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"KYL SE HETI VAIKUTTAA, KYL SE MIELIALAAN
TEKEE” — KULTTUURI- JA
LIIKUNTAHARRASTUKSET KOLMASIKALAISTEN
HYVINVOINNIN YLLAPITAJINA JA HYVINVOINTI-
KOKEMUSTEN TUOTTAJINA

Tutkimus  kasittelee  kolmasikalaisten vapaa-ajan  aktiviteetteja, hyvinvointia  seka
hyvinvointikokemuksia. Tutkimuksen tavoitteena on lisata uutta tietoa ikdantyneiden
hyvinnoinnin edistamisesta ja yllapitamisesta harrastustoiminnan nakékulmasta. Tavoitteena on
saada tietoa siitd mitkd tekijat kolmasikalaisten vapaa-ajan aktiviteeteissa tuottavat heille
hyvinvointikokemuksia.

Tutkimustehtavina on selvittda miten kulttuuri- ja liikuntaharrastukset edistavéat kaarinalaisten
kolmasikélaisten hyvinvointia seka mitka tekijat tutkittavien harrastuksissa tuottavat
hyvinvointikokemuksia. Kvalitatiivinen  tutkimus on toteutettu haastattelututkimuksena
teemahaastattelun avulla. Haastatteluja on yhteensa viisi ja haastateltavat ovat 71-79 —vuotiaita
aktiivisia kaarinalaisia.

Tuloksista ilmenee, etta kulttuuri- ja likuntaharrastukset ovat yhteydessd kolmasikalaisten
hyvinvoinnin yllapitamiseen sekd hyvinvointikokemusten saamiseen. Harrastukset edistavat
tutkittavien hyvinvointia niin fyysiselld, psyykkisella kuin sosiaalisellakin tasolla. Haastatellut
nostavat esiin etenkin sosiaalisen kanssakaymisen, henkisesti hyvan olon seka fyysisesti
hyvassa kunnossa pysymisen tarkeyden liittyen harrastukseen ja hyvinvoinnin yllapitamiseen.
Myds itsensd arvostamisen tunteen ja itsetunnon koetaan paranevan harrastuksen myo6ta ja
yksi haastateltavista kokee harrastuksen yllapitavan hyvaa muistia.

Kulttuuri- ja liikuntaharrastuksista nousee esille hieman erilaisia hyvinvointikokemusten tuottajia.
Kulttuuriharrastuksia harrastavat korostavat aktiviteetin haastavuutta ja vaikeutta, sosiaalista
kanssakdymistda, ihailtavuutta ja mahdollisuutta voittaa ja parjata. Liikuntaharrastuksia
harrastavista vain yksi nakee sosiaalisen kanssakdymisen tuottavan hyvinvointikokemuksia.
Saanndllisyyden ja paiva- ja viikkoaikataulun jasentymisen koetaan myds lisddvan hyvinvoinnin
kokemuksia.

Haastatellut kaarinalaiset kolmasikalaiset ovat hyvin aktiivisia ja monessa mukana. He selvasti
tiedostavat kuinka voivat itse omalla toiminnallaan yllapitaa ja edistdd omaa hyvinvointiaan.

ASIASANAT:

Kolmas ik&, vapaa-ajan aktiviteetit, hyvinvointi, hyvinvointikokemus, kulttuuriharrastukset,
liikuntaharrastukset
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“IT IMMEDIATELY AFFECTS, IT MAKES THE
MOOD” — CULTURAL ACTIVITIES AND PHYSICAL
EXERCISE MAINTAINING WELL-BEING AND
BRINGING WELLNESS EXPERIENCES

This thesis studies leisure activities, wellbeing and wellness experiences of people in the third
age. The aim of this thesis is to get new information about promoting ageing people’s well-being
from the perspective of hobbies. The aim is to get information about what are the factors in the
activities that bring wellness experiences.

Research problem is to clear how cultural activities and physical exercise promote wellbeing
and what factors in them bring wellness experiences to ageing people in City of Kaarina. The
qualitative research is conducted through theme interviews. The thesis includes five interviews
and the interviewees are very active 71-79 years of age.

The results show that cultural activities and physical exercise are linked to wellbeing and
wellness experiences of people in the third age. Hobbies promote interviewee’s well-being in
physical, mental and social area. The interviewees highlight especially social interaction, mental
well-being and staying in good condition when we talk about hobbies and maintaining well-
being. Some of the interviewees see that their activity is improving their self-esteem and one of
them think that it's maintaining good memory.

The interviewees who have interest in cultural activities and physical exercise mentioned slightly
different factors that bring them wellness experiences. Persons who have interest in cultural
activities mention the challenge and the difficulty of the activity, social interaction, admiration
and the change to win. Only one interviewee says that social interaction is giving him wellness
experience from the activity. Regularity and daily and weekly schedule’s structure is also
bringing wellness experiences to the interviewees.

The interviewees in the third age are very active and involved in many things. They are clearly
aware of how their activities can affect their own well-being.

KEYWORDS:

Third age, leisure activities, well-being, wellness experience, cultural activities, physical exercise
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1 JOHDANTO

Vanhuuteen ja vanhenemiseen liitetd&n usein negatiivisia mielikuvia. Nykypai-
vana negatiivista mielikuvaa vanhuudesta on kuitenkin pyritty sivuuttamaan
muun muassa uusien vanhuus-kasitteiden avulla sekd korostamalla aktiivisen
elakeian merkitysta. Kolmasikalaiset, eli 65-85- vuotiaat ovat aktiivisesti harras-
tavia ja osallistuvia ikaantyneita, jotka ovat hyvin kaukana monisairaasta, muis-
tamattomasta ja hitaasti likkuvasta vanhuksesta. Aktiiviset elakeikéiset harras-
tavat monenlaisia aktiviteetteja ja ovat mukana niin seurakuntien kuin jarjest6-
jenkin toiminnassa seka politiikassa. Kolmasikalaisten harrastuksilla on positii-
visia vaikutuksia heidan hyvinvointiinsa ja aktiviteetit tuottavat heille erilaisia

hyvinvointikokemuksia.

Tutkimukseni kasittelee Varsinais-Suomessa asuvien kolmasikalaisten vapaa-
ajan aktiviteettien merkitysta heidan hyvinvoinnilleen seka niihin liittyvia hyvin-
vointikokemuksia. Kohderyhméni koostuu kaarinalaisista 65-85- vuotiaista
ikdantyneista, jotka eivat vield ole sdannollisesti sosiaali- ja terveyspalveluiden
tarpeessa. Haastattelin yksildhaastatteluina kesalla 2013 viitta aktiivista eléke-
laistd, joiden harrastuksia olivat joko kulttuuri- tai liikuntaharrastukset. Tavoit-
teenani oli selvittdd, miten kulttuuri- ja liikuntaharrastukset edistavat tutkittavien

hyvinvointia sek& miten ne tuottavat heille hyvinvointikokemuksia.

Tutkimus on osa Kari Salosen tutkimusryhman toteuttamaa laajempaa selvitys-
ta aiheesta. Kiinnostukseni tutkimusryhmaan osallistumiseen herédsi omasta

mielenkiinnosta vanhustyota kohtaan.

Tutkimuksen teoria-osuudessa kasittelen vaeston ikaantymista ja kolmannen
ian kasitteen merkitysta seka aktiivisten kolmasikalaisten osallistumista. Kerron
my6s hyvinvoinnin muodostumisesta, terveydesta ja sosiaalisen kanssakaymi-
sen tarkeydesta ikaantyneiden kohdalla. Lisaksi k&sittelen myos fyysisen aktii-

visuuden ja kulttuuritoiminnan merkitysta ikaantyvien hyvinvoinnille.
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Teoria-osuuden jalkeen esittelen tulos-osassa tutkimukseni tulokset. Ensin ker-
ron tulokset siitd, miten harrastukset edistavat ja yllapitavat tutkittavien hyvin-
vointia ja sen jalkeen miten harrastukset tuottavat tutkittaville hyvinvointikoke-
muksia. Tuloksiin palaan viela tulosten yhteenvedossa, jossa kerron yleisemmin
tutkimuksen tuloksista verraten niitd teoriaan ja muihin tutkimustuloksiin samas-
ta aiheesta. Lopuksi viela arvioin tutkimukseni toteutuksen onnistumista, luotet-

tavuutta ja merkittavyytta.
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2 IKAANTYMINEN NYKYPAIVANA

2.1 Vaeston ikdantyminen

Suomessa vaeston ikaantyminen tapahtuu monella tasolla. Suomalaisten ty6-
voima ikaantyy, keskimaarainen elinaika kasvaa, yli 65- vuotiaiden osuus li-
saantyy seka tyoikaisten ja ikaantyneiden valinen suhde muuttuu. Suomessa
vaestollinen ikaantyminen on ollut 15 EU-maan keskitasoa, mutta nykypaivana
Suomi kuuluu kolmen nopeimmin ikdantyvan EU-maan joukkoon. (Koskinen
2007, 19.)

Taulukko 1. Ikdéntyvien %-osuus Suomen vaestdstd vuonna 2012 ja ennuste
vuodelle 2030 (SOTKAnet 2013).

Vuonna 2012 Vuonna 2030

65-74-vuotiaiden %- 10,4 11,6

osuus Suomen vaestosta

75-vuotta tayttaneiden 8,3 14,0
%-0Suus Suomen vaes-

tosta

Taulukosta 1. kay ilmi, kuinka paljon 65-74- vuotiaiden ja 75- vuotta tayttanei-
den %-osuus Suomen véestdsta tulee nousemaan vuodesta 2012 vuoteen
2030. 65-74- vuotiaiden osuus tulee nousemaan 1,2% ja 75- vuotta tayttanei-
den osuus 5,7%. Kasvu vanhemmissa ikaryhmissd on siis nopeampaa kuin
nuoremmissa. lkaantyvien %-osuus Suomen vaestosta vuonna 2012 ja ennuste
vuodelle 2030 (SOTKAnNet 2013).
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Elinajan odotteen ennakoidaan pitenevan sekéa miehilla etta naisilla noin kahdel-
la vuodella vuoteen 2030 mennessa. On tarke&éa havaita, ettd 65- vuoden ikaan
elaneilla miehilla jaljella olevan elinajan pituus on noin 17 vuotta ja naisilla lahes
21 vuotta. Tama on otettava huomioon idkkaan vaeston hyvinvoinnin edistami-
sen tarkeyden vuoksi. (Heikkinen 2008, 81.)

2.2 Kolmas ika maaritelméana

Vanhuudesta ja ikdantymisesta kuullaan usein puhuttavan huoltorasitteena tai
taakkana yhteiskunnalle. lkdantymisen mielikuvaan liitetdéan sairauksia, mene-
tyksia ja toimintakyvyn heikkenemista. (Haarni 2010, 11.) Nykypaivanéa kuiten-
kin pyritaan siihen, ettd vanhenemisen kuva olisi nuorekkaampi ja vanhuutta
lykatdan yha kauemmas elaménkulussa. Vanhus-kasitteen rinnalle onkin nous-
sut monia uusia kasitteitd ja mielikuvia, joilla pyritdan korostamaa ikaantyvien
toimintakykyisyytté ja aktiivisuutta. Uudet kasitteet myo6s vetavat rajaa aktiivisis-
ta elakelaisistd "oikeisiin” apua tarvitseviin ikaihmisiin, joilla tuen ja palvelujen
tarve on lisdantynyt. (Julkunen 2008, 17.) Sosiaaligerontologit kuvaavat nyky-
aan elakkeelle jaamista seuraavia vuosia miellyttaviksi ja itsensa toteuttamisen
vuosiksi (Haarni 2010, 13).

