiin
liikuntakokemuksiin. Kiertueen aikana myonteinen sosiaalinen ilmapiiri liikunnalle seka
lilkuntaseura koettiin  tarkeind osa-alueina liikunta-aktiivisuuden edistdmiseen
tydympdristossd. Haastateltavat mainitsivat my6s aikaisempien tydpaikkojen
liikuntajoukkueiden ja liikunnallisten kerhojen olleen mieleisia sek& pitdneen ylla
liikunta-aktiivisuutta ja liikuntarutiineja.

»Vililla on ollut sellaisia kesi, ettd on tullut enemman liikuttua kun on ollut treenikavereita. Se auttaa
heti kun joku muu ldhtee mukaan, siiné toinen potkii toista.” -F

”Kotona potkitaan aika kovaa liikkeelle, ettd jos tivolissakin olis sellanen sosiaalinen paine, ettd se

olis sellasta suosittua liikkua ja niin ettd useampi haluis harrastaa liikuntaa. Jos se olis jotenkin
sellainen etta kaikki muutkin liikkuu, niin se varmaa tukis sitd omaakin liikuntaa.” —F
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6 POHDINTA

Tutkimustulosten syventdmisen ja vahvistamisen kannalta tassa kappaleessa
tarkastellaan tutkimustuloksia tutkimuksen teoreettisten l&htOkohtien kontekstissa.
Jasentadkseen tutkimustulosten tarkastelua tuloksista on laadittu lyhyt yhteenveto seka
tutkimustulosten padaiheet on merkitty kursivoituina. Myos tutkimustulosten pohjalta
kehitetyn mallin n&kokanta liikkumattomuuden lahtokohtien kerroksellisuudesta on
havainnollistettuna tdsséd kappaleessa. Lisaksi tdssa kappaleessa otetaan esiin
tutkimuksen kriittinen tarkastelu, niin metodin kuin validiteetin ja reliabiliteetin osalta

seka esitetaan tutkimuksen johtopaatokset seka jatkotutkimusideat.

Yhteenvetona voidaan tutkimustulosten perusteella todeta, ettd liikkumattomuuden
kokemusmaailmaa valottavia lahtokohtia ovat muun muassa liikunnan suhteen koetut
sisdiset ja ulkoiset tekijat, kuten yksilokohtaiset ominaisuudet seka taloudelliset ja
ajalliset haasteet. Lisaksi motivaationldhteet myd6tévaikuttavat liikunta-aktiivisuuteen
sekd liikuntaan  muodostunut  merkityssuhde ilmentdd liikkumattomuuden
kokemusmaailmaa. Tutkimustuloksista kdy myos ilmi, ettd liikunta ei ole erillinen osa
elamé&d, vaan saa vaikutteita elamankulun tapahtumista. Puolestaan Tivoli Sariolan
tydympdriston roolia tarkasteltaessa tutkimustuloksista voidaan tiivistad, ettd
tydympariston kehittdmistoimien sekd liikuntaa tukevan ympaériston kannalta on
otettava huomioon tutkimustuloksissa ilmi tulleet tekijat, kuten vallitsevan ilmapiirin,
normien ja sosiaalisen tuen vaikutus tyontekijoiden liikunta-aktiivisuuteen. Lisaksi
tivolitydn ja sitd myoten tietynlainen elamén kausittaisrytmitys on yksi vaikuttava
osatekija Tivoli Sariolan tyontekijoiden liikunta-aktiivisuuteen. Tutkimustulosten
perusteella kuitenkin suhtautuminen liikuntaan oli enimmakseen positiivista, seké itse
lilkunta koettiin  mielekkaaksi. Lisédksi myo6s liikunnan roolin  kehittdminen

tydymparistossa koettiin toivottavaksi.

6.1 Tutkimustulosten tarkastelu

Tutkimustulokset osoittavat, ettd véahaiseen liikuntaan vaikuttavat erilaiset tekijat ja
lahtokohdat  ymparilla  vaikuttavassa kokonaisuudessa.  Tutkimus vahvistaa
Banduran (1986) sosiaalis-kognitiivisen teorian periaatetta. Liikkumattomuus voidaan

nain ollen n&hda riippuvaisena ymparistollisistd, yksilollisista ja kaytoksellisista
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tekijoista sek& niiden vélisestd keskindisestd vuorovaikutuksesta. Téassa tutkimuksessa
tuli esiin, etta sosiaalisen ympaériston vaikutus, niin vapaa-ajalla ja tydymparistossa seké
my06s yksilolliset ominaisuudet ja kaytokselliset valinnat vaikuttavat liikunta-
aktiivisuuteen. Kuitenkin juuri ndiden elementtien yhtendinen vaikutus seka ndiden

keskindinen muuttuva vuorovaikutus ilmentaéa liikkumattomuutta.

Tarkasteltaessa liikkumattomuutta, huomattavia eroja sukupuolten vélilld ei ole
suuremmin havaittu (Auweele ym. 1997), silla ilmion perustavanlaatuiset l&htékohdat
ovat yhtenevaisia naisten ja miesten valilla. Tdssa tutkimuksessa sukupuolten vélisia
eroja ei ole tarkasteltu erillisesti tutkimuksen eettisiin lahtokohtiin vedoten, mutta myos
siitd syystd, ettd selvid eroavaisuuksia tutkimusaineiston perusteella ei havaittu. Ainoa
huomattava ero sukupuolten vélilla oli, ettd naiset kokivat liikunnan harrastamisen
jonakin mita pitéisi ja tulisi tehdd, sek& kokivat liikkumattomuudesta huonoa
omaatuntoa selvésti enemmadan kuin miehet. Liikunta-aktiivisuutta mittaavien
tutkimusten perusteella on havaittu, ettd ialla on vaikutus yksilon liikunnan
harrastamiseen. Tdman on huomattu perustuvan usein eldmankulun ja elamantilanteiden
vaikutukseen (Fogelholm ym. 2007). Siitd huolimatta, ettd tassd tutkimuksessa
ikahaarukka oli suuri, ei oleellisia idstd johtuvia eroavaisuuksia ilmennyt
liilkkumattomuuden lahtokohtia ja nakodkulmia tarkasteltaessa. Tastd johtuen
tutkimushenkildiden iat tarkasteltiin keskiarvona, tutkimushenkildiden anonymiteetin
suojaamiseksi. Liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavat myods sosioekonomiset tekijat
(Fogelholm ym. 2007; Borodulin ym. 2010), kuitenkaan tdméa tutkimus ei rajauksensa
vuoksi ota kantaa mahdollisten sosioekonomisten tekijoiden  vaikutuksesta

liikuntakéyttaytymiseen.

Tutkimustuloksissa oli huomioitavissa kansallinen liikunnallinen muutos, joka lisaa
vapaa-ajan liitkunnan roolia liikunta-aktiivisuuden yll&pidossa (Opetusministerio 2008).
Yksikddn haastateltavista ei maininnut harrastavansa tyomatkaliikuntaa, sekd myos
yleinen asiointiliikunta oli melko v&hdistd. Tosin tivolityén tuoma fyysisesti
kuormittava tyoliikunta kerryttdd péivittdista liikunta-annosta tdman tutkimuksen
haastateltavilla. Tastd huolimatta liikuntakokonaisuus kaipaa lisaksi taydennysté
monipuolisesta  vapaa-ajan  liikunnasta,  tayttddkseen  kansalliset  terveys-
liikuntasuositukset. Kuitenkin huomioonotettavaa on, ettd siind missa arki- ja

tyolitkunta sujuu melko luonnollisesti, vaatii vapaa-ajan liikunnan harrastaminen
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yksilolta liikuntapdatoksen ja -valinnan tekemistd (Opetusministerié 2008). Tietous
liikunnan  terveysvaikutuksista ei riitd lisddmaan litkunnan  harrastamista
(Withall ym. 2011). Tama tuli esille myo6s téssd tutkimuksessa, silld suurin osa
tutkimuksen haastateltavista oli tietoisia lilkunnan terveysvaikutuksista, mutta tukevaa
yhteytta itse liikkumisen ja tietouden valilla ei havaittu. Pikemminkin téssé
tutkimuksessa liikunnan terveysvaikutukset koettiin ennemmin painostaviksi kuin

kannustaviksi tekijoiksi.

Tutkimusaineistossa tuli esille, ettd yleisesti saatavilla olevat liikuntamahdollisuudet
koettiin kattaviksi. Kuitenkin sisaisten ja ulkoisten esteiden koettiin rajoittavan liikunta-
aktiivisuutta. On todettu, ettd lilkkumattomat kokevat usein enemman esteitd liikunnan
harrastamiselle, ja jossain madrin esteet ovat myds yksilon itse luomia
(Roberts 1992 5.155). Tassa tutkimuksessa esille tulleet ulkoiset esteet liikunnan
harrastamiselle, kuten ajan puute sek& erilaiset priorisoinnit olivat samankaltaisia
muiden tutkimusten kanssa (Ackland ym. 2005; Auweele ym. 1997; van Niekerk 2010;
Skaal 2011; Withall ym. 2011). Tutkimustuloksissa tuli kuitenkin esiin, ettd sisdiset
tekijat kuten yksilokohtaiset ominaisuudet koettiin rajoittavan enemmaén liikunta-
aktiivisuutta kuin ulkoiset tekijat kuten esimerkiksi l&hiympériston vaikutus.
Tutkimuksessa ylipaatansa ulkoisia esteitd, esimerkiksi ymparistdsta johtuvia rajoittavia
tekijoitd, tuli esille suhteellisen vahan aikaisempiin tutkimuksiin verrattuna. Ymparistén
mahdollisuudet tai taloudelliset esteet rajoittivat suhteessa vain vahan liikunnan
harrastamista, mikd on yhtendistd Euroopan komission (2004) tekeman tutkimuksen
kanssa. Taméan tutkimuksen tuloksista kavi ilmi, ettd yksilokohtaisista tekijoista muun
muassa itsekurin puute sekd saamattomuus koettiin suurimmiksi haasteiksi liikunnan
harrastamiselle. Nama tekijat ovat yhtenevaisia esimerkiksi Withall ym. (2011)

tutkimuksen kanssa.

