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Opinnaytteen tavoitteena oli kartoittaa Puumalan kunnan tydikdisen vaeston liikunta-aktiivisuu-
den tilaa seka kohderyhman liikuntakayttaytymiseen vaikuttavia tekijoita. Valtaosa suomalaisista
nykyaikuisista liikkuu tutkimusten ja havaintojen mukaan terveytensa kannalta riittamattomasti,
joten kyselytutkimuksen avulla haluttiin selvittda, mika on tydikaisten puumalalaisten liikunta-
kayttaytymisen tilanne seka sita estavat ja edistavat syyt. Kuntien vastuulla on terveytta ja hy-
vinvointia edistavan liikunnan edellytysten luominen, liikuntapalvelujen jarjestaminen seka liikun-
tapaikkojen rakentaminen ja yllapito. Puumalan kunnassa vuosina 2022—23 meneilldan olevan
liikunnan edistamishankkeen puitteissa tehdyn tydikaisten terveysliikuntaselvityksen tarkoituk-
sena oli saada olennaista tietoa juuri paikallisten liikkuntapalvelujen kehittamiseksi.

Opinnaytteen tydote oli kvantitatiivinen, ja kohderyhmana olivat Puumalassa asuvat tydikaiset
aikuiset. Kyselytutkimuksen otanta koostui kunnan 20—65-vuotiaista vakinaisista tydntekijoista
(n=78). Kyselytutkimus toteutettiin toukokuussa 2022 anonyymina Webropol-verkkokyselyna,
johon vastaajat saivat linkin sahkdpostitse. Kyselyvastauksia saatiin yhteensa 32 henkildlta eli
vastausprosentti oli 41 %. Vastaajien sukupuolijakauma noudatti suunnilleen kunnan tyontekijoi-
den sukupuolijakaumaa: miehia vastaajista oli 25 %, kun kunnan tyontekijdista heita oli 23 %
vuoden 2021 tilaston mukaan.

Tutkimuksen keskeisena tietoperustana ja mittarina terveysliikunnan maaran ja laadun arvioin-
tiin olivat UKK:n ja Kaypa hoidon liikkkumissuositukset aikuisille. Liikuntakayttaytymisen syita
kartoittavan osion teoreettisena viitekehyksena olivat motivaatio- ja terveyspsykologian parissa
yleinen kayttaytymisen muutosinterventioiden kattoteoria COM-B-malli seka itsemaaraamisteo-
ria.

Kyselytutkimuksen perusteella kansallisen terveysliikuntasuosituksen tayttyminen oli riittdmaton
3/4:1lla kohderyhmasta, ja suurimmat liikuntaa estavat tekijat liittyivat yksildiden sisaiseen moti-
vaatioon. Vastaajista 25 % taytti terveysliikuntasuosituksen, ja vajaa puolet (47 %) taytti pelkat
kestavyysliikuntasuositukset. Miehet olivat liikunnallisesti aktiivisempia kuin naiset. Ikaryhmia
vertailtaessa nuoremmat alle 40-vuotiaat olivat aktiivisempia liikkujia kuin vanhemmat. Yleisim-
mat liikkkumista estavat syyt olivat ajan ja motivaation puute. Liikuntakayttaytymista edistavia si-
saisesti motivoivia syitd ei tutkimuksessa erikseen selvitetty, mutta ilmi tulleet ohjatun liikunnan
sopiva aikataulutus seka tyopaikka- ja tydmatkaliikuntaa tukevat toimet ovat pohjana liikuntapal-
velujen kehittamiselle ja paremmalle saavutettavuudelle. Liikkuntaneuvonta ja elintapaohjaus
kiinnosti reilua puolta (59 %) vastaajista, mista voidaan paatella, etta kiinnostusta liilkunnan li-
sdamiseen on kohtuullisesti.

Puumalan liikunta-aktiivisuusselvityksessa hyotyliikunta seka luontoliikunnan suosio korostuivat.
Liikuntakayttaytymisen sisaisia motivaatiotekijoita pitaisi jatkossa kartoittaa tarkemmin, jotta
kunta voisi kohdentaa liikuntaa edistavia toimenpiteitd paremmin. Liikuntaneuvonta voisi olla
avainasemassa liikunnallisuuden vakiinnuttamisessa kuntalaisten omaehtoiseksi eldmantavaksi.
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1 Johdanto

Lansimaissa on 2000-luvulla havahduttu teollisuusyhteiskunnan seurauksena syntyneeseen ilmi-
00n: ihmisten fyysiseen passiivisuuteen. Suomessakin vaeston istuminen ja ylipaataan paikallaan-
olo ovat yleistyneet teknologisen kehityksen my6ta. Riittamattoman liikkkumisen on todettu aiheutta-
van yhteiskunnallisia kustannuksia ja muita ongelmia, joita pyritaan ratkaisemaan valtionhallinnon
tasolta lahtien. Erityisesti niin sanotun tuottavan kansanosan eli tydikaisten liikunta-aktiivisuudesta
ollaan kiinnostuneita, silla tutkimusten mukaan muun muassa sairaspoissaolot ja kroonisten kan-
sansairauksien ilmaantuvuus ovat yhteydessa vahaiseen liikkkumiseen ja heikkoon fyysiseen kun-
toon (Vasankari & Kolu 2018, 57).