Kasite kolmas ika on ollut tunnettu jo keskiaikaisessa ajattelussa, mutta se on
saanut konkreettista sisalt6ad vasta viime vuosisadan loppupuolella (Heikkinen
2002, 13). Kolmas ika on ikavaihe, joka sijoittuu tydian ja varsinaisen vanhuu-
den valiin, eli elakeian alkupaahan. Kolmasikalaiset eivat siis ole enaa tydela-
massa, mutta he ovat toimintakykyisia, aikaansaavia ja elavat aktiivista elakeai-
kaa. Vaihtelu kolmannen ian esiintyvyydessa yksildiden kesken voi olla suuri;
kaikkien elaménkaari ei etene niin, etta ensin eletdan selkeasti erottuva kolmas
ika ja vasta sitten vanhuus. Joku voi siirtya vanhusaikaan pian elakkeelle jaaty-
aan, kun taas joku ei ehdi elamaén sita aikaa ennen kuolemaansa. Kolmas iké&
kasitteena sopiikin kaytettavaksi paremmin vaestotasolla kuin yksilétasolla. (Ka-
risto 2004, 91.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Amanda Aittamaki
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Kolmas ik& syntyy siitd, ettd eldkkeelle siirryttdessé on uusia asenteita ja ela-
mantapoja. Kolmas ika antaa elékelaisyydelle omaa sisalt6a; elakkeella olo ei
maarity enaa vain siitd mista siirrytddn vaan se saa uutta sisaltda siitd mihin
siirrytadn. (Karisto 2004, 92.) Kolmanteen ikdan latautuu odotuksia ja aktiviteet-
teja, joista on aikaisemmin osattu vain haaveilla ja joille on enemman aikaa vas-
ta tydelaman paatyttya (Hakonen 2008, 154). Sotien jalkeinen sukupolvi on al-
kanut pyyhkia syrjaan leimaa, jossa ikaantyminen merkitsee huonokuntoisuutta.

Urbaanit eléakeikaiset ovat terveitd, hyvinvoivia ja virkeita. (Hyyppa 2013, 32.)

Kolmas ika-kasitteen ja sen ikdéntymisesta luovan mielikuvan huono puoli on,
ettd se konstruoi varhaisvanhuuden aktiiviseksi elamaksi ja iloiseksi asiaksi,
jolloin tah&an konstruktioon mahtumaton vanhuus nayttaytyy yha surkeampana
(Karisto 2004, 102). Taytyykin muistaa, etta kaikki ikaantyneet eivat nauti kol-
mannen ian vapauksista, vanhene aktiivisesti tai ole osallistuvia. Naita ikaihmi-
sid ei pida tuomita siita, ettéa heidan voimavaransa ovat kuluneet melko vahiin jo
nuorena. (Koskinen 2007, 44.)

2.3 Aktiiviset ja osallistuvat elékeikaiset

Nykypaivana keski-ikdisena opittu sosiaalinen osallistuminen, aktiivisuus ker-
hoissa, yhdistyksissa ja seurakunnissa jatkuu hyvin myohaiseen ikaan saakka
(Hyyppa 2013, 32-33). Aktiivinen ja voimavaroja yllapitava elaméntyyli siis en-
nustaa hyvin todennakoisesti myos aktiivisia elakevuosia. Sekd miehet etta nai-
set yllapitavat entista kulttuurista padomaansa ja laajentavat sosiaalisia verkos-
tojaan. (Pikkarainen 2007, 101.)

Osa elakelaisista haluaa keskittya perheeseen, sukuun, naapureihin ja ystaviin,
ja osa tavoittelee itsendaisen ja itseriittoisen elaman elamista. Elakeiassa elaman
arkinen ulottuvuus on usein entista tarkeampaa. Talléin kotity6t ja muu toiminta
kotona, perhevelvollisuudet ja itse valitut kodin ulkopuoliset aktiviteetit muodos-
tavat niin péivittdisen, viikottaisen kuin vuosittaisenkin rutiinin. (Haarni 2010,
30.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Amanda Aittamaki
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Elakeiassa tapahtuvan aktiivisuuden tulisi olla seka yksilolle itselleen, h&nen
perheelleen ja yhteisolleen mielekasta ja elamanlaatua kohentavaa toimintaa.
Aktiivisuuden olisi hyva olla myds osallistavaa ja voimaannuttavaa. Nykypaiva-
na, kun mukaudutaan vaeston ikdantymiseen, niin avainasemassa on se, etta
ihmiset antavat panoksensa yhteiskuntaelamaan kykyjensa eivatka elinvuosi-
ensa mukaan. Tama tarkoittaa sita, ettd tybelamassa ollaan entista pitempéaan,
elakkeelle jaadaan porrastetummin ja elakeiassa sailytetddn aktiivisuus seké

harrastetaan terveytta yllapitavaa toimintaa. (Julkunen 2008, 27-29.)

Kolmannessa iassa harrastukset on keksittava itse, silla yhteiskunta on panos-
tanut lasten ja tydikaisten vapaa-ajan vieton eteen. Eldkeldiset ovatkin alkaneet
osallistua ja harrastaa ja jopa vaatia omia tiloja harrastuksilleen. (Hyyppa, 32-
33.) Osa elakeikaisista toimii hyvinkin aktiivisesti. Naiden aktiivien ja vahan
osallistuvien valiin jaa suuri joukko elékeikaisia, jotka osallistuvat aktiiveja va-
hemman. Vahemman aktiivisetkin osallistuvat kuitenkin saanndllisesti erilaiseen
toimintaan, kuten vapaaehtoisty6hon, yhdistystoimintaan ja harrastuksiin. Vaik-
ka elakelaiset ovatkin jattaytyneet tyGelamasta, saattavat he silti ahertaa mo-
nenlaista "ty6ta” eri muodoissa, esimerkiksi urakoivat kesapaikallaan tai toimivat

vapaaehtoisavustajina sairaalassa. (Haarni 2010, 37-41.)

2.4 lkaantyneiden vapaa-aika ja harrastaminen

Sanakirjojen maaritelmista voidaan I0ytaa ainakin kolmea erilaista ulottuvuutta
vapaa-ajasta. Yksi niista ilmaisee vapaa-ajan tyon vastakohtana, toinen maarit-
telee vapaa-ajan aktiviteetiksi, joka sisaltyy harrastuksiin ja kolmannessa maari-
telmassa vapaa-aika on subjektiivinen kokemus ja laadullinen kasite. Maaritel-
mat myos heijastavat historiallista muutosta ja ne ovat sidottuja kulttuuriin. (Liik-
kanen 2005, 60.)

Elakkeelle siirryttdessa oma aika, osallistumisen ja harrastamisen maara voi
kasvaa moninkertaiseksi. Yhtakkia kaikki aika on vapaa-aikaa ja jos kunto sallii,
halutaan vapaa-aika kayttda itselle mielekkaalla tavalla. (Hyyppa 2013, 32.)
Koska ik&éntyneet ovat siirtyneet tyoelamastéa jo elékkeelle, ei heidan kohdal-
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laan toimi ajatus ja maaritelma siita, kuinka vapaa-aika on tyon vastakohta. Sen
sijaan vapaa-aika voidaan ajatella harrastuksina. Tama maaritelma korostaa
vapaa-ajan individualistista puolta. Harrastukset ajatellaan usein tavalla tai toi-
sella osaksi vapaa-aikaa. (Liikkanen 2005, 70-73.) Elakeikaisille vapaa-ajassa
tarkeaa on valinnanvapaus — miten he toimisivat, jotta heidan elamansa tayttyisi

itselle mielekkailla asioilla (Haarni 2010, 50).

Gerontologia

Sosiologian lahestymistapa v Psykologian lahestymistapa

A. Sosiaaliset suhteet

B. Harrastukset kotona ja
kodin ulkopuolella

Toisten  kanssa tekeminen, Vapaus, omat valinnat ja yksi-
yhdessé oleminen 6lliset merkitykset
= vapaa-aika = vapaa-aika

Kuvio 1. Vapaa-ajan teoreettisia nakokulmia ja kasitteita (Pikkarainen 2007, 89
mukaan).

Vapaa-ajan psykologisessa lahestymistavassa korostuvat subjektiiviset, sisaiset
ja eksistentiaaliset merkitykset, esimerkiksi mielihyva, nautinto ja koettu vapaus.
Oleellisempana pidetaan sitd mita tehdaan kuin kenen kanssa tehdéaan. Sosio-
logisessa nakdkulmassa vapaa-aikaa tarkastellaan kulttuuriin sosiaalistumisena
ja kayttaytymisend, joka on opittua. Sen mukaan ihmiset pyrkivat toiminnoissan
vahvistamaan sosiaalisia suhteitaan ja yhteyksidan. (Pikkarainen 2007, 88-90.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Amanda Aittamaki
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Harrastaminen voidaan jakaa kahteen eri tasoon sen perusteella miksi harraste-
taan. Toisessa jaottelussa korostuu harrastuksen persoonallinen ulottuvuus,
joka tarkoittaa sen koettua merkitysta ihmisen omalle yksilblliselle kehitykselle
ja elamalle. Toinen puoli korostaa harrastuksen sosiaalista ulottuvuutta, jolloin
muut ihmiset ja yhteiso tekevat harrastuksesta merkityksellisen ja tarkean. (Le-
pistd 1991, 242.)

Ikdantyva ihminen hyddyntaa ja kayttaa toimintakykyaan erilaisissa harrastuk-
sissa omien motiiviensa ja tavoitteidensa mukaan (Pikkarainen 2007, 97). Har-
rastukset vaikuttavat toimintakykyyn vaihtelevasti riippuen siitéa opetteleeko ih-
minen uusia harrastuksia ja taitoja seka missa maarin harrastus vaatii erilaisia
tiedonkasittelytoimintoja (Ruoppila & Suutama 2007, 123).

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Amanda Aittamaki
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3 IKAANTYVIEN HYVINVOINTI

3.1 Hyvinvoinnin muodostuminen

Ikdantyneista puhuttaessa ikéa ei ole keskeinen asia, koska vanhenemisprosessi
ja aktiivisuus vaihtelevat eri henkildiden valilla. lkaantymisprosessiin ja aktiivi-
suuteen voivat vaikuttaa ihmisen perima, sairaudet seka elintavat ja tottumuk-
set. Moni ik&&ntynyt saattaa olla henkisesti vired ja fyysisesti aktiivinen viela
hyvin myohaisessa iassa kun taas jotkut tarvitsevat apua jo varhain. (Naslindh-
Ylispangar 2012, 5-6.) Pohjoismaisen kaksostutkimuksen mukaan perimalla on
osuutta pitkaikaisyyteen vain 20-30 prosenttia. Nain ollen ihmisen elintavat ja
tottumukset, eli se miten han elaa, voi vaikuttaa elinajan pituuteen noin 70-

prosenttisesti. (Punnonen 2012, 45.)

Hyvinvointi voi olla ulkoisesti arvioitavaa ja havainnoitavaa eli objektiivista tai
ihmisen omaan kokemukseen perustuvaa hyvinvointia eli subjektiivista. Hyvin-
vointi voi tarkoittaa eri ihmisille hyvinkin erilaisia asioita. Hyvinvoinnin saavutta-
miseksi ja toteutumiseksi tarvittavat asiat ovat erilaisia lapselle, nuorelle, aikui-
selle ja vanhukselle. Hyvinvointia rakentavat asiat ovat erilaisia myods esimer-

kiksi Suomessa asuvalle ja Namibiassa asuvalle. (Pajukoski 2002, 55-56.)

Hyvinvointi muodostuu ihmisen tarpeiden ja resurssien valisessa vuorovaiku-
tuksessa ja prosessissa. Tarpeet ovat jokaisen ihmisen henkilékohtaisia, mutta
ne ovat kuitenkin sidoksissa siihen yhteiskuntaan ja kulttuuriin, jossa ihminen
elaa. Myos resurssit hyvinvoinnille ovat erilaisia. Niiden erilaisuus johtuu osittain
ihmisen henkilokohtaisista ominaisuuksista, osittain yhteison ja yhteiskunnan
kautta tulevien resurssien eroista. (Pajukoski 2002, 54-56.) Aristoteles (384-322
eaa.) painottaa ihmisen hyvinvoinnin saavuttamisessa ja yllapitamisessa aktii-
vista toimintaa. Hanen mukaansa hyvinvointi ja terveys voidaan saavuttaa aktii-
visella toiminnalla, ei passiivisesti olemalla. Hyvinvoinnin saavuttamiseksi ihmi-
sen on toimittava ja kaytettdva voimavaroja aktiivisesti. (Hyyppa & Liikanen
2005, 23.)
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Ihmisen hyvinvointi riippuu paljon siitéd, miten han pystyy hyddyntdamaan ole-
massa olevia ulkoisia elinoloja seka miten han suhtautuu oman elamansa rajoi-
tuksiin. Hyvinvointiin liittyy my6s ihmisen kyky tunnistaa omaan elamanlaatuun
liittyvia tekijoita seka taito toimia omien arvojen suuntaisesti. Vanhenemisessa
hyvinvoinnin pilareina pidetddn ymmarryksen kasvua, omaa aikaa ja vapautta

seka toimivia ystava- ja perhesuhteita. (Gothoni 2007, 15.)