Tutkimusaineistossa tuli selvasti esiin liikuntasuhteen muuttuminen el&mankulun
aikana. Liikuntasuhde ei ole pysyvda vaan saa vaikutteita muun eld&mankulun
vaikutuksesta. Haastateltavilla tissd tutkimuksessa lapsuuden ja nuoruuden aikainen
lilkunta-aktiivisuus oli  passivoitunut nykypéivadn ja aikuisuuteen tultaessa.
Liikuntasuhteen muutokset ovat erityisesti ajankohtaisia eldméntilanteiden muuttuessa
ja kyseenalaistuessa (Saaranen-Kauppinen ym. 2011; Withall ym. 2011). Tass&

tutkimuksessa liikuntasuhteeseen oli tapahtunut suuria muutoksia aktiivisesta
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passiiviseen, erityisesti eldamén erilaisissa muutoskohdissa. Tallaisia eldman
muutoskohtia olivat esimerkiksi murrosidn alku, uudelle paikkakunnalle muutto, uusi
tyopaikka, terveyden heikentyminen ja harrastusjoukkueen tai tydpaikan joukkueen
toiminnan péattyminen. Syyt ovat samankaltaisia kuten Saaranen-Kauppinen ym.
(2011) tutkimuksessa.

Aiemmat  liikuntakokemukset ~ muokkaavat  liikuntasuhteen  muodostumista
(Mékinen 2010) ja liséksi liikuntaa tukevilla lapsuuden ja nuoruuden elinoloilla on
edistava vaikutus liikunnalliselle elaméntavalle (Husu ym. 2011). T&ssa tutkimuksessa
negatiiviset kokemukset vaikuttivat mielikuviin itsesté liikkujana, ja nain ollen toimivat
rajoittavina tekijoind liikunta-aktiivisuudelle. Myo0s aikaisemmat epamielekkééat
kokemukset ja negatiiviseksi muodostunut liikuntasuhde rajoittavat yksilon liikunta-
aktiivisuutta. Tam& on myos todettua aikaisemmissa tutkimuksissa kuten Withall ym.
(2011) ja Auweele ym. (1997). Téassa tutkimuksessa valtaosalla liikkuntaan
suhtautuminen oli positiivista, sekd myos liikunnanilo ja liikunnalliset positiiviset
kokemukset olivat osana  yksilollistd liikuntakokonaisuutta.  Kokonaisuutta
tarkasteltaessa ne eivat kuitenkaan riittdneet tukemaan yksind&n liikunnallisen

elaméntavan muodostumista.

Tutkimuksessa  nousi  esille  koululiikunnan ~ suuri  painoarvo  yksilén
liikuntakokonaisuudessa, silld se tuli spontaanisti esiin kaikkien haastateltavien
toimesta. Itse liikunta sanana sek& useat liikuntamuistot assosioituivat haastateltavilla
koululiikuntaan. Tassa tutkimuksessa koululiikunta tuli kuitenkin ilmi péa&osin
negatiivispainotteisena  liikuntavaiheena. Tama tutkimus vahvistaa Valtion
liikuntaneuvoston (2012) nakdkantaa, jossa koululiikunta on merkittdva osa yksilon
lilkuntakokonaisuutta luoden onnistuneella toteutuksella edellytyksia liikunnallisen
elaméntavan syntymiselle (Valtion liikuntaneuvosto 2012). Rovio ym. (2011) mukaan
liikuntasuhde ja litkunnan merkityssuhde muodostuu lapsuuden ja nuoruuden aikana
ympadriston vuorovaikutuksessa. Tamé tutkimus nostaa esiin, kuinka koululiikunta on
yhteinen ja ulottuva liikuntakanava kaikille ja ndin ollen vaikuttaa yksilon

litkuntasuhteen muodostumiseen.

Liikunnan perusteet, eli motivaationlahteet vaikuttavat liikunta-aktiivisuuteen. T&ssé

tutkimuksessa tuli esiin, etta ulkoiset motivaationl&hteet toimivat erityisesti kausittaisina
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motivaattoreina. Ulkoiset motivaationlahteet eivat kuitenkaan edista
pysyvéluonteisempaa ja pitk&ntdhtdimen liikunnallisen eldmdantavan omaksumista
(Hassmén & Hassmen 2005 s.225). Tutkimuksessa useimmat esille tulleet motivaattorit
olivat ulkonakokeskeisia. Kuitenkin liikunta-aktiivisuuden yll&pitamiseksi pidemmalla
tahtdimella ~ on  sisdisten  motivaationldhteiden ~ muodostuminen  tarkeéa
(Hassmén & Hassmén 2005 s.225). Pitkalla tahtdimelld tarkasteltuna sisdsyntyisella
motivaationlahteelld on huomattu myods olevan yhteys koettuun lisddntyneeseen
henkiseen hyvinvointiin (Maltby & Day 2001). Tutkimusndyttdé vahvistaa, ettd
ulkosyntyiset ~ motivaationldhteet  voivat  kehittyd  sisdisiksi  ajan  myo6ta
(Maltby & Day 2001; Withall ym. 2011) ja ndin ollen voivat toimia tarke&na

kannustimena ainakin liikuntainterventioiden aloitusvaiheessa.

Tutkimustuloksissa huomionarvoista on esiin tullut merkityssuhteen muodostuminen
litkuntaan. Aistimukset, ajatukset, toiminnot ja havainnot vaikuttavat tietoisuuteemme
ja yksilo laatii ymparilla olevasta reflektoinnin avulla olemassa olevan jarjestyksen eli
merkityksen (Svedberg 2003 s.74). Néin ollen voidaan esittdd, ettda merkityssuhde
lilkuntaan muotoutuu elamallg, yksilon sosialisaatioprosessin my6td. Vahan liikkuvilla
litkunnan ei ole todettu olevan osana yksilon minakésitysta (Auweele ym. 1997). Téassa
tutkimuksessa tutkimusaineistosta kévi ilmi, ettei liitkunnalla ollut selkedd merkitysta
haastateltavien elamassa. Liikunta ei mydskaan ollut osana haastateltavien elaméntapaa,
vaikka suurin osa oli kokenut liikunnaniloa ja my6s heiddn suhtautumisensa itse
lilkuntaan oli p&dasiassa positiivista. On todettu, ettd rajoittava elementti liikunnan
harrastamiselle on liikunnan kokeminen tarpeettomana (Auweele ym. 1997). Kuitenkin
tassa tutkimuksessa liikunta miellettiin tarpeelliseksi, mutta tutkimustulokset viittaavat
siihen, ettd liikuntaan muodostunut merkityssuhde on vaikuttava, jopa tiedostamaton
nakokanta myotavaikuttaen haastateltavien liikunta-aktiivisuuteen. Vaikka liikunnan
tarkeys yleiselld tasolla ymmarrettiinkin, ei liikunnalla siitd huolimatta ollut selke&da
merkitystd haastateltavien eldmassd. Liikunnan tarkeys koettiin arkieldméssa lahinna
epakonkreettiseksi ja etéiseksi. Auweele ym. (1997) tutkimuksessa suurin o0sa
tutkimukseen osallistujista ei osannut identifioida oman liikkumattomuutensa syité.
Tassakin tutkimuksessa aineistosta kdy ilmi, etteivdt haastateltavat olleet kasitelleet
omaa litkuntasuhdettaan, eikd ndin ollen liikkumattomuuden l&htékohdat ja sen olemus

olleet tiedostettuina tai jasentyneind itse haastateltaville.

50



Tama tutkimus vahvistaa jo aikaisemmissa tutkimuksissa todettua, kuinka sosiaaliseen
ymparistoon  kuuluvilla  viiteryhmilla on  keskeinen vaikutus liikuntasuhteen
muodostumiseen (Caperchoine ym. 2009; Saaranen-Kauppinen ym. 2011,
Withall ym. 2011; Zlot ym. 2006). Yksild on aina osa sosiaalista kokonaisuutta, mika
vaikuttaa muun muassa yksilon kasityksiin, valintoihin seka toimintaan, ja nain ollen
esimerkiksi ty0ympariston rooli on merkittdva vaikuttaja liikunta-aktiivisuuteen.
Saaranen-Kauppinen ym. (2011) tutkimuksen mukaan l&hiympadriston viiteryhmaét
muodostavat my0s yleisesti jaettuja késityksid, jotka osaltaan vaikuttavat liikunta-
aktiivisuuteen.  Yksilon liikuntasuhde on altis muutoksille muiden ihmisten
vuorovaikutuksessa (Saaranen-Kauppinen ym. 2011). Nain ollen sosiaalisesti jaetuilla
liikuntaan liittyvilla késityksilla on merkittava rooli liikunta-aktiivisuudelle, ja taten on
ensiarvoisen tarkedd ottaa huomioon sosiaalisesti tukeva konteksti ja vallitseva
sosiaalinen ilmapiiri litkunnan edistamiseksi myos Tivoli Sariolan tydymparistdssa. On
todettu, ettd liikkunnan kannalta on merkittavad, ettd tyOympéristd tarjoaa myonteista
sosiaalista painetta ja positiivista yhdenmukaisuutta (Rovio ym.2011). Téassa
tutkimuksessa tydympariston ilmapiirin ja vallitsevien normien ei koettu tukevan
tyontekijoiden  liikunta-aktiivisuutta, mutta  kuitenkaan  varsinaisia  esteitd
tyoymparistossa liitkunnan harrastamiseen ei tullut esille. Saaranen-Kauppinen ym.
(2011) tutkimuksen mukaan sosiaalisten suhteiden vaikutus on hallitseva elementti
liikunta-aktiivisuutta tarkasteltaessa, jopa siind madrin, ettd se jattda liikunnan
suositeltavuuden seka sen terveysvaikutukset toissijaisiksi yksilon valinnoissa. Tama
selittdd osaksi Tivoli Sariolan tydympariston tilanteen, sill4 varsinaisia esteité ei koettu
olevan, mutta kuitenkaan tyéympariston sosiaalisen paineen ei koettu tukevan liikunnan
harrastamista. Tyonantajan rooli liikuntaa tukevana elementtind tukee liikunta-
aktiivisuutta ja motivoitumista elamantilanteessa, jossa tyokiireet ja muut vastuut
lisddntyvat (Korkiakangas 2010). Liséksi tivolitydn kausittaisuuden ja tiiviin tyotahdin
takia tyonantajan sek& tydympaériston tuki litkunnan harrastamiseen on merkittava.
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6.2 Liitkkumattomuuden lahtokohtien kerroksellisuus