3.2 Ikaantyminen ja terveys

Ikdantyvan ihmisen kohdalla terveys tulisi ymmartaa tasapainona yksilon omien
voimavarojen, hanen tavoitteidensa ja ymparistonsa valilla. Nykypaivana terve-
ys ndhdéaéan useimmiten toiminnallisuutena ja voimavarana toimia optimaalises-
ti. Vanhetessa ihmisen voimavarat alkavat pikkuhiljaa hupenemaan, jolloin ta-
sapainoa voidaan vahvistaa muun muassa kuntoutuksella, lisaéamalla sosiaalis-

ta tukea ja parantamalla fyysista ymparistéa. (Lyyra 2007, 16-17.)

Ikdantyvat suhtautuvat vanhenemiseen monin eri tavoin. Jotkut seikat tervey-
den ja toimintakyvyn heikkenemisessa hyvaksytdan normaaliin ik&&ntymiseen
kuuluvaksi. Kun iakkaat inmiset arvioivat terveyttaan he ottavat usein huomioon
ikétovereiden tilanteen, eli he suhteuttavat oman tilanteensa muiden saman-
ikaisten tilaan. (Heikkinen 2002, 25.) lan lisdantyessa terveys heikkenee vais-
tamattdman biologisen vanhenemisen lisdksi myds muista syista. Ihmisen ela-
mankaaren myo6ta terveyskayttaytymisen, kuten ravitsemuksen, ja ulkoisten
olosuihteiden, kuten ty6olojen, vaikutukset alkavat kasautua terveyteen. (La-
helma 1998, 211.)

Elakelaisilla ympariston, tottumusten ja kayttaytymisen vaarat terveydelle tasoit-
tuvat. Esimerkiksi péaivittdinen altistus pitkan ja raskaan tyouran terveysvaiku-
tuksille vaistyy, jolloin sosioekonomiset terveyserot osittain kaventuvat ikaanty-
vien keskuudessa. Lisaksi elintavat muuttuvat usein elaménkaaren myota.
Usein esimerkiksi tupakointi saatetaan lopettaa keski-iassa, jolloin se kohentaa

terveydentilaa ikaannyttaessa. (Lahelma 1998, 218.)
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3.3 Ikaantyvien lisaantynyt yksinaisyys

Yksinaisyys on subjektiivinen tunne, joka ei riipu ystavien tai tuttavien maarasta.
Vaikka ulospéin nayttaisi silta, ettéa ihmisen ymparilla olisi valtava joukko ystéa-
vid, saattaa han tuntea suurta yksindisyyttd. Toisaalta taas yksin elava ei valt-
tamatta tunne lainkaan yksinaisyytta. lhminen voi tulla hyvin toimeen oman it-
sensa kanssa ja kokea, etta se riittaa. (Punnonen 2012, 162.) Yksin&isyys voi
olla emotionaalista, jolloin se ilmenee kielteisena yksinaisyyden tunteena, johon
siséltyy monia muita Kielteisia tunteita. Emotionaalista yksindisyyttd maarittavat
muun muassa masentuneisuus, leskeys, huonoksi koettu terveys ja yksin asu-
minen. Sosiaaliseen yksindisyyteen taas liittyy puutteelliset vuorovaikutussuh-

teet ja kanssakaymista vaikeuttavat tekijat. (Tiikkainen 2007, 152.)

Suomessa on arvioitu, ettd suomalaisista yli 70-vuotiaista ainakin kolmannes
karsii yksinaisyydesta. Ikaantyneilla lapset saattavat asua kaukana, puoliso voi
olla kuollut eikd heilla valttamatta ole muitakaan omaisia. (Punnonen 2012,
162.) Liséksi ihmisen vanhetessa hanen ystavansa ja tuttavansa saattavat sai-
rastua tai kuolla, jolloin h&nen sosiaalinen verkostonsa kay yh& hauraammaksi.
Myds heikentynyt terveydentila voi kahlita ikdéntyneen ihmisen kotiseinien sisal-

le, jolloin yksindisyyden kokemisen riski kasvaa. (Velberg 2007, 72.)

Ikdihmisten yksindisyyden ehkaisemiseksi ja lievittamiseksi on Suomessa pe-
rustettu muun muassa SPR:n ystavapalvelu ja Vanhustyon keskusliiton ystava-
piiritoiminta. On todettu, ettd ystavapiiritoiminnalla on ollut vaikutusta kavijiden
yksindisyyden tunteeseen. Kavijoiden kokema yksindisyys lieventyi, heidan
psyykkinen hyvinvointinsa parantui ja sairaalahoidon tarve oli vahaisempaa kuin

muilla ikatovereilla. (Punnonen 2012, 163.)

Yksinaisyyden on todettu olevan huomattava hyvinvointi- ja terveysriski (Eronen
ym. 2009, 17). Yksindisyys voi usein johtaa toimettomuuteen ja aloitekyvytto-
myyteen, jotka taas lisaavat riskid syrjaytymiselle ja turvattomuuden tunteen
kokemiselle. Yksinaisyyden kokemisesta voi seurata masennusta ja toivotto-

muutta, jotka voivat johtaa itsetuhoisiin ajatuksiin. (Punnonen 2012, 162.)
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3.4 Sosiaalinen osallistuminen hyvinvoinnin edistgjana

Kaikki ihmiset tarvitsevat toisia ihmisia, l&heisyyttad ja yhteisdllisyyden tunteen
kokemista. Useat tutkimukset ovat osoittaneet sosiaalisten suhteiden, sosiaali-
sen tuen ja sosiaalisen aktiivisuuden edistavan ikaantyvien ihmisten fyysista ja
psyykkista terveyttd. Hyvat sosiaaliset suhteet auttavat ikaantyneita selviyty-
maan erilaisista vanhenemiseen liittyvistda menetyksista seka sopeutumaan sai-

rauksiin ja toimintakyvyn heikentymiseen. (Lyyra & Tiikkainen 2007, 70-72.)

Ikaantyneiden kohdalla sosiaalinen osallistuminen ja johonkin sosiaaliseen yh-
teis6on kuuluminen tarkoittaa tutussa ymparistossa elamista mahdollisimman
pitkaan, sosiaalisten suhteiden yllapitamistd, lahiyhteison toimintaan osallistu-
mista, paivatoiminnoissa kaymistd seka harrastuksissa ja ostoksilla kaymista
(Haverinen 2008, 232). Vanhetessa sosiaalisen kanssakaymisen tarkeys koros-
tuu, kun menetetddn tyontekijan rooli elakkeelle jaataessa, ja vanhempana

olemisen rooli pienenee kun lapset itsendistyvat. (Velberg 2007, 72.)

Kun ihmisella on hyva sosiaalinen verkosto, edesauttaa se hanta sosiaaliseen
sitoutumiseen ja osallistumiseen. Niiden avulla ihminen voi toteuttaa ja vahvis-
taa merkityksellisia sosiaalisia rooleja, jotka vaikuttavat hanen itsetuntoonsa
sekd yhteenkuuluvuuden tunteeseen. Itsetunto auttaa sopeutumaan stressaa-
viin tilanteisiin ja se ehkaisee masennusta. Lisdksi sosiaalinen aktiivisuus pie-
nentéaa riskia kognitiivisen heikkenemisen, dementiaan sairastumisen ja laitos-
hoitoon sijoittumisen kohdalla. (Lyyra & Tiikkainen 2007, 73-75.)
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4 KULTTUURI JA LIIKUNTA IKAANTYVIEN
HARRASTUKSINA

4.1 Kulttuuri maaritelmanéa

Kulttuurista puhuttaessa tarkoitetaan yhteisten ajatusten, maaritelmien, saanto-
jen ja tarkoitusten nakymista ja esiintymista ihmisten elamantavoissa. Kulttuuri
on kasitejarjestelm, joka méaarittelee sen, miten ihmisolennot ovat yhteydessa
toisiinsa ja miten he muodostavat elamantapansa. (Hyyppa & Liikanen 2005,
13.) UNESCO:n kulttuuri-maaritelman mukaan kulttuuri on kokonaisuus, joka
muodostuu henkisistd, aineellisista ja tunneperaisista tekijoista, jotka maaritte-
levat koko yhteiskuntaa ja yhteisoa. UNESCO:n maaritelmassa kulttuuri ei sisal-
l& pelkastaan taiteita ja kirjallisuutta, vaan siihen kuuluvat myds elaméntavat,
ihmisena olemisen perusta, arvojarjestelmat, traditiot seka uskomukset. (Hyyp-
pa 2013, 16.)

Yleensa tavallisessa puheessa kulttuuri ja sen harrastaminen yhdistetdan jo-
honkin ylaluokkaiseen, kuten oopperassa tai taidennayttelyissa kaymiseen. Juu-
ri tallainen korkeakulttuuri mielletaan helposti kulttuuriksi ja kansan- tai populaa-
rikulttuuri saa alemman arvon ihmisten mielikuvissa. Mediassa kaytetty kulttuuri
on kuitenkin laajentunut, esimerkiksi paivalehtien kulttuurisivut kasittelevat seka
korkeakulttuurin ettd populaarikulttuurin ilmiéita. (Hyyppa 2013, 16.) Taiteen
voidaan ajatella olevan kulttuurin nakyvin osa-alue. Yksilon kannalta taide onkin
kulttuurin liikkeellepaneva voima. Kun kulttuuria ajatellaan hyvinvoinnin nako-
kulmasta, voidaan se nahda arvona ja merkityksena sinansa tai valineellisesti

edistimassa jotakin tiettya ominaisuutta. (Brandenburg 2008, 16.)
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4.2 Kulttuuritoiminnan vaikutus ikaantyvien hyvinvointiin

Kulttuurin voidaan todeta vaikuttavan yksildiden seka yhteisdjen erilaiseen toi-
mintaan ja kehitykseen. Kulttuuri voi esimerkiksi pelastaa syrjaytymiselta, turva-
ta perinteita tai elvyttda talouselamaa. Yksilokohtaisesti tarkasteltuna kulttuuri-

kokemukset voivat liittya parempaan elaménhallintaan. (Brandenburg 2008, 16.)

Kulttuurikokemukset ja taide-elamykset ovat myodnteisia emootioita, jotka liitty-
vat sosiaalisiin suhteisiin. Kulttuuri- ja taide-elamykset aiheuttavat niin sanottua
hyvaa stressia, josta johtuva tunnetila lisaa hyvaa oloa. llo, tyydytyksen tunne ja
innostuneisuus kuvaavat taide-elamykseen liittyvaa mielinyvaa. Uusien tutki-
musten mukaan kulttuuri- ja taideharrastukset vaikuttavat myonteisesti ihmisten
terveyteen. (Hyyppa & Liikanen 2005, 13-14; 57.)

Kulttuurin ja taiteen harrastaminen voi johtaa pidempaan elamé&én. Kulttuurihar-
rastusten eldménkaarta pidentdva vaikutus perustuu kulttuurin ja taiteen omi-
naisuuteen, joka verkostoi ihmisia. Tata voidaan kutsua sosiaaliseksi paaomak-
si. (Hyyppa 2013, 124.) Sosiaalinen paaoma on yhteisén ominaisuus, joka hyo-
dyttaa seka yhteisoa etta siihen kuuluvia jasenia. Siihen sisaltyy ihmisten keski-
nainen luottamusverkko, kansalaisaktiivisuus ja osallistuminen. (Hyypp& & Lii-
kanen 2005, 15-16.) Sosiaalisen paaoman on todettu vaikuttavan positiivisesti
terveyteen, etenkin sen sosiaaliseen osa-alueeseen (Kokko & Valimaa 2008,
55).
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TAIDE-ELAMYS
Ympiristo HAVAINTO
Aistitoiminta
AIVOTOIMINTA
Psykofysiologia |
Emootiot . Kiiyttiiytyminen Tunteet

HYVINVOINTI (TERVEYS)

Kuvio 2. Kulttuurielamyksen muuttuminen hyvinvoinniksi (Hyyppa & Liikanen
2005, 58 mukaan).

Kuviossa 2 on esitetty yksi teoria siitd, kuinka taiteen kautta koettu elamys
muuttuu hyvinvoinniksi. Teoria nojautuu ndkemykseen, jossa ihminen nahdaan
sosiaalisena ja psykofyysisena olentona. Ihmisen psykofysiologinen jarjestelma
valittda emootioita. Sosiaalinen ymparisto ja aistitoiminta muovaantuvat havain-
noiksi, joita aivot muokkaavat kayttaytymiseksi ja tunteiksi. (Hyyppéa & Liikanen
2005, 58.)