Malli liikkumattomuuden lahtokohtien kerroksellisuudesta (malli 2) kuvaa tdman
tutkimuksen tulosten perusteella liikkumattomuuteen vaikuttavien l&htokohtien
kerroksellisuutta yksilotasolla tarkasteltuna. Mallin tarkoituksena on syventyé erityisesti
liilkkumattomuuden intrapersoonallisen tason (ks. malli 1) kasittelyyn. Tutkimustulokset
viittaavat kuitenkin siihen, ett4 tarkasteltaessa liikkumattomuutta ei riitd, ettd
huomioitaisiin vain liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavat lahtokohdat, vaan tutkittavan
ilmion johdosta liitkkumattomuutta tulee tarkastella kokonaisvaltaisesti sen vallitsevassa
kontekstissa.

LIKUNTA-AKTIVISUUTEEN VAIKUTTAVAT
SISAISET JA ULKOISET TEKIJAT

SUHTAUTUMINEN, MIELIPIDE

MOTIVAATIO

ARVOPOHJA

Malli 2. Liikkumattomuuden lahtokohtien kerroksellisuus

Mallin kerrokset on muodostettu tutkimustuloksissa esiin tulleista liikkumattomuuden
lahtdkohdista. Mallin tarkoituksena on ilmentda kuinka ydin séteilee ja luo jalustan
jokaiseen kerrokseen, ja néin ollen ytimen latautuneisuus vaikuttaa osaltaan jokaiseen
kerrokseen. Ytimessa on liikuntaan muodostunut merkityssuhde sek& yksilon arvopohja,
joiden voidaan n&hdd vaikuttavan eri kerroksiin. Motivaatio ja arvopohja ovat
keskikerroksissa ja ne saavat vaikutteita ymparoivista kerroksista. Pintakerroksissa ovat
suhtautuminen liikuntaan seka erilaiset liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavat tekijat kuten
aikaresurssit  sek& lahiympdériston tuki. P&&piirteissddn  liikunta-aktiivisuuteen

vaikuttavat tekijat ovat laajalti kartoitettuna useissa tutkimuksissa (esim. Ackland ym.
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2005; Auweele ym. 1997; van Niekerk 2010; Skaal 2011; Withall ym. 2011; Zlot ym.
2006). Tassa mallissa liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavat sisdiset ja ulkoiset tekijat
muodostavat  liikkumattomuuden ilmidlle  pintakerroksen yhdessa liikuntaan
suhtautumisen kanssa, silla usein liikkumattomuus ilmentyy ja perustellaan kyseisten
tekijoiden kautta. Kuitenkin tassé tutkimuksessa tuli esiin myos ytimen vaikutuksen
merKitys eri kerroksiin.

Tassakin tutkimuksessa kévi ilmi, ettd liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavista rajoittavista
tekijOistda aikaresurssit ovat yleisin mainittu syy liikkumattomuuteen. Useissa
tutkimuksissa on todettu, ettd haasteeksi koetaan ajan priorisoiminen s&annélliseen
liilkunnan harrastamiseen (Ackland ym. 2005; van Niekerk 2010; Skaal 2011).
Yksil6illa on kuitenkin jokseenkin yhtenevat aikaresurssit ja ndin ollen voidaan pohtia,
ettd onnistuneesti muodostunut merkityssuhde olisi yhteydessa siihen, ettd liikunnalle
Ioydetddn ja luodaan aikaa arkieldamén rutiineissa. Kun asia on merkityksellinen

yksil6lle, sen priorisointi on myos korkealla (Roos 1989 s.11, 5.69).

Lisaksi  tutkimustulosten perusteella voidaan reflektoida kuinka liikuntaan
muodostuneella merkityssuhteella voi olla vaikutus motivaatioon syntyyn ja sen
kehittymiseen.  Liikunnalla ei ollut tutkimuksen haastateltaville erityista
merkityssuhdetta, ja talld on wvoinut olla myds vaikutusta haastateltavien
motivaationlahteisiin. Tutkimustuloksissa tuli esiin, ettd haastateltavien mainitsemat
motivaationlahteet liikuntaan olivat pé&&asiassa ulkosyntyisid. Tdten voidaan pohtia,
mikali liikuntaan muodostunut onnistunut merkityssuhde edistdd sisasyntyisten
motivaationlahteiden syntymistd, silla kun liikunta merkityksellinen osa eldmaa,
koetaan talldin itse liikunta jo tarkedksi ja resurssipitoiseksi. N&in ollen onnistunut
merkityssuhde tukisi sisdsyntyisid motivaationlahteitd liikunnan harrastamiseen, sill&
Maltby & Day (2001) tutkimuksen mukaan sisésyntyisten motivaationldhteiden on

huomattu osaltaan edistavan liikunnallista elamantapaa.

Mallissa liikkumattomuuden l&htokohtien kerroksellisuudesta havainnollistuu, etta
merkityssuhteella liikuntaan voidaan ndhdd olevan osaltaan vaikutusta yksilon liikunnan
priorisointiin, suhtautumiseen ja motivaationl@hteisiin. Lisaksi litkuntaan muodostunut
merkityssuhde voi olla yhteydessé sosialisaatioprosessin my6té syntyviin arvopohjiin.

Taman tutkimuksen kohdalla voidaan paatelld, ettd huomioimalla wvain ulkoiset
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kerrokset inaktiivisuudesta selittdvat lilkkumattomuutta ilmiona vain pintapuolisesti ja
erindisten muuttujien kautta. Kuitenkin tutkimustulosten perusteella on merkittavéaa
paneutua myos ilmi tulleisiin litkkumattomuuden lahtokohtiin, jotka myotavaikuttavat
luomaan perustan liikunnalliselle eldamantavalle sek& voivat toimia vaikuttajina
pidemman aikavalin kesténeessa liikkumattomassa eldméntavassa. Tutkimustulokset
viittaavat siihen, ettd liikuntaan onnistuneesti muodostuneella merkityssuhteella on
vaikutusta mallin  kerroksiin, parhaillaan edistden liikunnallisen eldmantavan

omaksumista eri tasojen seka ymparilla olevan kontekstin vuorovaikutuksessa.

6.3 Tutkimuksen kriittinen tarkastelu ja luotettavuus

Taman tutkimuksen tarkoituksena on lisdtd ymmarrystd liikkumattomuuden
kokemusmaailmasta sekéd kehittdd tuloksien pohjalta Tivoli Sariolan tyoympdriston
litkuntamahdollisuuksia. Tamé& tutkimus toi arvokasta tietoa Tivoli Sariolan
tyontekijoiden  liikunnallisista ~ l&htokohdista,  silld  liikunnan  edistdmisen
ldhestymistavoissa tulee ottaa huomioon seké yksilén elamantilanne, ettd arvostukset ja
toiveet. Kuten tutkimuksessa tuli ilmi, on liikkumattomuus ilmién&d moniulotteinen,
asiayhteysriippuvainen seka arkaluonteinen, joten on pohdittava tavoitetaanko ilmi6n
olemus pelkkien haastattelujen avulla. Tutkimus olisi mahdollisesti hy6tynyt
laajemmasta ja havainnoivammasta kenttatyOstd suoritettaessa muun muassa

haastattelujen ja observoinnin yhteistyona.

Ominaista fenomenologiselle tutkimusotteelle on l&hestyd ilmiotad tutkivalla sek&
avoimella tavalla (Starrin & Svensson 1994 s.94). Tutkija on Kkiinnittanyt
erityishuomiota sailyttddkseen tutkiskelevan, neutraalin seka johdattelemattoman
suhtautumistavan tutkimuksen eri vaiheissa, silla ne muokkaavat miten ja mitd pyritdan
ymmartamaan ilmiosta (Hirsjarvi & Hurme 2000 s.96-98). Lisaksi tutkija on aktiivisesti
yrittanyt irtautua ennakko-oletuksista, ja pyrkinyt antaa tilaa oivaltamiselle, tutkimisen
avoimuudelle (Varto 1992 s.87). Siitd huolimatta tutkijan liikunnallinen tausta seka
lilkunnanohjaajatutkinnon muokkaamat késitykset ja tietopohja ovat saattaneet
vaikuttaa  tutkimuksen  toteutukseen,  tutkimusta  koskeviin  p&atoksiin,

haastattelutilanteisiin seka tutkimuksen tulkintoihin.
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Tivoli Sariolan liikuntamahdollisuuksia kehitettdessa ulkopuolisena, ei tydyhteistn
jasenend, voidaan n&hda sekd etuna, ettd haittapuolena  tutkimukselle
(vrt. Oquist 2008 s.12, s.23). Ulkopuolisena jasenena pystyy helpommin sailyttamaan
objektiivisen ja kokonaisvaltaissmman suhtautumistavan, mutta toisaalta se voi myos
toimia haittaavana tekijana, jolloin esimerkiksi tydympariston kulttuurin vivahteita ei
valttamatta pysty havainnoimaan. Tosin tutkijan perehtynyt tausta tivolityon
olemuksesta edistdd tutkimuksen toteutusta sekd tuloksien tulkintaa. Lisaksi myds
yrityksen  kehitysjohtajan  aktiivinen rooli prosessissa vahvistaa tutkimuksen
tarkoituksenmukaisuutta. Tutkimuksen tulosten pohjalta laadittava ja toteutettava
toimintasuunnitelma  tapahtuu tutkijan avustuksella yhdessa Tivoli Sariolan
kehitysjohtajan sekéa toteutusryhman kanssa, jolloin erilaiset lahtokohdat ja nakokulmat

ilmidsta voidaan kayttad hyodyksi.

Tutkimuksen tilaajana Tivoli Sariolan voidaan ndhda hyotyneen tutkimuksen tuloksista,
silla tutkimustulokset havainnollistavat yritykselle tilannekartoituksen liikunta-
mahdollisuuksien  kehittamiselle sekd edesauttavat tarkoituksenmukaisten ja
tuloksellisten toimien suunnittelussa. Liséksi tutkimuksen tulosten pohjalta kehitetty
toimintasuunnitelma litkuntamahdollisuuksien kehittamiseksi on saanut
tutkimustulosten kautta valineita ja ideoita yrityksen edistamistydéhon. Tama tutkimus
tavoitti kuitenkin vain osan Tivoli Sariolan tyontekijoistd, ja ndin ollen yrityksen
edistamistoimet olisivat hyotyneet pidempiaikaisesta seké laajemmasta tydskentely- ja
tarkkailujaksosta itse tyOympadristossd, jotta entistda kattavampia ja tuloksellisempia

litkuntamahdollisuuksien edistamistoimia olisi ollut toteutettavissa.

Erilaiset kohdistetut interventiot ovat onnistuneet lisédmé&an liikunta-aktiivisuutta vain
lyhyella aikavélilla, mutta kuitenkaan terveysliikuntasuositusten — mukaista
lilkuntamé&aradd ei ole niiden avulla saavutettu (Rovio ym. 2011). Tdm& varjostaa
tdmankin tutkimuksen tuloksellisuutta. Kuitenkin tydympéristoon kohdistuvat
kehitysmahdollisuudet tulee implementoida Tivoli Sariolan toimintatapoihin, jotta
toivottavat liikunnan edistdmisen vaikutukset voidaan saavuttaa, myds pidemmalla
tahtdimelld. Liséksi tutkimuksen pohjalta tehtdvdn toimintasuunnitelman laatimisessa
paédpaino on koulutuksessa, omavoimaistamisessa sekd liikunnan mahdollistamisessa

tyoympaérist0ssa, joka korostaa aktiivista osallisuutta seka vastuun jakautumista. Liséksi
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tivolityd on itsessddn jo fyysisesti kuormittavaa, joten terveysliikuntasuositusten

mukainen maaréa voi olla todenndkdisemmin saavutettavissa.

Tutkimuksen pyrkimyksena ei ollut tuoda esiin yleistettavia tuloksia, vaan tavoitteena
oli ymmarryksen lisddminen liikkumattomuuden kokemusmaailmasta. Na&in ollen
tutkimuksen suhteellisen pieni aineisto tukee tutkimuksen tarkoitusta. Tutkimuksen
osallistujien oma kokemuspohja sekd haastateltavien tasainen sukupuolijakauma,
myotavaikuttaa myds ilmidn todenmukaisen olemuksen kuvaamiseen. Erityisesti
miespuolisten osallistujien runsaus voidaan ndhda positiivisena nakokulmana
litkkumattomuuden ilmidn kuvaamiselle, sill4 useat aikaisemmat tutkimukset ovat olleet
naisndkemyspainotteisia (vrt. Moschny ym. 2011; Skaal 2011; Withall ym. 2011;
van Niekerk 2010). Kuitenkin tutkimuksen rajaus esimerkiksi sosio-ekonomisten erojen
jattdminen tutkimuksen ulkopuolelle, voidaan ndhda vaikuttavana tekijana tutkimuksen

tuloksiin.

Tata tutkimusta varten tehdyt haastattelut olivat kestoltaan suhteellisen lyhyitd, miké voi
muun muassa johtua haastattelijan suorituksesta haastattelutilanteissa. On mahdollista,
ettd haastattelija ei ole onnistunut luomaan haastateltaville rauhanomaista
haastattelutilannetta, eika talloin osapuolten valille ole syntynyt aivan avointa ja
spontaania vuorovaikutusta. Talla voi osaltaan olla vaikutusta myos tutkimusaineistoon
sekd tutkimustuloksiin. Tdman perusteella voidaan ajatella, ettd tutkimus olisi voinut
hyotyd haastattelijakoulutuksesta, syvéllisemmé&std perehtymisestd haastattelu-

tekniikoihin sekd mahdollisesti useammasta koehaastattelusta.

Tutkimuksen voidaan ndhdd hyotyneen strategisesta lahestymistavasta, silla se
mahdollisti haastateltavien ja kohderyhman tavoittamisen. Liikunta termind ei usein
houkuttele litkkumattomia (Opetusministerio 2008), ja ndin ollen heidan nakdkulmansa
voi jaddd huomioimatta. Lisaksi usein tutkimuksiin osallistuminen houkuttelee
henkiloitd, joilla on selkeytyneet mielipiteet sek& sanallisessa muodossa jaettavaa
materiaalia tutkimuksen aihealueesta, ja ndin ollen vastaukset voivat olla
konstruoituneina muotoon, jolloin ne ovat sosiaalisesti hyvaksyttavid. Kuitenkin téssa
tutkimuksessa strateginen lahestymistapa edisti autenttisten vastauksien ja nakokulmien
tavoittamista. Lisdksi kohderyhman valinnassa keskeisend saatelijand toimi tutkimuksen

tarkoitus ja tavoite, joten ndin ollen strategisen l&hestymistavan sekd haastateltavien
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vapaaehtoisuuteen  perustuvan  l&hestymistavan  yhdistelmd voidaan n&hda
tarkoituksenmukaisena ~ kohderyhmédn  valintametodina  tassd  tutkimuksessa
(vrt. Jacobsen 2007 s. 125).

Tassa tutkimuksessa reliabiliteetti ja validiteetti on huomioitu koko tutkimusprosessin
ajan tutkimuksen luotettavuuden kannalta. Tutkimuksen toteutus nojautuu laadullisen
tutkimuksen kriteereille. Tutkimuksessa validiteettia tarkastellaan kéayttden apuna
Fejes & Thornberg (2009 s.271-218) kriteereitd laadulliselle tutkimukselle. Tutkimus
hyddyntdd myos Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012) hyvén tieteellisen
kaytannon keskeisid l&dhtokohtia. Edellytyksena tieteelliselle tutkimukselle on sen
eettisen hyvéksyttavyyden, luotettavuuden seka tulosten uskottavuuden kannalta, etta
tutkimus suoritetaan hyvan tieteellisen kaytdnnén mukaan (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2012). Validiteettia tarkasteltaessa otetaan erityisesti huomioon
tukevatko  tutkimukseen  valitut  tutkimusotteet  ilmidbn  olemusta  sek&
tutkimuskysymyksid, ja ovatko metodivalinnat yhtenevaisia seka perusteltuja tutkittavan

ilmion olemuksen mukaisesti (Fejes & Thornberg 2009 s.217).

Tutkimuksen toteutuksessa ohjenuorana on toiminut rehellisyys ja avoimuus
tutkimuksen kaikissa vaiheissa. Tutkimus on toteutettu systemaattisesti laadullisen
tutkimuksen eri vaiheita ja muotoilua noudattaen. Tutkija on perehtynyt hyvén
tieteellisen kaytannon periaatteisiin  osana peruskoulutustaan sek& tutkimukseen
tarvittavat tutkimusluvat on hankittu ja tutkimus on lisdksi saanut eettisen komitean
hyvaksynnan. Tutkimuksen tulokset ovat lisdnneet ymmarrysta tutkittavasta ilmiosta,
sisallyttanyt sen kontekstiin sekd osallistunut teoreettiseen ja kaytantdsidonnaiseen
keskusteluun. Tutkija on lisaksi perustellut sekda kuvaillut valitsemansa metodit,
kohdejoukon seka analyysin ja tulosten tulkinnat, mik& vahvistaa tutkimuksen
reliabiliteettia. My06s tutkimuksen metodiset valinnat ovat tehty tutkimuksen
tarkoituksen mukaisesti tukemaan valittuja tutkimustehtdvia. Lisaksi tutkittavan aiheen
aikaisempi tietopohja on toiminut jalustana tdmén tutkimuksen toteutukselle. Tutkija on
osoittanut kunnioitusta muiden tekijoiden tyotd kohtaan noudattaen tutkimuksessaan
asianmukaisia lahdemerkintdja. My0Os teoreettisia l&htokohtia tarkastellaan ja
sovelletaan tutkimuksen tarkoituksen mukaisesti. Tutkimuksen validiteetti seka
tuloksien autenttisuus vahvistuu sitaattien avulla. Lisaksi tutkimustulosten validiteettia

tarkastellaan ja vahvistetaan peilaamalla ja vertailemalla tdmén tutkimuksen tuloksia
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aiempien tutkimusten tuloksiin. Tutkija on liséksi ottanut kantaa tutkimuksen eettisiin
lahtokohtiin seké tarkastellut kriittisesti tutkimuksen kokonaistoteutusta.