4.3 Ikaantyvien liikunta

Liikkumiskyky on yksi keskeisimmista elaménlaatua maarittavista tekijoista (Elo-
ranta & Punkanen 2008, 59). Usealla ikaantyvalla likunnan harjoittaminen jaa
kuitenkin hyvin vahaiseksi. Yli 65-vuotiaista vain muutama prosentti harrastaa
lenkkeily& ja voimaharjoittelua harrastavia on vielda vihemman. (Punnonen 129-
130.) Eniten seka ikd&ntyneet naiset etta miehet harrastavat kavelya (Hirvensa-

lo 2008, 60). Ikaantyvilla kokonaisenergian kulutus on tarkedmpaa kuin liikunta-
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tapahtuman kesto tai intensiteetti ja vahainenkin maara on hyvaksi (Punnonen
2012, 129-130).

Liikuntaa harrastavien ikaihmisten toimintakyky sailyy pidempéaan ja avuntarve
siirtyy myohemmaksi kuin niiden, jotka eivat juurikaan harrasta fyysisia aktivi-
teetteja. Liian vahainen paivittdinen liikkuminen lisaa ikaantyvilla sairauksien
oireita ja kiihdyttdd toimintakyvyn heikkenemistd. lk&antyneiden terveydentila
hyvin harvoin edellyttaa likkumattomuutta. (Karvinen 2008, 69.)

Ikaannyttaessa ihmisen fyysinen aktiivisuus muuttuu taustatekijoiden saatele-
mana ja ikaantyvien liikkkujien joukko onkin hyvin heterogeeninen. Aktiiviset nuo-
ret elakeikaiset voivat harrastaa liikkuntaa kaikissa muodoissa omien halujensa,
tarpeidensa ja tavoitteidensa mukaan. Osa ikaantyvista kuitenkin tarvitsee mui-

den tukea oman likkuntaharrastuksensa toteuttamiseen. (Hirvensalo 2008, 66.)

4.4 Liikunnan merkitys ikaantyvien terveydelle ja hyvinvoinnille

Erilaiset liikunnalliset aktiviteetit yllapitavat toimintakyvyn eri puolia monipuoli-
sesti; fyysista, psyykkistda ja sosiaalista toimintakykya (Ruoppila & Suutama
2007, 125). Saanndllisella likunnalla seka lihasten voimaharjoittelulla on tarkeéa
rooli ehkéista ja hidastaa lihasten surkastuminen ja toimintakyvyn heikkenemi-
nen sekd muun muassa osteoporoosiin, sydansairauksiin ja diabetekseen sai-
rastuminen. Harrastamalla liikuntaa ikdantyneet voivat myods vahentaa riskia
kaatumisille. (Eloranta & Punkanen 2008, 34.)

Fyysista aktiivisuutta pidetaan usein yhtena tarkeimmista tekijoista, jotka edis-
tavat hyvaa kognitiivista toimintakykya. Liikunta vilkastuttaa aivotoimintaa, silla
se parantaa aivojen verenkiertoa ja hapen saantia. Liikunnalla on myonteisia
vaikutuksia etenkin muistiin ja toiminnan ohjaukseen. Toiminnan ohjauksella
tarkoitetaan muun muassa tavoitteellista suunnittelun taitoa ja kayttaytymisen
kontrollointia. (Ruoppila & Suutama 2007, 125.)

Fyysisen hyvinvoinnin lisaksi liikunta edistdd myos psyykkisté ja sosiaalista hy-
vinvointia. Hyva fyysinen toimintakyky edesauttaa jaksamista kokonaisvaltaises-
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ti, tuo vireyttd elamaan ja auttaa sailyttdmaan itsenaisyyden seka luo edellytyk-
set taysipainoiselle elamalle. Ikaantynyt ihminen voi saada liikunnan kautta pal-
jon iloa ja virkistysta, onnistumisen kokemuksia ja rentoutumista. Lisaksi sosiaa-
linen kanssakayminen erilaisissa liikuntaryhmissa voi tuoda uusia ystavyyssuh-

teita ja ehkaisee eristaytymista muista ikatovereista. (Aalto 2009, 9.)
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

5.1 Tutkimuksen tausta ja tarve

Tutkimukseni on yksi osa sosiaalialan koulutusohjelman yliopettaja Kari Salo-
sen kokoaman tutkimusryhman toteuttamasta laajemmasta tutkimuksesta. Va-
paa-ajan aktiviteeteiksi tutkimusryhmassamme maarittelimme kulttuurin, liikun-
nan, lahiympariston, kirkollisen toiminnan, politikan sekd yhdistystoiminnan.
Muiden tutkimusryhmalaisten kanssa rajasimme jokaiselle mielenkiinnon mu-
kaan omat osa-alueet, jotka minun tutkimuksessani ovat kulttuuri, liikunta ja la-
hiymparistd. Tutkimukseni kohderyhmé&né olivat kaarinalaiset 65-85-vuotiaat

aktiiviset elakelaiset.

Valitsin kiinnostukseni mukaan tutkimusalueekseni Kaarinan kaupungin. Kaari-
na on yli 31 000 asukkaan kaupunki Varsinais-Suomessa, aivan Turun kaupun-
gin naapurissa (Kaarinan kaupunki, 2013). Mielestani oli mielenkiintoista tutkia
hieman pienemman kokoisen kaupungin elakelaisten vapaa-ajan harrastuksia,
silla mahdollisuuksia harrastamiselle saattaa olla tarjolla niukemmin kuin isom-

massa kaupungissa.

Tutkimus ja sen aihe on mielesténi mielenkiintoinen, koska sen kaltaista tutki-
musta on tehty melko vahan Suomessa (Salonen 2012, 2). Suomalaisten ela-
mankaari on venynyt juuri kolmannen ian vaiheesta, jonka vuoksi kolmas ika
tutkimuskohteena on tarked ja ajankohtainen (Karisto 2004, 92). Mielestani on
kiinnostavaa tietaa, millaista vapaa-aikaa aktiiviset ikdihmiset nykyaikana viet-
tavat ja miten he saavat harrastuksistaan hyvinvointikokemuksia. Olen kiinnos-
tunut vanhustyosta ja tulevaisuudessa haluan tydskennella sen parissa, joten

senkin vuoksi minulta I6ytyy kiinnostusta opinnéaytetyoni aihetta kohtaan.
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5.2 Tutkimuksen tavoitteet ja tutkimustehtavéat

Tutkimukseni tavoitteena oli lisatd uutta tietoa niiden ik&antyvien hyvinvoinnin
yllapidosta ja vahvistamisesta, jotka eivat vield kaytd saanndllisesti sosiaali- ja
terveyspalveluita. Tavoitteenani oli selvittda mitka tekijat kolmasikalaisten va-

paa-ajan aktiviteeteissa tuottavat heille hyvinvointikokemuksia.
Tutkimustehtavani ovat:

1. Miten kulttuuri- ja liikuntaharrastukset edistavat kaarinalaisten kolmasika-
laisten hyvinvointia?
2. Mitka tekijat kaarinalaisten kolmasikéalaisten vapaa-ajan aktiviteeteissa

tuottavat hyvinvoinnin kokemuksia?

5.3 Tutkimusmenetelma

Tutkimukseni on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus. Laadullisessa tutkimuk-
sessa tavoitteena on muun muassa pyrkia kuvaamaan jotakin ilmiota tai tapah-
tumaa tai ymmartamaan jotakin tiettyd toimintaa (Sarajarvi & Tuomi 2002, 87).
Siind korostetaan ihmistd oman elamismaailmansa kokijana, havainnoijana ja
toimijana (Ronkainen ym. 2011, 82). Laadulliselle tutkimukselle tunnusomaisia
piirteitd ovat muun muassa aineisto, joka on ilmiasultaan tekstia seka tutkittavi-
en osallistuvuus. Osallistuvuus ei kuitenkaan ole ehdoton edellytys tutkimuksen
tekemiseen. Osallistuminen tarkoittaa sita, ettd tutkija osallistuu tutkittavien
elamaan. (Eskola & Suoranta 1998, 15-16.) Itse en tutkimuksessani varsinai-
sesti osallistunut tutkittavieni elamaan, mutta tapasin heidat kasvotusten heidéan

omissa kodeissaan tehdessani haastatteluita.

Aineistonkeruumenetelméana kaytin haastattelua. Tutkimushaastatteluilla on
erilaisia lajeja; lomakehaastattelu, strukturoimaton haastattelu ja teemahaastat-
telu eli puolistrukturoitu haastattelu. Lomakehaastattelussa haastattelu toteutuu
lomakkeen mukaan, jossa kysymysten jarjestys ja muoto on taysin maaratty.

Strukturoimaton haastattelu taas tarkoittaa haastattelulajia, jossa kaytetdén
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avoimia kysymyksia. Strukturoimaton haastattelu muistuttaa paljon keskustelua.
(Hirsijarvi & Hurme 2000, 44-45.)

Valitsin haastattelutyyliksi teemahaastattelun. Siina haastattelun aihepiirit, eli
teemat, ovat tiedossa etukateen. Kysymysten tarkkaan méaaritelty muoto ja jar-
jestys kuitenkin puuttuvat. (Hirsijarvi ym. 2001, 195.) Teemahaastattelu tuo tut-
kittavien aanen hyvin kuuluviin ja siind on olennaista ihmisten tulkinnat asioista
ja heidan asioille antamat merkitykset (Hirsijarvi & Hurme 2000, 48). Koin, etta
teemahaastattelu sopisi hyvin tutkimukseeni, silla halusin selvittdd haastatelta-
vien omaan elamaan ja arkeen liittyvia asioita, jolloin he saisivat kertoa omia

tulkintojaan ja merkityksia siihen liittyen.

Ennen haastatteluiden toteuttamista teimme tutkimusryhmamme kanssa haas-
tattelulomakkeen. Haastattelulomake muodostuu kahdeksasta teema-alueesta.
Teemat ovat pelkistettyjd, iskusanamaisia luetteloita, joihin haastattelukysymyk-
set kohdistuvat. Ne toimivat haastattelutilanteessa haastattelijan muistilistana ja
keskustelua ohjaavana nuorana. (Hirsijarvi & Hurme 2000, 66.) Tassa kappa-
leessa viittaan haastattelulomakkeeseeni (LIITE 1). Haastatteluni teema-alueina
olivat taustatiedot, lahtokohta toiminnalle, toiminnan siséltd, sosiaalinen ulottu-
vuus, fyysinen paikka, hyvinvointikokemukset, tarkeimmat syyt harrastamiselle

seka tulevaisuusnakymat.

Taustatiedoissa kysytaan perustietoja haastateltavista ja heidan harrastukses-
taan, esimerkiksi ikaa, siviilisdatya, milla he tulevat harrastuspaikkaan ja kuinka
usein he harrastavat sitd. Toiminnan laht6kohta-kohdassa kysytdan syita har-
rastustoiminnalle seka tietoja haastateltavan harrastushistoriasta. Toiminnan
sisélléssa puolestaan kysytaan perusteluja miksi haastateltava harrastaa ky-
seista aktiviteettia, mitd han saa toiminnasta seka liséksi kolmea tarkeinta syyta

miksi han harrastaa.

Sosiaalinen ulottuvuus-kohdassa kysytdan kuinka tarkeana haastateltava pitaéa
muita osallistujia harrastustoiminnassa, miten haastateltava kokee muut osallis-

tujat seka kolmea térkeinta syyta liittyen muihin osallistujiin. Fyysinen paikka-
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teemassa halutaan selvittdd millainen harrastuspaikka on fyysisesti, miten toi-

miva se on ja onko silla merkitysta toiminnalle.

Muut, aikaisemmat haastatteluteemat ohjaavat haastattelua hyvinvointikoke-
mukset-kohtaan, jossa kysytaan suoraan tarkeimpia hyvinvointikokemuksia ky-
seisesta toiminnasta seka mitka kokemukset yllapitavat ja vahvistavat haasta-
teltavan hyvinvointia. Tarkeimmaét syyt harrastamiselle-kohdassa kysytaan viela
tarkemmin kolmea tarkeintd syyta aktiviteetin harrastamiselle. Sen ideana on
lopuksi kiteyttad kaydyn haastattelun pdékohdat ja tadrkeimmat syyt toiminnalle.
Viimeisessa teemassa kysytaan viela mahdollisia parannusehdotuksia aktivitee-
tille, miten harrastusta aiotaan jatkaa ja mitka syyt voisivat johtaa harrastuksen

lopettamiseen.