Laadullisen tutkimuksen ainutlaatuisen sosiaalisen rakenteen takia laadullinen tutkimus
ei ole sindllaédn kopioitavissa ja toistettavissa. Lisdksi myos aika- ja tilannekohtaiset
muuttujat heikentdvat toistettavuuden toimintoa. Laadullista tutkimusta toteuttaessa
tutkija toimii itse tyovalineend sekd hanen roolinsa on tulkitseva. Tutkija on usein myos
niin laheisesti sidoksissa tutkittavaan ilmidon, jolloin toisen tutkijan mahdollisuudet
samaan aineistoon seka johtopaatoksiin ovat heikot. Na&in ollen laadullisessa
tutkimuksessa reliabiliteettia tarkasteltaessa tulee ottaa huomioon tutkimuksen
menettelytavat ja péatokset sekd niiden reflektointi, jotka tulee olla huolellisesti
dokumentoitu  vahvistaakseen  tutkimuksen  reliabiliteettia. ~ Talla  tavalla
tutkimusprosessin reliabiliteetti voidaan varmistaa ja menettely toimii laadullisen
tutkimuksen vastikkeena, kvantitatiivisten tutkimusten toistettavuudelle.
(Denscombe 2009 s. 378-381) Tutkimuksen metodologiset menettelytavat sekd tutkijan

avoimuus toimivat edellytyksend tamén tutkimuksen reliabiliteetin tukemiseksi.

6.4 Johtopaatokset

Tama tutkimus auttaa ymmartdméaéan liikuntakéyttdytymisen ja  erityisesti
liikkumattomuuden kerroksellisuutta. Tutkimus myotavaikuttaa liikkumattomuuden
kokonaisvaltaista tarkastelua niin yksilon seka kontekstin kannalta, korostaen erityisesti

tydympariston roolia liikuntaa tukevana ympéristona.

Liikuntakayttaytymisen suhteen ideaalina on omaksua Il&pi eldmédn Kkattava
liikunnallinen eldaméntapa (Fogelholm ym. 2007; WHO 2006). Tassa tutkimuksessa
kavi ilmi, ettd lapsuus- ja nuoruusajan liikunnanharrastaminen oli aktiivista, mutta
aikuisuuteen ja nykypdivaan tultaessa liikunta-aktiivisuus oli vahentynyt huomattavasti.
Taten tarpeena olisi luoda liikunnan asemaa tukevia erilaisia toimia eldman vaihteleviin
olosuhteisiin. Erityisesti tukitoimia kaivataan eldmdn muutos- ja murroskohtiin
(Saaranen-Kauppinen ym. 2011), jotta liikunta-aktiivisuus sdilyisi arkipéivaisena
toimijana lapi elaman. Tama tarkoittaa yhtendisia tukitoimia yhteiskunnan eri tahojen ja
yksilon eldmdankaaren eri viiteryhmien osalta (Rovio ym. 2011). Taméan lisdksi

tutkimustulosten perusteella promotiivisia tukikeinoja seka ratkaisukeskeisia tukitoimia
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tarvitaan, jotta liikunta-aktiivisuuden yll&pitoa sek& liikunnan mahdollistamista lapi
yksilon eldmdnkaaren voidaan tukea. Tutkimuksessa tuli myo6s selvésti esille
koululiikunnan vaikuttavuus, ja kuinka merkittdvd osa se on  yksilon
liikuntakokonaisuutta. Koululiikunnalla on myo6s pitkdkantoista yhteiskunnallista
merkitystd (Valtion liikuntaneuvosto 2012). Taman tutkimuksen tulokset viittaavat
sithen, etté koululiikunnalla on potentiaalia luoda litkunnalle edistévé jalusta, silloinkin
kun vapaa-ajalla liikunta ei ole keskeinen osa arkielamaa. Né&in ollen tutkimuksessa
esille tulleen koululiikunnan negatiivisen assosiaation sekd ennen kaikkea sen
tavoittavuuden, vaikuttavuuden ja mahdollisuuksien vuoksi koululiikunnan tulisi luoda

onnistuneemmin edellytyksié tukemaan litkunnallisen elaméntavan omaksumista.

Liikuntakayttaytyminen  saa  vaikutteita ~ eldmédntavan  kulttuurimuutoksista
yhteiskunnassa.  Kulttuurin - muuttuessa rytmitys eldmén valiaikaisuudesta ja
kausiluonteisuudesta on korvannut sitoutumista ja eldmantavaksi omaksumista. Ta&ma
puolestaan luo valinnanvapautta, mutta samalla laajentaa yksilon vastuuta seké
yksilolahtoista ajatussuuntaa. (Opetusministerid 2008) Tassa tutkimuksessa, tdma on
havaittavissa liikunta-aktiivisuuden yksilokohtaiseksi mieltdmisessd, joka jattad vastuun
liikunta-aktiivisuudesta entistd enemman yksilon omien valintojen ja tietojen varaan.
Liikunnan harrastaminen on kuitenkin loppujen lopuksi yksilon omien valintojen
varassa (Opetusministerio 2008). Taten voidaan esittdd, ettd liikunnan suhteen
lisdantynyt yksilokohtaisuus lisad yksilon omavoimaistamisen painoarvoa tiedonarvon

seka taitojen osalta litkunnan edistdmistyossa.

Tutkimustuloksissa tuli esiin, etta liikunnallisempi elaméntapa néhtiin toivottavana seka
aktiivisempi liikunnan harrastaminen mahdollisena haastateltavien kesken. Tamén
lisdksi myo6s positiivinen suhtautuminen liikuntaan sek& liikunnanilon siivittdmat
kokemukset luovat soveliaan alustan terveysliikuntainterventiolle Tivoli Sariolan
tyoympaéristossa. Liséksi intervention térkeyttd korostaa se, ettd valtaosalla Tivoli
Sariolan tyontekijoistad hyva fyysinen toimintakyky on tyon edellytys ja itse tyovéline,
joten tdman suhteen liikunnan rooli tyokyvyn sdilyttdmisessa ja yllapitamisesséd on
merkittdva. Terveysliikunta soveltuu tdhan mainiosti perustuen sen antamiin hyotyihin,
monipuolisuuteen sek& soveltuvan vaatimustason ansiosta (Vuori 2007). Lisaksi
yhteisoéllinen liikunta parhaimmillaan vahvistaa sosiaalista hyvinvointia, lisda litkunnan

tuomaa mielihyvaa seka lisaa osallisuuden kokemuksia (Opetusministerio 2008), jotka
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toimivat myotavaikuttajina sisédisen motivaation syntymiseen (Maltby & Day 2001).
Nain ollen tydyhteisdliikunnan  kehittamistoimet voivat lisdksi  edesauttaa
tyéhyvinvoinnin ja -viihtyvyyden kehittymistd Tivoli Sariola yrityksessa. Kuitenkin
liilkuntamahdollisuuksien parantaminen Tivoli Sariolan tyOympéristossa vaatii
yritykseltd strategisia paatoksia, jotta tyontekijoiden litkunnan harrastamiselle luodaan
edellytyksid ja entistd enemmén saatavilla olevia mahdollisuuksia. Liséksi
Lindstrom & Erikssonin (2010 s.45) mukaan salutogeenisen nakdkulman soveltaminen
yrityksen kehittdmisprosessissa voi edesauttaa toimien edellytyksid terveyden
edistamiseen. Né&in ollen kehittdessa yrityksen roolia liikuntaa tukevana ympéristona
voidaan kehittdmistoimissa erityisesti keskittyd jo vallitseviin voimavaroihin,
osaamiseen ja mahdollisuuksiin, silld huomioimalla mahdollisuudet pystytdan luomaan

tasapainoa ja tukea ongelmien ja haasteiden vlille (Lindstrom & Eriksson 2010 s. 45).