5.4 Aineiston hankinta

Tutkimusaineistoni muodostuu viidesta yksilohaastattelusta. Aloitin haastatelta-
vien hankinnan ottamalla yhteyttéa Kaarinan kirjastoon, jossa jarjestettiin kevaal-
l& 2013 lkaihmisten kulttuurikerho. Arvelin, ettd kyseisesta kerhosta voisin saa-
da hyvid, tutkimukseeni soveltuvia haastateltavia. Lahetin kerhon ohjaajalle
sahkopostia, jossa pyysin hanta esittdmaan kerhossa asiani liittyen haastatte-
luihin ja antamaan kerhossa kavij6ille yhteystietoni. Yksi kerhon jasenista otti
minuun yhteyttd sahkopostilla ja sain ensimmaisen haastateltavani. Toisen
haastateltavistani sain ensimmaisen kautta, silld he olivat tuttuja kesken&an.

Kaksi ensimmaisté haastatteluani tein kesékuussa 2013.

Loput haastateltavat hankin heindkuussa 2013 lahettamalla séhkodpostia yh-
teensa viidelle Kaarina-Seura ry:n jasenelle seka viidelle Kaarinan Seniorit ry:n
jasenelle. Sahkopostiosoitteet 10ysin Internetistéa yhdistysten kotisivuilta. Sain
sahkoposteihin viisi vastausta, joista jouduin karsimaan kaksi pois, silla he eivat
ikdnsa vuoksi sopineet kohderyhméani. Kolme haastattelua toteutin elokuussa
2013.

Kaikki haastatteluni toteutin haastateltavien omissa kodeissa. Hirsijarven ja

Hurmeen (2000, 74) mukaan haastattelussa haastateltavaan tulisi saada luotua
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hyva kontakti, jolloin haastattelupaikan olisi hyva olla rauhallinen ja haastatelta-
valle turvallinen paikka. Koin, ettéd haastateltavien oma koti olisi tallainen. Haas-
tateltaville olisi kuitenkin hyva antaa mahdollisuus itse paattaa missa haastatte-
lu toteutetaan, silla kaikki eivat valttamatta halua nayttdd omaa kotiaan vieraalle
henkil6lle (Hirsijarvi & Hurme 2000, 75). Itse haastatteluita sopiessani kysyin
haastateltavilta mita paikkaa he ehdottavat haastattelupaikaksi, ja moni mainit-

sikin heti oman kotinsa.

Ennen haastattelua varmistin vield, ettd haastattelun saa nauhoittaa. Lisaksi
kerroin, ettei kukaan muu tule kuulemaan nauhoitetta ja ettei heidan henkilolli-
syytensa tule ilmi tutkimusraportissani. Haastattelujen pituuden ja aiheessa py-
symisen rajaamisessa minua auttoi haastattelulomakkeen teemojen ja kysy-
mysten mukaan eteneminen. Haastatteluista lyhyin oli kestoltaan 35 minuuttia

ja pisin kesti 50 minuuttia.

Haastateltavista kolme oli naisia ja kaksi miehia. Nuorin haastateltavista oli 71-
vuotias ja vanhin 79-vuotias. Kolmessa haastattelussa kasiteltavana aiheena oli
kulttuuriharrastus; maalaaminen, bridgen pelaaminen sek& klassisen musiikin
kuuntelu. Kahdessa haastattelussa aiheena oli liikuntaharrastus; jooga ja sau-

vakavely.

5.5 Aineiston analyysi

Aineiston kasittely ja sen analyysi olisi hyva aloittaa mahdollisimman pian ke-
ruuvaiheen jalkeen silla talléin aineisto on viela tuore ja inspiroiva (Hirsijarvi &
Hurme 1998, 108). Itse en aikataulullisista syista pystynyt aloittamaan aineiston
kasittelya ja analyysia heti, vaan haastatteluista kului muutamia viikkoja ennen

niiden kasittelyn aloittamista.

Aloitin aineistoni kasittelyn litteroimalla haastattelut tietokoneelle. Litteroinnin voi
tehda kahdella eri tavalla. Nauhoitteiden aineisto voidaan purkaa eli kirjoittaa
tekstiksi. Kirjoitus voidaan tehd& sanasanaisesti koko haastatteludialogista tai
valikoivasti esimerkiksi teema-alueittain. Aineistosta voi tehdda my6s suoraan

paatelmia tai muuttujien koodaamista suoraan nauhoista. (Hirsijarvi & Hurme
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1998, 109.) Itse litteroin haastatteluni sanasta sanaan ja litteroitua aineistoa
syntyi yhteensa 41 sivua. Litteroinnissa kaytin Arial-fonttia, kokoa 14 ja rivivalia
1,5.

Sisalléonanalyysi on perusanalyysimenetelmd, jota voidaan kaytta kaikissa laa-
dullisen tutkimuksen perinteissa. Sitd voidaan pitaa niin yksittaisena metodina
kuin myos valjana teoreettisena kehyksend, joka taas voidaan liittaa erilaisiin
analyysikokonaisuuksiin. Sisallonanalyysin avulla taysin strukturoimattomasta-
kin aineistosta pyritddn saamaan tutkittavasta aineistosta kuvaus tiivistetyssa ja

yleisessd muodossa. (Sarajarvi & Tuomi 2002. 93; 105.)

Teemahaastatteluaineistoa analysoidaan useimmiten teemoittelemalla ja tyypit-
telemalla. Teemahaastattelussa kynnys itse aineistosta analyysiin ei yleensa
ole niin korkea kuin muulloin laadullisessa tutkimuksessa, silla haastateltavien
vastaukset voi jasentdd teemoittain. (Eskola & Vastamaki 2001, 41.) Teemoit-
taminen on aineiston pelkistamista etsimalla tekstin olennaisimmat asiat. Tee-
mat liittyvat tekstin sisaltoon, eivat sen yksittaisiin kohtiin. (Moilanen & Réiha
2001, 53.)

Aloitin aineiston analysoinnin lukemalla litteroidut tekstit muutamaan kertaan
l&pi. Lukukertojen aikana Kirjoitin tekstin joukkoon omaa tydskentelyani helpot-
tavia kommentteja ja muistiinpanoja. Taméan jalkeen aloin pelkistamaan aineis-
toani. Salosen (2011, 10) seka Tuomen ja Sarajarven (2002, 102-103) mukaan
pelkistamisella tarkoitetaan niiden sanojen, ilmauksien ja lauseiden poimimista
tekstista, joista tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita ja jotka tutkimusongelman
kannalta ovat tarkeitd ja olennaisia. Tutkimuksesta siis karsitaan epaolennainen
pois. Pelkistamisen apuna kaytin erivarisia kynia, joilla alleviivasin teemojeni
mukaan tekstista olennaiset kohdat. Pelkistamisen jalkeen leikkasin ja liimasin
samoihin teemoihin kuuluvat sitaatit omille papereilleen ja muodostin saman
teeman sisalla sitaateista kategorioita. Myohemmin vield yhdistelin kategorioita
keskendan. Eritasoisten kategorioiden luominen liittyy merkityskokonaisuuksien
jasentymiseen ja tulkintaan. (Salonen 2011,10; Tuomi & Sarajarvi 2002, 102-
105.)
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Tulososassa kaytan suoria lainauksia haastatteluista havainnollistamaan tulok-
siani. Lainauksista ei ole mahdollista tunnistaa haastateltavien henkilollisyytta.

Olen nimennyt haastateltavat lainauksiin merkeilla H1-H5.
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6 TUTKIMUKSEN TULOKSET

6.1 Kulttuuri- ja liikuntaharrastukset edistamassa ja yllapitaméssa tutkittavien

hyvinvointia

Ensimmainen tutkimuskysymykseni liittyy hyvinvointiin. Halusin selvittda, miten
kaarinalaisten kolmasikalaisten aktiviteetit yllapitavat ja edistavat heidan hyvin-
vointiaan. Haastatteluissa haastateltavat saivat yleisesti kertoa omasta hyvin-

voinnistaan ja tekijoista, jotka vaikuttavat siihen.

Hyva fyysinen kunto. Yksi tarkeimmista esille nousevista asioista liittyen hy-
vinvoinnin yllapitamiseen ja edistdamiseen oli hyva fyysinen kunto. Haastatteluis-
tani kaksi kasitteli likuntaharrastuksia (jooga ja sauvakavely) ja etenkin niissa
painottui fyysisen kunnon yllapitamisen tarkeys koskien harrastusta. Kulttuuri-
harrastuksia harrastavat eivat juurikaan maininneet fyysisen kunnon edistamista
littyen harrastukseensa. Hyvaan fyysiseen kuntoon liitettiin painon kurissa py-
syminen, jaksaminen ja péarjadminen tulevaisuudessa. Myos kaksi muuta haas-
tateltavaa mainitsivat aktiivisuutensa syyksi omasta kunnostaan huolehtimisen.
H5: ... ja pysyy vaha jalat ja jasenet kunnos. Sitd ma aattelen et niin kauan taytyy
menna ku jalat on hyvét ja padsee. Taytyy nyt kayttaa jalkojansa.
Liikuntaharrastukset nahtiin tarkeaksi tekijaksi sille, etta jaksaa toimia aktiivises-
ti. Haastateltavat kokivat, ettd hyva fyysinen toimintakyky ja terveys ovat laht6-
kohta aktiiviselle osallistumiselle ja kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. Lis&ksi
yksi haastateltavista mainitsi likuntaharrastuksen ja hyvan kunnon ehkaisevan

sairauksia.

H5: ... mut kylla mun mielesta kaikki l&htee siita fyysisesta olosta, ku sa oot hy-
vassé kunnossa ni kyl sité sit jaksaa menna ja tulla.

H1: ... jos tuota tulee joku sairaus tai vamma eteen ni sitte. Mut sittenki on joku
tapa miten likkkua et jollei nyt ihan halvaannu tai joudu petipotilaaks. Mut ei mul
oo aikomuksia lopettaa niin kauan ku mahdollista. Sit mé& ainaki sairastun jos ma
lopetan.
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Henkisesti hyva olo. Jokainen haastateltavista kertoi harrastuksen edistavan
heidan hyvinvointiaan psyykkisesti. Jokaiselta nousi esille paljon kokemuksia

siitd, kuinka harrastus saa hyvalle tuulelle, piristaa ja pitda mielen virkeana.

H2: ... tuo energiaa oikein paljon ja ei mul ikind tuu semmonen olo et ma en nyt
jaksais menna tai ma en viittis menna. Et kyl se aina piristaa ja virkistaa.
Yksi haastateltavista koki, etta harrastus on osittain auttanut hanta selviytyméaan
l&heisensa kuolemasta ja sen aiheuttamasta surusta. Han kuvaili, kuinka ilman
likkuntaharrastuksia han olisi vain jaanyt kotiin yksin murehtimaan. Harrastuk-
sen kautta han kertoi saaneensa piristystd ja virtaa elamaan muun muassa

raikkaasta ulkoilmasta ja ystavien kanssa keskustelusta.

H5: ... maki olin tota valil tietenki sit ton kuoleman jalkeen aika masentunu tai sil-

taval surullinen ni kyl ma sen huomasin ku ma pakotin itteni et ma lahden ulos

kavelemaan ja olemaan ... ni kyl se heti vaikuttaa, kyl se mielialaan tekee.
Liséksi kolme haastateltavista koki, ettd harrastukseen liittyvan toiminnan aika-
na he voivat taysin unohtaa kaikki arjen murheet ja huolet. He korostivat sita,
kuinka harrastus vie taysin mukanaan ja miten siind on taysin sisalla. Yksi haas-
tateltavista pystyi rentoutumaan taysin ja kokonaisvaltaisesti nimenomaan har-
rastuksen aikana.

H1: ... tai mika tdmmonen liikunta tahansa niin sita, sitd on niin siina sisalla et
kaikki ulkopuolinen jaa pois, et se unohtuu taysin, kaikki se jaa pois.

H4: Nimenomaan tuntuu etta siind unohtuu siis kaikki tollaset arjen huolet, nauttii
vaan siita, aivan niinku akun tyhjentais. Siité todella nauttii. Ja voin sanoo etta
hermo lepaa.
Sosiaaliset kontaktit. Kaikki haastateltavat mainitsivat tarkeaksi hyvinvointinsa
yllapitajaksi ja edistajaksi sosiaaliset kontaktit. Kolmella haastateltavalla oli so-
siaalisia kontakteja paljon myds harrastuksen ulkopuolella. Taman vuoksi he
eivat kokeneet nimenomaan harrastuksessa tapahtuvia sosiaalisia kanssa-
kaymisia yhta tarkeaksi kuin kaksi muuta haastateltavaa. He eivat mydskaan

olleet tutustuneet muihin harrastuksen ryhmalaisiin yhta hyvin.

Kaksi haastateltavaa kuitenkin koki, ettd juuri harrastuksen kautta saadut ystéa-
vat ja tuttavat edistdvat heiddn hyvinvointiaan. Heista toisella oli yleisesti va-

hemman sosiaalisia kontakteja ja vuorovaikutusta muiden ihmisten kanssa kuin
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muilla haastateltavilla. Kaikki haastateltavat pitivat sosiaalista kanssakaymista
yleisesti tdrkedna omalle hyvinvoinnille.

H2: ... et ku méaki asun yksin ni se on oikein mukavaa semmonen et siel sit né-
kee muita.

H5: ... ihmiset tietenki edistaa. Et en ma ilman niita tonne ulos lahtis.

Itsensa arvostaminen ja itsetunto. Kaksi haastateltavista mainitsi saavansa
harrastuksesta sellaisen olon, etta on jossakin hyva, ja kokivat sen tata kautta
yllapitdvan omaa hyvinvointia. He saivat tunteet, ettd jaksavat ja parjaavat edel-
leen, iasta huolimatta. Toinen heista koki harrastuksen aikoinaan kohottaneen

hanen itsetuntoaan.

H3: Sillo nuorena poikana ku tota ei meinannu parjaté juoksukisoissa tai hiihtola-
dulla ni kyl néinki monimutkasen pelin oppimine ja siin kehittymine nosti itsetun-
too aikalail ... toisaalt kylhan se edellee tulee siit semmone olo et osaan ma jottai
sentaa.
Toinen haastateltavista kuvaili harrastuksista saatavan hyvan kunnon ja jaksa-
misen tunteen luovan positiivista kuvaa omasta itsestéén ja se sai hanet tunte-
maan olonsa vahvaksi ja hyvaksi. Han kuvaili tarkkaan esimerkiksi kuinka pitkia
lenkkeja han yha jaksaa lenkkeilla, ja vertaili omia tuloksiaan ja kuntoaan mui-
hin ikatovereiden. Myos se, etta han tiesi paljon fyysisen kunnon tarkeydesta ja

merkityksesta hyvinvoinnille, tuntui nostavan hénen itsetuntoaan.

Muistin yllapitaminen. Yksi haastateltavista koki vahvasti, etta hanen harras-
tuksensa edistéaa hanen muistinsa sailymista entisellaan. Han oli hyvin tietoinen
yleistyneista muistisairauksista ja hanen mielestdan toimiva muisti on tarkea
osa aktiivista arkea ja jokapaivaista elamaa.

H3: ... et ku vanhenee ni se on hyva et se muisti sailyy hyvana ni pidan sita kui-

tenki hyvana et se kannattaa senki takia. Ja tds nimenomaa sitd on hyva treena-
ta.
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6.2 Hyvinvointikokemuksia tuottavat tekijat tutkittavien harrastuksissa

Toinen tutkimuskysymykseni liittyi silhen mitk& tekijat aktiviteeteissa tuottivat
hyvinvointikokemuksia tutkittavilleni. Yksittaisten tekijéiden nimeaminen tuntui
olevan haastateltavilleni hieman hankalaa, mutta rivien valista luettuna he kui-
tenkin mainitsivat muutamia tekijoita kuvaillessaan harrastustaan ja siitd seu-

raavaa hyvaa oloa.

Haastavuus ja vaikeus. Kaksi haastateltavista kuvaili sitd kuinka harrastami-
nen ei ole aina helppoa ja yksinkertaista harrastuksen sisallon monipuolisuu-
desta, vaikeudesta ja haastavuudesta johtuen. Toinen heista ajatteli, ettei luul-
tavasti koskaan tule olemaan taysin tyytyvainen teoksiinsa (harrastuksena maa-
laus), mutta se vain inspiroi hanta lisa ja teki harrastuksesta mielenkiintoista ja
kiehtovaa. Han koki suurta mielihyvda katsellessaan teoksiaan ja pohtiessaan

kuinka niita voisi parantaa.

H2: Kuule se on semmosta et esimerkiks tos on noi tyot tos nyt mun tan kevaan
t6ita, ni ma en oo viittiny pistaa niitd mihkaa kun tuota ma tykkaan istuu tas ja ma
katon ja katon ja mietin et tohon ja tohon ois voinu vield ja jotain vahan eritaval
laittaa, et semmost pohtimist niinku.
Haastateltavat kokivat, ettd haastavuus teki harrastuksesta sellaisen, ettei sii-
hen kyllasty koskaan ja sita jaksaa miettia aina silloinkin, kun ei varsinaisesti ole
toiminnassa mukana. Haastavuus ja vaikeus toi halun kehittya harrastuksessa
ja se tunne kun huomasi kehittyneenséa edes hieman, sai aikaan valtavaa mieli-

hyvan tunnetta.

H2: ... voi vaan ajatella miten joku osaa tehda niin ja niin, sitku sa yritat edes jo-
tain samantyyppista ni tulee hirveen semmonen et se on vaikeeta ... siin tulee
semmonen olo et haluu kehittya ...

H3: Et se on niinku pelin& niin viehattava tavallaa, ja vaikee, et itseasias sillonki
ku maa en sité pelannu ni ma silti séilytin mielenkiinnon siihe et luin bridge kirjaa
ja ...
Sosiaalinen kanssakayminen. Kolme haastateltavista kuvaili saavansa jonkin-
laisia hyvinvointikokemuksia muiden kanssa harrastamisesta. Sosiaaliseen

kanssakaymiseen liittyi kuitenkin erilaisia ulottuvuuksia, joita pidettiin tarkeina.
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Kaksi haastateltavista koki tarkeaksi sen, etta pystyi jakamaan harrastuksesta
saamansa elamyksen jonkun toisen kanssa. Kyseiset harrastukset olivat klassi-
sen musiikin kuuntelu ja konserteissa kdyminen seka maalaus. He halusivat
keskustella elamyksesta, arvostella sitéa ja jakaa mielipiteitd jonkun toisen kans-
sa. Esimerkiksi klassisen musiikin kuuntelija ei olisi koskaan mennyt yksin kon-
sertteihin tai oopperoihin, koska ei olisi talléin saanut kokemuksesta samalla
tavalla irti. Myos se koettiin positiiviseksi asiaksi, etta oli mahdollisuus saada
ideoita ja vinkkeja toisilta.

H4: ... ei kylla taytyy olla vahintdan yks mukana et voi vaihtaa ajatuksia. Voi kes-
kustella. Jaettu ilo on kaksinkertanen ilo.

H2: On siina aina mukana sellast et toinen tulee taakse kattomaan ja ihailemaan,
sit voi kysya samal vinkkejé ja uusia ideoita mité vois viel lisata tai muuta. Sit lo-
puks on kiva yhdes kattella niit tité ja jutella niista.
Sauvakévelyn harrastaja koki muut harrastajat tarkeaksi hyvinvoinnin tuottajaksi
harrastuksessaan. Han kuvaili kuinka ystavéat, joiden kanssa han lenkkeilee,
saavat hanet motivoitua lahtemaan ulos ja tekemé&an pitkan lenkin, vaikka itsea
joskus laiskottaisikin. Hanen kohdallaan ystavat tuottivat hyvaa, rentoutunutta
oloa lenkin aikana ja viela sen jalkeenkin.
H5: ... illal kans jos on vaha tylsaa ja lahtee ulos kavelemaan ni kyl se, ja sit ku
tds on nait ystavii keist joku aina lahtee mukaan, et kyl se ihan mielialaan vaikut-
taa ... siin sit puhutaan kaikennakdst muutaki, maailman juttuja ja henkildkoh-
tasiiki, ja tota, jokatapaukses se on niinku ihan tammaost sosiaalist kanssakaymist
joka on tarkeaa tietenki.
Ihailtavuus ja arvostettavuus. Klassisen musiikin kuuntelemisen harrastaja ja
maalaamisen harrastaja mainitsivat, etta he saavat nautinnon kokemuksen, kun
voivat ihailla muiden aikaansaannoksia ja toitéa. Klassisen musiikin kuuntelija
kuvalli ihailevansa ja arvostavansa hyvin suuresti monia saveltgjia ja heidéan
musiikkiaan.
H4: Se jotenki se on taalla sisalla ettd tietdd ettd on tallanen, yleensé nain hieno-
ja saveltjia ollu olemassa, et kuinka ihminen voi pystya pistdmaan nuoteiksi tal-

laset asiat. Se on se valtava taito, sitad ihailee suunnattomasti ... melkein tuli itku
kun se oli niin mahtava.

H2: No se on niin, siin tulee niin semmonen janna fiilis ku on ja katselee niita ja
ajattelee et joku osaa tehda noin ...
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Mahdollisuus voittaa ja parjata. Yksi haastateltavista kuvaili saavansa hyvin-
vointikokemuksia harrastuksestaan kilpailuvietin kautta. Hanta kiehtoi se, etta
harrastuksessa (bridge) voi olla mahollisuus voittaa taitavalla taktikoinnilla,
vaikka saisikin huonot pelikortit. Kilpailuvietin vaikutusta lisasi se, etta peli oli
haastava ja monimutkainen. Han kertoi olevansa muutenkin kilpailuhenkinen

ihminen.

H3: Ja tietenki jos jonku ison kilpailun onnistuu voittamaan ja sijottumaan hyvin ni

kyl se tietenki sil taval sillo on sit aika pitkédn aikaa mielihyvaa et ... kuitenki ni voi

parjata ja jopa yksittaisessa jaossa ni voi parjata jopa maailmanmestarii vastaan.
Saanndllisyys. Kolme haastateltavista mainitsi harrastuksesta saatavaksi hy-
vaksi kokemukseksi sen, etta se on saanndllisesti tapahtuvaa ja jaksottaa viikot-
taista tai paivittaista aikataulua ja rytmié. Yksi haastateltavista kaipasi elam&an-
sa jarjestysta ja organisoidun aikataulun, ja han koki harrastuksensa auttavan
siina paljon. My0os se, ettd seuraavaa harrastuskertaa odotettiin innolla, koettiin
mielihyvaa tuottavaksi asiaksi.

H1: Siis maaratty paivaohjelma tayttyy, tulee ohjelmaa paivittdin ... paivittaisen
ohjelman pyd@rittdminen.

H3: ... ja jotenki et kyl se sit on, tuntuu et se on yks viikon kiinnekohtia mitéd odot-
taa téltaval et ...

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Amanda Aittamaki



36

7/ TULOSTEN YHTEENVETO

7.1 Kulttuuriharrastukset hyvinvoinnin edistgjana ja hyvinvointikokemusten

tuottajina

Tutkimuksen tuloksista on osittain havaittavissa hyvinvointia edistavia ja hyvin-
vointikokemuksia tuottavia seikkoja, jotka liittyvat selkeasti enemman kulttuuri-
toimintaan kuin liikuntaharrastuksiin. Kulttuuritoimintaa harrastavat haastatelta-

vat mainitsivat siis osittain erilaisia asioita kuin liikuntaa harrastavat.

Psyykkinen hyvinvointi. Kulttuuritoimintaan osallistuminen aiheuttaa hyvaa
stressia. Siita taas seuraa tunnetila, joka lisda hyvaa oloa. Muun muassa ilo,
tyydytyksen tunne ja innostuneisuus kuvastavat hyvin kulttuuri- ja taide-
elamyksiin liittyvaa mielihyvaa. (Hyyppéa & Liikanen 2005, 57.) Taideharrastuk-
set (tutkittavilla klassinen musiikki ja maalaaminen) antavat voimaa ja energiaa
arkeen. Talloin tarvitaan kuitenkin myds Kiireettomyytta, inspiraatiota ja valmiut-
ta elamyksiin, jolloin erilaiset mielikuvat paasevat virtaamaan vapaasti. (Hyyppa
& Liikanen 2005, 104-105.)

Harrastusten my6téa ikdantyneet ihmiset voivat sailyttaa henkiset voimavaransa
ja henkisen suorituskykynsé vahvana. Lisdksi aktiivinen osallistuminen harras-
tustoimintaan saattaa vahentaa stressia ja tuoda tilalle myodnteisia ajatuksia ja
kokemuksia. (Punnonen 2012, 164-165.) Kulttuuriaktiviteetteja harrastavat ker-
toivatkin, kuinka harrastus vie mukanaan kokonaisvaltaisesti. Harrastuksen,
esimerkiksi klassisen musiikin kuuntelun, aikana haastateltava pystyi taysin
unohtamaan kaikki arjen tapahtumat ja asiat. Klassista musiikkia kuuntelevan
kommentti "Nimenomaan tuntuu etta siina unohtuu siis kaikki tollaset arjen huo-
let, nauttii vaan siita - - ” kuvaa hyvin sitd kuinka harrastus vie mukanaan ja

tuottaa hyvaa oloa ja mielta.