Tydympariston litkuntamahdollisuuksien kehittdmisen tuloksellisuuden saavuttamiseksi
sekd prosessin vaikuttavuuden kannalta taytyy kaikkien asianosaisten olla sitoutuneita
sekd tuntea olevansa aktiivisesti osallisia prosessissa (Antonovsky 1991 s.140).
Tivolitydn tuomat vaihtuvat paikkakunnat seka tietynlainen sesonkiluonteisuuden
tuoma véliaikaisuus luovat omat haasteensa ja lahtokohtansa tyontekijoiden liikunnan
harrastamiselle. Tamén takia on ensiarvoisen tarkead vahvistaa tydympariston roolia
liikunnan  mahdollistamisessa. ~ Tutkimustulosten ~ mukaan  Tivoli  Sariolan
tyoymparistosséd  liikunnallisen  ilmapiirin ~ ja  sosiaalisen  yhdenmukaisuuden
muodostuminen ovat tarkeité edistdjakomponentteja lilkuntamahdollisuuksia ja liikunta-
aktiivisuutta edistéessa. Lisdksi tivolityon olemus, jolloin tyo- ja vapaa-ajan ympéristo
ovat yhteydessé toisiinsa, edesauttaa liikunnan implementointia tydyhteisén normaaliin
arkeen, mikd on tarked edellytys tuloksekkaalle tyoyhteison liikuntatoiminnalle
(Opetusministerio 2008). Kuitenkin tyoympériston ammattiosaamista terveysliikunnan
suhteen tulee vahvistaa, kuten koulutusten ja ohjeistusten avulla, jotta mahdollistetaan
tyoympériston tukeva rooli liikunnan edistdmistydssd. Ammattiosaamisen tukeminen
edesauttaa myos tyon kokonaiskuormittavuuden ja tyon erityispiirteiden huomioimista
seké ennen kaikkea tukee litkunnan monipuolisuutta ja vaihtoehtoisuutta, jolloin eri ik&-
ja  véestoryhmiin  kuuluvien sekd erilaisten  terveysongelmista  kérsivien
lilkuntamahdollisuudet voidaan turvata (Fogelholm ym. 2007). Téama tukee
Opetusministerion (2008) tavoitetta, ettd mahdollisimman moni voisi harrastaa liikuntaa

omista lahtokohdistaan hyvinvointinsa edistamiseksi.
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Liikunnan edistdmisen kohdalla ajankohtainen ilmi¢ oli havaittavissa myos tata
tutkimusta tehdessd, silla tutkimuksen kohderyhméan kuuluvien haastateltavien
tavoittaminen oli haasteellista. Sen sijaan liikunnallisesti aktiiviset osoittivat
mielenkiintoa tutkimusta kohtaan. N&in ollen tutkimuksen kohderyhmén kuuluvia,
liikkumattomia, paadyttiin l&8hestymé&én henkil0kohtaisesti, jotta he mieltdisivéat
osallistumisen merkitykselliseksi ja kokisivat osallistumisen liikunta-aiheiseen
tutkimukseen mielekkaaksi. Opetusministerion (2008) mukaan liikunnan mielikuvat
tukeutuvat viela vahvasti urheiluperinteeseen ja liikunta ei téten houkuttele
liikkumattomia. Riittamattomasti liikkuvien aktivointi vaatii liikunnan olemuksen
muokkaamista laajemmaksi, jotta liikunnan monipuolisuus sekd sen laaja-alaisuus
voitaisiin hyodyntda (Opetusministerio 2008). Tarkedd on myods heikentdd liikunta-
aktiivisuuden &aripaihin jakaantumista (Fogelholm ym. 2007), tdmé& tarkoittaa
litkkumattomien aktivointia liitkunnan piiriin sekd edellyttdd luomaan liikkumattomille
lisdantynytté kiinnostusta liikuntaa ja litkuntatoimia kohtaan.

Yleisesti terveys- ja liikuntatietoisuus oli tutkimuksen haastateltavilla vaihtelevaa.
Lisaksi asiantuntijoiden luomat terveysliikuntasuositukset eivat olleet tavoittaneet
valtaosaa taman tutkimuksen haastateltavista, mika osoittaa ett4d yhteinen kanava
asiantuntijoiden ja liikkumattomien valilla puuttuu, ja ndin ollen on entista tarkeampaa
luoda yhd ulottuvampia ja tavoittavampia toimia liikunnan edistamiseen. Tosin
haastateltavat, joilla lilkkumista puoltavat institutionaaliset ja asiantuntijoiden esittamét
litkunnan ohjenuorat olivat tiedossa, eivét silti olleet kyenneet omaksumaan niita osaksi
arkitietoa, vaan niiden anti koettiin ennemmin epakonkreettiseksi jokapaivaisessa
elaméssa ja vaativan pikemminkin pitkan tahtdimen perspektiivia. Tamé viittaa siihen,
ettd ammattilaisten ja liikkumattomien valilla on kuilu, johtuen liikunnan lahtokohtien
ja merkityserojen vallitsemisesta, sekd lisédksi erindiset nakemykset aiheuttavat
vajaavaisuutta litkunnan edistamisen kontekstissa. Taten liikunnan edistdmistoimien
tulisi pohjautua entistd enemman kohderyhman lahtokohtien sekd erityispiirteiden
ja -tarpeiden huomioon ottaen (Opetusministerié 2008; Auweele 1997), jotta liikunnan

edistdmisen tukitoimet tavoittaisivat entistd laajemman joukon véhén liikkuvista.
Tassa tutkimuksessa keskeista on liikuntaan muodostuneen merkityssuhteen rooli, jonka

voidaan néhdd muodostavan tarkedn lahtokohdan liikkumattomuuden kokonaisuutta

tarkasteltaessa. Tama tuli erityisesti esiin tutkimuksen aineistossa, silla valtaosa
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haastatteluista olivat kestoltaan lyhyitd. Tastd voidaan pohtia, mikali haastatteluiden
harvasanaisuus on yhteydessé siihen, etté lilkunnan jalansija haastateltavien elamassa ei
ollut vakiintunut eika liikunnalla koettu olevan ilmeistd roolia tai merkitysta
haastateltavien elaméssd. Taten voi olla, ettd tistd syystd oman liikuntasuhteen
pohtiminen koettiin haasteelliseksi. Liséksi tutkimustulokset viittaavat siihen, kuinka
liilkunnan merkityssuhteen voidaan nédhdé toimivan yhtend edellytyksena liikunnallisen
elaméntavan omaksumiselle. Yksil6 muodostaa merkityksen ja merkityssuhteen
elamélla ympéroivassa kontekstissa (Varto 1992 s.55-56). Taten on erityisen tarkeéé eri
tasojen vaikutuksessa ja eri yhteiskunnan toimijoiden avulla edistda yksilon
merkityksen luontia liikunnalle sosialisaatioprosessin kautta.

Tutkimuksen tulokset saavutettiin haastatteluiden avulla, mutta kuitenkin ilmién moni-
ilmeisyydesté johtuen jatkotutkimusten haasteina ja mahdollisuuksina on havainnoida
liikkumattomuutta yhdistellen kattavampia tutkimusmetodeja ja ilmion I&hestymistapoja
sekd mahdollisesti kyetd tarkastelemaan liikkumattomuuden ilmién olemusta
pidemmalla aikavalilla. Taman tutkimuksen rajauksen vuoksi sosioekonomisten erojen
vaikutusta liikunta-aktiivisuuteen tai liikuntamahdollisuuksien kehittdmiseen ei
huomioitu tutkimustuloksissa. Nain ollen jatkotutkimukset kyseisten erojen
vaikutuksesta tdydentdisivat liikkumattomuuden ilmién ymmarrysta ja tukisivat
liikunnan edistamistyota. Lisaksi Tivoli Sariolan liikuntamahdollisuuksien kehittdmisen

seuranta toisi arvokasta tietoa intervention mahdollisuuksista tivoliymparistossa.

Tama tutkimus korostaa nakemysta liikkumattomuudesta monisdikeisend ja
kerroksellisena ilmiond, joka saa vaikutteita yksilon ja ympdriston eri tasojen
vuorovaikutuksessa. Tydymparistd on yksi hallitsevista elaméanareenoista ja ndin ollen
tydympadriston roolia liikuntaa tukevana miljéona tulisi vahvistaa. Lisaksi litkunnan
merkityssuhteen ja yksilon liikunnallisen eldméntavan edistamiseksi tarvitaan yksilon
omavoimaistamisen tukemista sekd monipuolisia ja kohderyhmén l&ht6kohdille
suunnattuja toimia ja tukikeinoja yhteen sovitettuina kaikilla tasoilla, jotka vaikuttavat
edistavasti liikuntakayttdytymiseen. Taman tutkimuksen tulokset korostavat erityisesti
promotiivisten l&hestymistapojen roolia liikunnallisen eldméntavan edistdmisen

kokonaisuudessa.
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LITTEET

Liite 1: Kirje haastateltaville
Hei,

Olen opinnaytetyotani tekeva opiskelija Arcadan ammattikorkeakoulusta liikunta- ja
terveyden edistdmislinjalla. Opinnaytetyoni tarkoituksena on saada tutkijana lisatietoa ja
parempaa ymmarrysta vahdiseen liikuntaan liittyvistd kokemuksista, nédkemyksista,
tuntemuksista seka mahdollisista esteista. Tivoli Sariolan tavoite on tydnantajana saada

tietoa liikuntamahdollisuuksien kehittamiseen.

Toteutan tutkimukseni yksilohaastattelujen avulla, haastattelu kestdd arviolta noin
tunnin. Kaytdn haastattelun aikana &&ninauhuria, jotta voin jélkeenpdin koota
materiaalin, sekd analysoida tuloksia haastattelujen jalkeen tulevaa opinndytetyétani
varten. Tivoli Sariola kayttdd kehitystyohon tutkimuksen analysoituja tuloksia, mutta

haastattelun aineistoon vain minulla on pééasy.

Jos sinun ei tule liikuttua viikoittain, sekd kevyesti hengastyttavad kestavyysliikuntaa
(esim. reipas kévely, pyoréily, uinti jne.) ettd lihaskuntoa (kuntosali, tanssi jne.)
harjoittaen, tulisin mielellani keskustelemaan kokemuksistasi ja nakemyksistasi

kyseisesta aiheesta.

Jos olet halukas osallistumaan tutkimukseen, pyydéan ottamaan yhteyttd minuun, jotta

voimme sopia tarkemmin haastattelun ajankohdasta.

Kiitos jo etukateen, arvostan suuresti osallistumistasi!

Jos sinulla herési kysyttdvaa tutkimukseeni liittyen, voi minuun tai ohjaajaani ottaa
yhteytta.