Kun esimerkiksi musiikin kuuntelija havaitsee musiikissa jonkin tietyn rakenteen,
hanen mielensa virittyy ja hdn kokee nain taide-elamyksen. Musiikillinen koke-

mus perustuu talléin musiikin rakenteen tunnistamiseen ja tulevan ennakointiin.
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Kun elamys syntyy tuttuuden tunteena tai hyvanolon kokemuksena, on kyse
myoOnteisestd emootiosta. (Hyyppa & Liikanen 2005, 56.) Klassista musiikkia
kuunteleva haastateltava kuvaili, kuinka h&n radiota kuunnellessaan odottaa
innolla seuraavaa kappaletta ja yrittda tunnistaa mika kappale on kyseessa:
"Se, etta kun radiosta tulee jotain, ni aika usein pystyy tunnistamaan jotain - - se
se on se juttu, etta ’ai tuo oli tuo’, muistaa melkein jopa aardiatki jostakin.” Myos
jotakin tiettya savellysta kuunnellessaan han elaytyi kokonaisvaltaisesti siihen ja
odotti jotakin tiettya kohtaa kappaleessa. Tama tuotti hanelle suurta mielihyvan

tunnetta.

Sosiaaliset suhteet. Aktiivisen ikdaantymisen teorian mukaan onnistunut ja hy-
va vanheneminen tarkoittaa yksilollista tunnetta hyvinvoinnista myohempina
vuosina. Sen perusolettamus on, etté yleensa kaikenlainen aktiivisuus ja eten-
kin ihmissuhteisiin liittyvat aktiivisuus on tarkeaa onnistuneelle ikdantymiselle.
Liséksi teorian mukaan ne ikaantyneet, jotka useammin osallistuvat sosiaalisiin
aktiviteetteihin, kokevat enemmaéan hyvinvoinnin kokemusta kuin ne, jotka ovat

vahemman aktiivisia. (Nilsson 2006, 13.)

Kulttuuritoimintaa harrastavat haastateltavat korostivat puheessaan hieman
enemman sosiaalista kanssakaymistd muiden harrastajien kanssa kuin liikuntaa
harrastavat. Heista kaksi halusi jakaa harrastuskokemuksen jonkun muun
kanssa (klassinen musiikki ja maalaus). He halusivat keskustella, pohtia ja arvi-
oida kokemustaan ja elamystaan. Kulttuuri- ja taideharrastus tapahtuukin aina
yhteisdllisyyden merkeissa ja sen harrastaminen perustuu yhteiséllisyyden hen-
keen. Erilaisissa kulttuuritapahtumissa kaynyt ihminen kokee kuuluvansa johon-
kin ryhmaan tai yhteis6on. Hyyppa nimittdd ilmiota osallistuvaksi lasnéoloksi,
joka virkistaa mielta. (Hyyppa 2013, 125-126.)

Itsetunto ja itsens& arvostaminen. Hyypan (2002, 26) mukaan johonkin yhtei-
s66n kuuluminen on merkityksellista, silla se antaa yksildlle mahdollisuuden
samastua yhteisdon ja kokea turvallisuutta. Yhteis66n kuulumalla ihminen saa
myo6s kokemuksen siita, ettd voi antaa yhteisoélle jotakin, jolloin yhteisosta tulee
merkityksellinen rakennuspuu ihmisen itsetunnolle ja itsensa hyvaksymiselle.

Kaksi haastateltavista kokikin saavansa harrastuksen kautta sellaisen olon, etta
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luottaa itseensa ja omiin kykyihinsa. My6s Naslindh-Ylispangar (2012, 17) ko-
rostaa sita, etta ikdantyneen turvallisuuden tunne voimistuu ja h&n voi kokea
hallitsevansa ymparistonsa, jos hanella on jokin tarkoitus ja tehtava, johon osal-

listua ja jossa onnistua.

Ihailun ja arvostamisen tunne. Tutkimusten mukaan taide-elamys perustuu
muiden ihmisten kautta elamiseen ja kokemiseen. Elamys on siis samastumista
johonkin toiseen ihmiseen mielikuvan avulla. Tallainen tunne-elamys tuottaa
mydnteisia mielikuvia. (Hyyppa & Liikanen 2005, 56.) Kulttuuriharrastuksia har-
rastavat kertoivat kuinka suuresti he ihailevat taiteilijoiden t6ita, lahjakkuutta ja
aikaansaannoksia. He ihailivat muiden teoksia (musiikki ja maalaukset) ja elay-

tyivat nilden mukaan.

Haastavuus, vaikeus ja kilpailu. Kulttuuriharrastajista kaksi (maalausta ja
bridge& harrastavat) mainitsivat, ettd heitd kiehtoo harrastuksessa sen haasta-
vuus, vaikeus ja monimutkaisuus. Haastavuus piti ylla mielenkiinnon harrastus-
ta kohtaan ja halun kehittdd itseaan. Kun haastateltavat huomasivat kehitty-

neensa ja parjaavansa, toi se heille hyvan olon tunteen.

7.2 Liikuntaharrastukset hyvinvoinnin edistajina ja hyvinvointikokemusten

tuottajina

Liikuntaharrastuksia harrastavat mainitsivat haastatteluissa hieman erilaisia
asioita kuin kulttuuriharrastuksia harrastavat. Keskustelu painottui hieman
enemman fyysiseen terveyteen ja he korostivat osittain erilaisia tekijoita liittyen

hyvinvoinnin yllapitamiseen ja hyvinvointikokemuksien saamiseen.

Fyysisen kunnon yllapitdminen. Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ja vammat on
yleisin pitkdaikaissairauksien ryhma, joka aiheuttaa suomalaisten ikaantyneiden
toiminta- ja tyokyvyn laskua. Liikunnalla voidaan vahvistaa tuki- ja liikkuntaelimis-
t6& seké hidastaa sen ikaantymismuutosten esiintymista ja kompensoida niiden
seurauksia. Liséksi liikunta on tarke& keino muun muassa sydan- ja verenkier-
toelimiston seka aivojen ja aareishermoston terveyden yllapidossa ja niihin liit-

tyvien sairauksien ehkaisyssa. (Alen 2008, 127-132.)
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Lampisen ja Hirvensalon (1999, 99; 106) tutkimuksessa, joka oli osa Ikivihreat-
projektia, vertailtin kahden 65-69- vuotiaan kohorttirynmén liikkunnan harrasta-
mista, motiivia ja esteitd. Tutkimus osoitti, ettd terveyden yllapitdminen koetaan
tarkeaksi motivoivaksi tekijaksi likunnan harrastamiselle. Muita motivoivia syita
olivat liikunnasta pitaminen seka sosiaaliset ja psyykkiset syyt. Liikuntaa harras-
tavista haastateltavistani molemmat korostivatkin juuri fyysisen kunnon yllapi-
tamista syyna harrastamiselle ja hyvinvointikokemusten saamiselle. Joogaa
harrastavan lausahdus ”sit ma ainaki sairastun jos ma lopetan” kuvaa hyvin ter-

veyden yllapitamisen tarkeytta syyna likkumiselle.

Psyykkinen hyvinvointi. Fyysisen hyvinvoinnin ja hyvan kunnon lisaksi liikun-
taa harrastavat haastateltavani mainitsivat myds henkisen hyvan olon tuottavan
heille hyvinvointikokemuksia ja edistdvan heidan hyvinvointiaan. Lampinen
(2004) tutki 65-85-vuotiaiden jyvaskylalaisten fyysisen aktiivisuuden, harrastus-
toiminnan ja liikkkumiskyvyn vaikutusta heidan psyykkiseen hyvinvointiinsa. Ha-
nen tutkimuksensa mukaan fyysisesti passiiviset miehet ja naiset olivat masen-

tuneempia kuin heita aktiivisemmat ikatoverit (Lampinen 2004, 51.)

Liikuntaharrastusten on todettu vaikuttavat positiivisesti ikd&ntyvien ihmisten
elamaan tyytyvaisyyteen ja koettuun hyvaan terveydentilaan. Liséksi fyysisesti
aktiivinen elamantyyli vaikuttaa myos elamén tarkoituksellisuuden kokemiseen.
Nama ovat tarkeitad seikkoja ikdantyneen hyvan psyykkisen hyvinvoinnin yllapi-
tamiselle. (Eloranta & Punkanen 2008, 64.)

Liikuntaharrastuksista saatavat psyykkistéa hyvinvointia edistavat kokemukset
voivat liittya esimerkiksi liikuntatilanteessa saatuihin elamyksiin, onnistumisen
kokemuksiin, mielekkyyteen ja arjesta irti paasemiseen. lkaantyneiden kohdalla
psyykkiset ulottuvuudet liikuntaharrastuksessa ovat tarkeitd muun muassa it-
sensd hyvaksymisen ja vanhenemiseen sopeutumisen vuoksi. (Kokko & Vali-
maa 2008, 55.) Molemmat liikuntaa harrastavista haastateltavista kertoivat
kuinka liikuntaharrastus kohotti heidan mielialaansa ja virkisti mieltd. Toinen
heistd kertoi, kuinka harrastaminen oli helpottanut hdnen kokemaansa surua
puolison kuoleman jalkeen. Harrastus ja muiden ihmisten nakeminen piristi ha-

nen mieltdén ja vaikutti positiivisesti mielialaan.
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Liikkuntaharrastusten kautta ikaantyneiden hallinnantunne voi parantua. Kun he
saavat kokemuksia, ettd pystyvat ja kykenevét fyysisesti haastavaan toimin-
taan, edesauttaa se heidan kokemustaan omasta pystyvyydestd. Tama taas
omalta osaltaan edistaa psyykkistéa hyvinvointia. Liikunnan tulisi kuitenkin olla
omaehtoista ja myonteiseksi koettua, jotta silla olisi positiivisia vaikutuksia
psyykkisen hyvinvoinnin kannalta. (Saarenheimo 2008, 115-117.)

Hyva itsetunto. Liikuntaharrastukset voivat tuottaa ikdantyneille ihmisille pysty-
vyyden kokemuksia, joiden seurauksena heidéan itsearvostuksensa voi kohota
(Saarenheimo 2008, 115). Lampisen (2004) tutkimustulosten mukaan fyysinen
aktiivisuus vaikuttaa myés siihen, miten hyvéksi ja vahvaksi ikdantyneet kokevat
oman itsetuntonsa. Niilla ikaantyneilld, jotka olivat harrastaneet liikkuntaa koko
elinikansa, oli korkeammat itsetuntopistemaarat kuin liikkuntaa harrastamattomil-
la. Etenkin naisten kohdalla fyysisesti aktiivisilla naisilla oli korkeammat itsetun-
topistemaarat kuin heita passiivisemmilla ikatovereilla. (Lampinen 2004, 52.)
Toinen likkuntaa harrastavista kokikin, etté likunnan kautta hénelle tulee vahva
olo ja varma tunne omasta hyvasta kunnostaan. Tata kautta myods hanen itse-

tuntonsa kohoaa.

Sosiaalinen kanssakayminen. Sosiaalisten suhteiden merkitys harrastamisel-
le ja siitd saataville hyvinvointikokemuksille korostui vain hieman liikkuntaharras-
tusten kohdalla. Toinen liikuntaa harrastavista koki, etta hanella riittda sosiaalis-
ta kanssakaymista tarpeeksi harrastusrynman ulkopuolella. Taman vuoksi han
ei kokenut sosiaalista puolta kovin tarkeaksi hyvinvointitekijaksi nimenomaan
harrastuksen parissa. Han kertoikin liikkuvansa paljon myos yksikseen. Yksin
likkumisestakin voi olla hyotya hyvinvoinnin edistamiselle, silla yksin olo voi olla
edellytys hyvalle sosiaaliselle vuorovaikutukselle ja tata kautta toimiville sosiaa-
lisille suhteille (Kokko & Valimaa 2008, 55).

Salosen (2007) tutkimuksen mukaan vanhukset kokevat tarvetta sosiaaliseen
kanssakaymiseen. Joillakin se voi kuitenkin rajoittua muutamiin sosiaalisiin kon-
takteihin, jotka riittdvat heille. Osalla ikdantyneista on jonkinlainen raja siing,

kuinka paljon he kestavat muita ihmisid ja heidan tarpeensa sosiaaliseen kans-
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sakaymiseen tyydyttyy muutaman tietyn ihmisen nakemisella. (Salonen 2007,
72)

Toinen liikuntaa (sauvakavely) harrastavista koki nimenomaan muut harrastajat
tarkeaksi hyvinvoinnin edistgjaksi ja hyvinvointikokemusten tuottajaksi. Muut
harrastajat toimivat hanelle niin motivaattoreina kuin myds rentouttavan ja hy-
van olon tuottajina. Lenkkikaverit olivat hanelle tarkeita ja hyvia ystavia. Lyyran
ja Tiikkaisen (2007) mukaan arvojen ja kiinnostuksen kohteiden jakaminen ja
yhteinen toiminta ikatovereiden kanssa tyydyttaa ihmiselle tarke&d yhteenkuu-
luvuuden tarvetta. Ikaantyneelle arvostuksen saaminen on tarkeaa hyvinvoinnin
kannalta. (Lyyra & Tiikkainen 2007, 71.)
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8 POHDINTA JA ARVIOINTI

8.1 Tutkimuksen luotettavuus

Haastattelututkimuksen luotettavuutta voidaan parantaa laadukkaalla haastatte-
lumateriaalilla. Tarkedd on muun muassa hyva haastattelurunko, toimiva haas-
tatteluvalineistd ja haastattelupaivakirjan pitaminen. (Hirsijarvi & Hurme 2000,
184-185.) Haastattelurunkoni oli melko toimiva. Minun olisi kuitenkin ollut hyva
testata haastattelulomake etukateen, silla huomasin siina olevan hieman toistoa
ja haastateltaville vaikeanoloisia kysymysmuotoja. Haastatteluvalineistoni ol
nauhuri, jonka toimivuuden varmistin muutaman kerran haastattelun aikana se-

k& vield haastattelun jalkeen.

Tutkimuksen luotettavuuteen liittyvat oleellisesti termit reliaabelius ja validius.
Reliabiliteetilla tarkoitetaan mittaustulosten toistettavuutta ja validiudella mittarin
kykya mitata juuri sité, mita halutaankin mitata. (Hirsijarvi ym. 2001, 213.) Koen,
ettd haastattelulomakkeeni kysymyksilla sain vastaukset niihin kysymyksiin,

joihin halusinkin eli onnistuin toteuttamaan tutkimustehtavani hyvin.

Reliabiliteetti voi tarkoittaa tutkimuksessa myds sita, ettéa esimerkiksi aineistoa
analysoitaessa luokittelun on oltava johdonmukaista ja tarkkaa. Toiminnan ku-
rinalaisuus ja loogisuus on tarkeda mitd tahansa analyysitapaa kaytettaessa.
(Ronkainen ym. 2011, 132.) Litteroin aineistoni johdonmukaisesti, eli noudatin
samantasoista tarkkuutta jokaisen haastattelun kohdalla. My6s aineiston ana-
lyysin toteutin samanlaisella logiikalla koko aineiston lapi, enka vaihtanut ana-

lyysitapaani tai tyyliani kesken analyysin.

Toteutin kaikki haastatteluni tutkittavien omissa kodeissa ja se osoittautui hy-
vaksi valinnaksi. Haastateltavat saivat olla omassa tutussa ymparistossaan ja
se loi tilanteeseen tietynlaista rentoutta ja tuttavallisuutta. Lisédksi kotiymparist6t
olivat tarpeeksi rauhallisia ja hiljaisia. Yhden haastateltavan vaimo tuli valilla
kommentoimaan jotakin miehenséd kertomaa, mutta en kokenut sen suuresti

hairitsevan haastattelutilannetta.
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Toteutin haastattelut yksilohaastatteluina ja uskon sen edesauttaneen sita, etta
tutkittavat halusivat ja uskalsivat kertoa minulle monipuolisesti elaméstaan ja
kasitella vaikeitakin asioita. Koen siis onnistuneeni luomaan luottamuksellisen ja
rehellisen ilmapiirin haastattelutilanteissa. Myods teemahaastattelun valinta me-
netelméksi oli onnistunut. Se antoi tarpeeksi tilaa my6s keskustelunomaisuudel-
le haastatteluissa. Ensimmaisissad haastatteluissa minun olisi pitdnyt hieman
selkeammin yrittdd pysya aiheessa ja teemoissa, silla keskustelu ronsyili ajoit-
tain aiheesta toiseen. Kolmessa viimeisessa haastattelussa kuitenkin onnistuin

pitamaan keskustelun paremmin aiheessa.

8.2 Tutkimustulosten merkitys ja pohdinta

Tutkimukseni tulokset antavat tuoretta ja tarkeaa tietoa nopeasti kasvavan va-
eston, aktiivisten elakeikaisten, vapaa-ajan aktiviteettien vaikutuksesta heidéan
hyvinvointiinsa seka tekijoistd, jotka aktiviteeteissa tuottavat hyvinvointikoke-
muksia. Tulokset osoittavat, ettd harrastaminen elékeidassa edistaa ja yllapitaa
hyvinvointia moniulotteisesti monen eri tekijan kautta. Myds hyvinvointikoke-
muksia tuottavat tekijat ovat erilaisia ja monipuolisia ja ne ovat osittain erilaisia
riippuen harrastuksen sisallosta. Tutkimustulokseni ja tutkimukseeni liittyva teo-

ria tukevat toisiaan.

Haastattelemistani henkilGista jokainen tiedosti selkeasti sen, kuinka he voivat
itse vaikuttaa hyvinvointiinsa. He ajattelivat, etta toimimalla aktiivisesti ja osallis-
tumalla, he voivat pitéaa terveyttaan ylla ja nain saada lisaa aktiivisia elinvuosia.
Tutkimustulokset ovat merkittavia, silla juuri aktiivisten elakeikaisten maara tu-
lee kasvamaan Suomessa. Talléin heidan hyvinvointiaan tulisi yllapitaa ja edis-
taa, jotta he eivat joutuisi laitoshoitoon ennenaikaisesti, vaan voisivat asua
omassa kodissaan mahdollisimman pitkdan. Tutkimustulokseni osoittavat, etta
kolmasikalaisten harrastustoiminnan jarjestaminen ja mahdollistaminen on téar-

keéda ja kannattavaa heidan hyvinvointinsa edistamisen kannalta.

Sosionomin (AMK) osaaminen vanhustydssa on tarkeaa ja merkittavaa. Sosio-

nomi (AMK) ymmartaa ihmisen kokonaisvaltaisuuden, eli sen kuinka fyysiset,
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sosiaaliset ja psyykkiset tekijat ihmisen persoonassa ja ymparistéssa yhdessa
vaikuttavat h&nen hyvinvointiinsa ja toimintakykyynsa. Sosionomilla (AMK) on
taitoa ohjata, kannustaa ja tukea ikaantyneita aktiiviseen elamaan. On tarkeaa
ymmartaa, etta kaikki ikdantyneet eivat halua esimerkiksi osallistua ohjattuihin
likuntaryhmiin tai lahte& erilaisille kursseille. Sosionomilla (AMK) onkin osaa-
mista 10ytaa ratkaisuja ja vaihtoehtoja erilaisille ikdantyneille niin, ettd palvelut

eli aktiviteetit vastaavat asiakkaan omia tarpeita ja haluja.

Ikdantyneiden kohdalla yksi suuri syrjaytymista aiheuttava riskitekija on yksinai-
syys. Yksinaisyys voi olla seurausta masennuksesta tai masennus itsessaan voi
johtaa ikdantyneen kokemaan yksinadisyyteen. Myos esimerkiksi puolison tai
ystavien kuolema voi olla riski syrjaytymiselle. Sosionomi (AMK) pyrkii ehkai-
semaan syrjaytymista ja hanella on osaamista tunnistaa asiakkaan arjesta ja
elamantilanteesta tekijoita, jotka voisivat olla riskitekijoita ikaantyneen syrjayty-
miselle. Ikdantyneiden syrjaytymisen ehkaisyssa merkittavaa on heidan osallis-
tuminen, aktiivisuus ja toiminnallisuus. Asiakkaan aktiivisen arjen tukemiseen,
kannustamiseen ja ohjaamiseen sosionomilla (AMK) on menetelmaosaamista ja

palvelujarjestelma- tietoutta.
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TURUN AMMATTIKORKEAKOULU
TURKU UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Haastattelulomake

Kolmasikalaiset oman hyvinvointinsa yllapitajina - Vapaa-ajan aktiviteetti-
en merkitys hyvinvoinnin yllapitdjana kolmasikéalaisten keskuudessa Var-

sinais-Suomessa

Tutkimustehtéva: Keskeisena tutkimustehtavanéd on seuraava: mitka tekijat eri
vapaa-ajan aktiviteeteissa tuottavat ikaihmisille hyvinvointikokemuksia seka vai-

kutusta heidan hyvinvointiinsa ja toimintakykyynsa.

HAASTATTELULOMAKE (sisadltaa tutkimusteemat ja yksiloidyt haastatteluky-
symykset)

Aika: / 2013 klo: 1 Haastattelija:

1. Taustatiedot

Paikka (kunta, alue, haastattelupaikka):

Ik&: vuotta

Sukupuoli: M /N
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Sivillisaaty: naimisissa / naimaton / leski / eronnut

Asuuko yksin / puolison / oman lapsensa / muun henkilon kanssa
Etaisyys kodista (km): km

Koti on: kerrostalo / rivitalo / omakotitalo / palvelutalo

Entinen ammatti:

Koulutus:

Ryhma:

Sisaltd / harrastusmuoto:

Harrastustaika: vuotta

Mit&d muuta harrastatte:

Miten usein harrastaa (saanndllisyys / kerrat):

Miten tai milla tulee paikalle / tilaan (likkumismuoto):

Muuta huomioitavaa:
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2. Lahtdkohta toiminnalle / harrastamiselle ("sisa@najovaihe” / yleinen)

Miksi harrastat / harrastatte toimintamuotoa (yleinen kysymys)?

Oma harrastushistoria ko. toiminnasta / aktiviteetista (lyhyt kuvaus).

3. Toiminnan / aktiviteetin sisaltd

Miksi tekee / teette / harrastatte tata toimintaa (syyt, perustelut)?
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Mita saa / saatte sisallosta / toiminnasta (anti, saaminen, hyoty)?

Kolme (tai tarkeimmat syyt) sisaltoon liittyen eli miksi harrastan / harrastatte?
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4. Sosiaalinen ulottuvuus (osallistujat, ystavat, ihmiset)

Miten tarkeana pidat / pidatte muita osallistujia ko. toiminnassa?

Miten kokee / koette muut osallistujat / ihmiset (osana toimintaa, mu-
kanaoloa)?
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Kolme tarkeina (tai tarkeimmaét) syytéa liittyen muihin ihmisiin ja osallistujiin

(sosiaalinen osallistuminen).
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5. Tila/ paikka toiminnalle (fyysinen tila, koko, paikka, sijainti, toimivuus, tuttuus)

Tilan / paikan merkitys ja tarkeys toiminnalle / harrastukselle.

Lyhyt, tarkennettu perustelu paikasta viela lopuksi.
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6. Hyvinvointikokemus (tarked; edelliset ikdan kuin ohjaavat tata kohti)

Kuinka tyytyvainen olette elaméaan talla hetkella (kouluarvosana): 4 5 6 7
8 9 10

Kuinka terveeksi tunnette itsenne (kouluarvosana): 4 5 6 7 8 9 10

Mainitse / mainitkaa tarkeimmat hyvinvointikokemuksesi / kokemuksenne

ko. toiminnasta.

Mitka asiat tai kokemukset vahvistavat hyvinvointia / hyvinvointianne?
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Mitk& asiat tai kokemukset yllapitavat hyvinvointia / hyvinvointianne?

7. Tarkeimmat syyt harrastamiseen (kiteytys)

Mitk&a ovat kolme térkeintd syyta, miksi harrastat / harrastatte / teette tata?
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8. Tulevaisuusnakymat ja muutokset

Miten kehittéisit tai parantaisit toiminta- /harrastusmuotoa?

Miten aiot / aiotte jatkaa toimintaa / harrastusta tasta eteenpain (tulevai-

suus)?
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Jos keskeytat / keskeytatte / lopetatte, niin mista syysta?
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9. Kaoti toimintaymparistona

e pdivittaiset tarkeéat asiat, joita tekee / teette kodissanne ja sen lahiympérist0ssé
(yleinen)?

¢ pihasta ja asunnosta huolenpito

e arkipdivan askareet (tarkennukset, aikataulut, paivarytmi, tavat, tottumukset)

e Kkodissa jokin erityinen harrastus?

ldheiset, tuttavat, naapurit

matkustelu

lemmikit

muuta lisattavaa
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