Ystavallisin terveisin,

Wilma Turtiainen
wilma.turtiainen@arcada.fi

Opinnaytetyon ohjaaja, Mikaela Wiik
mikaela.wiik@arcada.fi



Liite 2: Haastattelurunko

Taustatiedot:

ika:
sukupuoli:
ammatti:

Liilkunnan merkitys
Mika liikunta merkitsee sinulle?

Mité sanasta liikunta tulee mieleen? Minkalaisia ajatuksia ja tuntemuksia se herattaa

sinussa? Miksi?

Onko liikunta tarkeaa sinulle? Jatkokysymys: Miksi?

Liikunnan harrastaminen

Miten sinun tulee liikuttua? (Kuinka harrastat liikuntaa talla hetkell&?)

Oletko tyytyvéinen omaan liikkumiseesi? Haluaisitko liikkua enemmén? Jatkokysymys:

Miksi? Minkalaisia liikuntaan liittyvia toiveita sinulla on?
Kertoisitko liikuntahistoriastasi. (Miten olet liikkunut eldmasi aikana?)

Onko liikunnan harrastamisesi vaihdellut eri elaméanvaiheissa? Jos on, miten?

Misté arvelet sen johtuvan?

Liikuntaan motivoituminen

Jos on aikaisemmin liikkunut, mutta ei endd. = Minka luulet vaikuttaneen siihen, ettet

jatkanut litkunnan harrastamista? (Miksi luulet liikuntaharrastuksesi lopahtaneen?)

Minka luulet voivan motivoivan sinua liikkumaan? Mikd voisi mahdollistaa sinun

litkkumisen? (Mika saisi sinut lilkkumaan useammin?)
Mika (minkélaiset asiat) edesauttaisi lilkunnan harrastamistasi?
Mité saat liikunnasta? Mita liikunta vaatii?

Kylla liikkuu talla hetkelld. 2 Mik& motivoi ja innostaa sinua liikkumiseen? (Mika saa

sinut jatkamaan liikunnan harrastamista, millaisia syitd sinulla on harrastaa liikuntaa?)



Minka koet edesauttavan liikunnan harrastamistasi?

Minka luulet voivan saada sinut liikkumaan vielad séannéllisemmin?

Mita saat liikunnasta? Mita liikunta vaatii?

Tuntemukset ja kokemukset liikunnasta
Mitd olet mielt& liikunnasta?

Minkalaiseksi litkkujana kuvailisit itse&si?
Miké& on suhtautumisesi litkuntaan?

Oletko kokenut litkunnan iloa? Jos kyll&: milloin koit? Minkalaisesta litkunnasta sait
iloa? Miten kuvailisit liitkunnan iloa omalla kohdallasi?

Jos Ei: Milloin (missa tilanteessa) luulisit, ettd voisit kokea liikunnaniloa?
Minkalaisia muistoja sinulle on jaanyt liikuntakokemuksista? (Miten koit sen?)

Minkalaisessa tilanteessa olet kokenut erityisen positiivisia kokemuksia?
Jatkokysymys: Mika sita edesauttoi?
Entds negatiivisia? Jatkokysymys: Mista luulet sen johtuneen?

Liikuntaan liittyvat esteet (henk.koht, ympéristd, sosiaalinen)

Minka koet suurimmaksi haasteeksi liikunnan harrastamisellesi? Kertoisitko minka koet

rajoittavan ja estdvan liikunnan harrastamistasi. Miksi luulet, ettei sinun tule liikuttua

useammin?
Mika vaikuttaa liikkumiseesi eniten?

Mitka asiat ylipaatansa elamantilanteessasi vaikuttavat lilkunnan harrastamiseesi?

Osaatko arvella mika voisi mahdollistaa sen, ettd sinun tulisi liikuttua enemman? Miké

saisi sinut litkkumaan saannollisemmin?

Intervention mahdollisuudet

Minkalaista tukea koet saavasi litkunnan harrastamiseesi? (tyOpaikalta? sos. suhteet -

litkkuuko perhe, vai liikkuuko yksin? ympériston vaikutus?)



Koetko, ettd tarvitsisit enemman tukea, minkélaista?

Minkalaiseksi  koet liikuntatarjonnan ja  mahdollisuudet sinun  kohdallasi?
Jatkokysymys: Oletko kayttanyt niitd? Mink& luulet olevan syynd, ettei niitd tule

kaytettyd useammin sinun kohdallasi?

Koetko, ettd sinulla on tarvitsemasi tiedot ja taidot omaan litkunnan harrastamiseesi?
(lifkuntasuositukset, taidot liikkua, litkuntavalistus)
Jatkokysymys: Kylla - Kuinka olet kartuttanut tietosi? Mista luulet sen johtuvan, ettei
niiden soveltaminen arjessa onnistu?

El = minkalaiset tiedot ja taidot luulet ettd voisivat auttaa sinua?

Kuinka saisit enemmadn tarvittavia tietoja ja taitoja?

Koetko, etta sinulla on mahdollisuus muuttaa liikuntatapojasi?

Jatkokysymys: Minkalaisia mahdollisuuksia? Miten?

Miten koet oman liikunnallisen tilanteesi talla hetkella?

Haluaisitko lisata vield jotakin tai tuliko jotain mieleen edellisiin kysymyksiin liittyen?



Liite 3: Tutkimuksen tulkintaprosessi ja tutkimustulosten

jasentely
MATTOMUUTEEN
< VAIKUTTAVIEN
¥ ASPEKTIEN
KERROKSELLISUUDESTA
- Litkunnan merkitys (kts. malli 2)

- Likunnan harrastaminen
- Litkuntaan motivoituminen
= Tuntemukset ja kokemukset
litkuntaa kohtaan

- JOHTOPAATOKSET

~ - Litkuntaan - Litkuntaan liittyviit esteet
vl? - Positiivinen subtautuminen | - Tivoli Sariolan interventio- Ryhmiteltyjen tulosten
- Yksilokohtaiset vaikuttajat | mabdollisuudet tarkastelu peilaten ennakko-

- Litkunnan tarpeellisuus
« Se vaan kuuluu litkkua
Litkuntamuistot:

« koululiikunta

« elimiinmeno

« Knusittaisuus

« sosisalinen tuki

= ilmapiini

- motivaatiolihteet

ymmiirykseen, teoreettiseen
tukipohjaan sekd atkaisem-
pun tutkimustuloksin

- Luk. harrastamiseen
luttyvat sis. ja ulk.
tekyyit

- Luk kiiyttiytyminen
osana eliménkulkua

Likkumattomuuteen
luttyva kokemusmanilma
Ja sen lahtékohdat

Twoli Sanolan
tyoympanston
rooli mkevana

ol 6oni

- Tybympiinstossa vallitseva iimapun
- Tivolityon kausittaisuns
- Sosiaalinen tuki tyd-

ympiristossa




Liite 4: Svensksprakig sammanfattning av arbetet

Tivoli som en motionsstodjande arbetsmiljo

— En intervjustudie om upplevelsevarlden kring inaktivitet

och utveckling av motionsméjligheter inom tivolimiljon

INLEDNING

Néstan halften av den vuxna populationen i Finland motionerar inte tillrackligt med
tanke pa hélsan (Undervisningsministeriet 2008). Halsoeffekterna av motion &r
betydande bade for individen men ocksa for samhallet (Kiiskinen et al. 2008;
Fogelholm et al. 2007; WHO 2006). Inaktivitet &r en nationell riskfaktor och darfér har
den ocksd lyfts fram i de olika nationella  folkhalsoprogrammen
(Social- och hdlsoministeriet 2002).

Med tanke pa samhallet ar det viktigt att ha valbefinnande arbetskraft for att spara
kostnader inom halsovarden samt for att bibehalla arbetskraftens effektivitet i arbetslivet
(Fogelholm et al. 2007). Motion spelar ocksa en stor roll for att framja funktions- och
arbetsformaga, som samtidigt stoder Finlands avsikt att hoja pensionsaldern
(Husu et al. 2011; Fogelholm et al. 2007). Arbetslivet utgor en lang sammanhangande
tidsperiod i individernas liv och darmed erbjuder arbetsmiljon en ideal omgivning for
motionsfrdmjandet hos en stor del av vuxna populationen (WHO 2010;
Goetzel et al. 2008).

En aktuell utmaning i motionsframjandet &r att de flesta personer som de tidigare
insatserna engagerat, ar personer som redan har aktiva motionsvanor. Det vore anda
speciellt viktigt att na just de inaktiva, da de gynnas av motionens positiva effekter och
halsopotential. (Undervisningsministeriet 2008; O’Donnel 2003; Withall et al. 2011)
Motionsbeteendet har undersokts i huvudsak genom kvantitativa forskningsmetoder.
For att framja fysisk aktivitet behovs det anda okad information om karaktiren av
inaktivitet. Detta skulle mojliggora att de inaktiva skulle kunna tas béttre i beaktande i



nationella halsoprogram samt att det skulle vara mojligt att skapa inriktade
interventioner och insatser for inaktiva som en malgrupp (Undervisnings-
ministeriet 2005).

SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

Syftet med denna studie ar att belysa inaktivitet som ett fenomen och att 6ka forstaelsen
for upplevelsevarlden inom inaktivitet. Med ©kad och djupare information om
inaktivitetens karaktér syftar studien till att utveckla framjandet av motion samt via
forstaelse att kunna bidra till framjandet av en aktiv livsstil. Studien stravar efter att
fordjupa sig i de olika utgangspunkter och upplevelseaspekter som finns inom
inaktivitetens kontext. Denna studie &r ett samarbetsprojekt med foretaget Tivoli Sariola
och dess syfte ar att utveckla arbetsplatsens motionsmajligheter. Malsattningen med
samarbetet &r att resultaten ska fungera som en plattform for en intervention och framja

arbetsplatsens roll som en motionsstddjande miljo.

De centrala fragestallningarna i studien var:
e Hurudana utgangspunkter ligger bakom inaktivitet?
e Hurudant ar samarbetsforetaget Tivoli Sariola som en motionsstodjande

arbetsmilj6?

Fragestallningarna ar indelade i olika teman sasom motionens betydelse, motionsvanor,
synsétt, motivation, upplevelser och hinder géllande motion samt Tivoli Sariolas

interventionsmajligheter.

TEORETISK REFERENSRAM | FRAMJANDET AV MOTION

Faktorer som paverkar motionsbeteendet samt nationell information om den vuxna
populationens motionsbeteende i Finland formar ett teoretiskt utgangslage for denna
studie. | denna studie speglas dessutom inaktivitet mot de nationella
halsomotionsrekommendationerna och darmed &r konceptet av halsomotion,
hélsomotionsrekommendationerna och motivationens betydelse ett bérande element for
att stdda studiens syfte. Halsomotion definieras som all motion som framjar hélsa eller

valbefinnande. Halsomotion kénnetecknas som motion med laga risker, men som anda



har relativt stor positiv inverkan pa hélsa. (Vuori 2007) De Nationella halsomotions-
rekommendationerna har som syfte att erbjuda vetenskapsbaserade och enkla
anvisningar som fungerar som hjalpmedel i forbattringen och bibehéllandet av halsa
med adekvat motion (US department of Health and Human services 2008). Denna
studie tillampar ocksa och stods av den sociala kognitiva teorins interaktionsprinciper.
Den sociala kognitiva teorin beskriver hur individens beteende beror pa interaktionen
mellan individen och dess sociala miljo samt faktorerna som paverkan individens
beteende (DiClemente et al. 2013 s.164). Dessutom anvands den ekologiska modellen
(Ecological model) for att kunna behandla inaktivitet som en helhet. Den ekologiska
modellen illustrerar med hjélp av olika nivaer fran individens beteende till samhéllets
struktur hur bade individuella och miljobaserade faktorer och dess dynamiska
interaktion paverkar individens motionsheteende (Fitzgerald & Spaccarotella 2009).
Salutogenes forhallningssattet bidrar till uppfyllandet av studiens syfte av framjandet av
hélsa och skapar ett sammanhang for inaktivitet sdsom det betraktas i denna studie.
Centralt med salutogenes forhallningssattet ar att fokus ar pa halsa och dess grunder.
Dessutom laggs intresset pa halsobringande faktorer (Antonovsky 1991 s.26-27).
Denna studie stdds av de centrala begreppen av salutogenes sasom KASAM:s
delelement, empowerment och delaktighet. Dessa formar en stddande grund for studien.

STUDIENS METOD

| studien anvénds en kvalitativ forskningsmetod som utfors med hjélp av temaintervjuer.
Data analyseras ytterligare genom induktiv innehallsanalys. Ett fenomenologiskt
angreppssétt utnyttjas ocksa i studien genom att studera erfarenheter for att kunna forsta

inaktivitet som ett fenomen.

En kvalitativ forskningsmetod bidrar till att stoda studiens syfte om att ¢ka forstaelse.
En kvalitativ forskningsmetod kannetecknas ocksa av ett beskrivande och utforskande
séatt att granska fenomenet (Silverman 2000 s.5-11). En kvalitativ forskningsmetod
stravar ocksa efter att genom forstaelse kunna fortydliga och tolka fenomenets karaktar
och dess innebord (Widerberg 2002 s.15) i den autentiska kontexten (Wallen 1996
s.88). Det rekommenderas att anvanda kvalitativa forskningsmetoder da studiens
fenomen ar mangfaldigt samt grundar sig i upplevelser och meningar som inte direkt gar

att mata (Wallen 1996 s.73), sdsom i denna studie.



Det fenomenologiska angreppsséttet stoder studiens syfte att kunna belysa inaktivitet
som ett fenomen. Ett fenomenologiskt angreppssétt syftar till att forma ¢kad, djupare
forstaelse genom direkta erfarenheter (Patton 2002 s.104). Det fenomenologiska
angreppssattet grundar sig pa antaganden om att verkligheten & som den upplevs.
Erfarenhet och upplevelse &r alltid centrala och sanna. (Wallen 1996 s.35-36) Studiens
fenomen gar inte att forsta eller mata via kausala férhallanden, utan finns i individernas
medvetenhet (Robinson & Englander 2007). Darmed stdder fenomenologin studiens

syfte och malsattning.

Studiens malgrupp &r sex Tivoli Sariolas arbetstagare som inte motionerar tillrackligt
med tanke pa deras halsa jamfort med de nationella hdlsomotionsrekommendationerna.
For att kunna na fram malgruppens upplevelser och erfarenheter av inaktivitet utfordes
studien genom intervjuer. Intervjuer som en datainsamlingsmetod mojliggor
analyseringen av individernas uttryck och meningar. Intervju som en metod tar ocksa
fram individernas mening och kontext som mycket autentiska. Som intervjumetod
anvander studien temaintervju, som ké&nnetecknas av en 6ppen intervju. Férutom de
olika teman och modulerna, som &r forhandsbestdmda, &r strukturen i intervjun flexibel.
Temaintervju lyfter fram individernas upplevelsevarld och tillampas speciellt for att

granska erfarenhetskunskap samt upplevelser. (Hirsjarvi & Hurme 2000 s. 47-48)

Data, som hade insamlats for studien, analyserades genom att anvanda den induktiva
innehallsanalysens principer. Den induktiva innehallsanalysen har som avsikt att genom
samlade begrepp och organiserade kategorier, skapa en illustrativ beskrivning av det
undersokta fenomenet. Ytterligare, har analysen som syfte att mojliggora dkande av
forstaelse samt tydliggora och redogéra data for att kunna skapa palitliga samt

konsekventa slutsatser. (Elo & Kyngas 2007)

Etiska utgangspunkter har tagits i beaktande i studiens olika faser. Speciellt
arbetstagarnas anonymitet och studiens metoder &r styrda av de goda etiska principerna.

Studien har fatt godkannande av Arcadas etiska rad i november 2012.



RESULTAT

For att belysa upplevelsevarlden gallande inaktivitet samt kartlagga utgangspunkterna
for inaktivitet, kom det fram i resultaten att upplevelsevérlden préglas av inre hinder
som brist pa sjalvdisciplin och slohet samt yttre hinder som bristande tidsresurser och
ekonomiska orsaker. Individer upplever sa kallade inre hinder, sdsom individens
personliga egenskaper, som en storre begransande faktor an yttre hinder sasom miljons
paverkan. Resultaten lyfter ocksa fram att motion inte &ar en skild del av livets gang utan
paverkas av livsloppets handelser. Foérandringar i individernas livssituation, sasom
flyttning, forandringar i sociala relationer, livets olika faser, ekonomiska svarigheter och
diverse andra motgangar, paverkar motionsaktiviteten. Forhallningssatt till motion samt
motivationsfaktorer paverkar ocksd motionsaktiviteten. Aven om det finns ett positivt
forhallningssatt till motion samt att motionshelheten praglas av motionsgladje och
positiva erfarenheter, racker de anda inte ensamma for att stoda skapandet av en aktiv
livsstil. Resultaten visar ocksa att betydelsen for motion ger uttryck at

upplevelsevarlden bakom inaktivitet.

Tonvikten i resultaten var ocksa hurudant Tivoli Sariola ar som en motionsstddjande
miljo och hur man kunde utveckla foretagets roll i att stéda arbetstagarnas
motionsaktivitet. Av resultaten framgick det att den allmanna stamningen pa
arbetsplatsen och arbetsplatsens sociala normer inte upplevdes som stédjande faktorer
for motionsaktivitet. Den allmanna stamningen pa arbetsplatsen samt dess sociala
normer upplevdes vara inriktade pa annan fritidssysselsattning. | tivoliarbetet utgor
ocksa arbetets sasonginriktade karaktar och konstanta flyttande en utmaning for
motionsaktivitetens stabilitet. Dértill upplevdes de sociala relationernas stod som en
central forutséttning till en aktiv livsstil i Tivoli Sariolas arbetsmilj6. De sociala
relationerna namndes ocksd fungera som motivatorer samt medverka positiva

motionsupplevelser.

DISKUSSION

Resultaten av denna studie forstarks av studiens teoretiska referensram och de stédande
modellerna och teorierna som presenterats ovan. Resultaten i denna studie

overensstammer ocksa i stora drag med tidigare studier (Ackland et al. 2005;



Auweele et al. 1997; van Niekerk 2010; Saaranen-Kauppinen et al. 2011; Skaal 2011,
Withall et al. 2011). Studien skapar &nda mervéarde genom att tillampa resultaten i
betraktandet av inaktivitetens utgangspunkter, som kan ses bestd av olika lager
(modell 2).

Utgaende fran resultaten borde arbetsmiljons roll som en stodjande miljo utvecklas. For
att framja motionens betydelse och skapandet av en aktiv livsstil kravs det ocksa
atgarder for att stoda empowerment samt mangsidiga och inriktade stodprogram i olika
nivaer sa att de har en positiv medverkan pa motionsbeteendet. Denna studie

understryker rollen av promotiva insatser for att framja skapandet av en aktiv livsstil.

KALLOR:

Se studiens egentliga kallférteckning for kallh&dnvisningarna i denna sammanfattning.