Liikunnan merkitys tunnustetaan myods kansalaisten perusoikeutena, ja riittava liikkkuminen pyritaan
turvaamaan lainsaadannolla. Laissa (Liikuntalaki 10.4.2015/390) saadetaan kuntien vastuusta
edistda asukkaidensa liikunnallista elamantapaa. Liikuntalain 5§:n mukaan erityisesti kolme liikun-
nan edistdmisen osa-aluetta on kuntien vastuulla: ensinnakin terveytta ja hyvinvointia edistavan
likunnan jarjestaminen seka liikuntapalveluiden tuottaminen asukkaiden eri Iahtokohdat huomioi-
den, toiseksi seuratoiminnan tukeminen ja kolmanneksi liikuntapaikkojen rakentaminen ja yllapito
(Liikuntalaki). Liikunnallisuuden mydnteinen vaikutus hyvinvointiin ja merkittava rooli ennaltaehkai-

sevana terveydenhuollon muotona tunnustetaan nykyaan laajasti (Valtion lilkkuntaneuvosto 2019).

Liikkuva aikuinen -sivusto (2022) arvioi etta 80 % tydikaisista ei liiku terveytensa kannalta riitta-
vasti. Tama arvio riittdmattdémasti liikkuvista lienee jonkinlainen keskiarvo, joka pohjautunee Kolun,
Vasankarin & Karin (2018, 8-9) yhteenvetoon useammasta suomalaisen aikuisvaeston liikkunta-
aktiivisuustutkimuksesta vuosilta 2011-2017. Siksi valtakunnallisesti ja paikallistasolla Suomessa
on meneilldan useita liikunnallisen elamantavan edistdmishankkeita. Tassa opinnaytteessa tutki-
taan yhden suomalaisen kunnan, Puumalan, ty6ikaisen vaeston liikkunta-aktiivisuuden tilannetta ja
likuntakayttaytymiseen vaikuttavia tekijoitéd vuonna 2022. Toimeksiantaja eli Puumalan kunta (Tuo-
vinen & Polonen 2021) oletti kohderyhman liikunta-aktiivisuuden olevan valtakunnallista tasoa vas-

taava.

Puumala on reilun 2000 asukkaan kunta Etela-Savossa, Saimaa-jarven aarella (Puumala 2022a).
Kunnan erityispiirteena on vakiluvun moninkertaistuminen kesaaikaan johtuen vapaa-ajan asunto-
jen suuresta maarasta alueella. Liikunta-aktiivisuusselvitys kohdistuu kunnan vakinaiseen tyo6ikai-
seen vaestoon. Selvitys liittyy Aluehallintoviraston rahoittamaan Puumalan etsiva liikuntaty6 -hank-
keeseen vuosina 2022-2023 (Tuovinen & Polénen 2021). Hankkeen puitteissa kartoitetaan 20—-64-
vuotiaiden kuntalaisten liikunta-aktiivisuuden maaran lisaksi liikuntaa edistavia ja estavia tekijoita.
Kartoitus, jonka kohderyhmaksi valikoituivat Puumalan kunnan noin 80 tydntekijaa, toteutettiin tou-

kokuussa 2022 Webropol-kyselytutkimuksella. Kysymykset muotoiltiin yhteistyossa



toimeksiantajan eli Puumalan kunnan liikkuntapalvelujen kanssa, jotta alueelliset erityispiirteet saa-
tiin huomioitua tutkimuksessa. Kysely pyrittiin raataldimaan siten etta toimeksiantaja saa tutkimus-
tulosten pohjalta mahdollisimman tarkkaa ja olennaista tietoa, jonka pohjalta paikallisia liikkuntapal-

veluita voidaan toteuttaa ja kehittdd hankkeessa (Tuovinen & P6lonen 2021).

Opinnaytetydssa kartoitetaan, kuinka suuri osuus Puumalan tydikaisesta vaestdsta liikkuu tervey-
tensad kannalta riittavasti, seka selvitetaan liilkuntakayttaytymisen taustalla olevia motivaatioteki-
j6ita. Lisaksi analysoidaan viikoittaisen liikunnan maaraa ja laatua seka ian ja sukupuolen vaiku-
tusta liikunta-aktiivisuuteen. Tutkimuksessa sivutaan my®0s sita, kuinka alueelliset erityispiirteet vai-

kuttavat liikuntakayttaytymiseen.



2 Tyoikaisten terveysliikunta Suomessa

Nykyihmisen elama on muuttunut monin tavoin viime vuosikymmenina kaupungistumisen ja tekno-
logian kehityksen myd6ta. Perusarjen pyorittaminen ei vaadi enaa yhta suurta ruumiillista ponniste-
lua kuin vaikkapa 75—-100 vuotta sitten, 1900-luvun alkupuoliskolla. Kansainvalisesti ja kansallisella
tasolla onkin viime vuosina havahduttu passiivisesta elamantavasta aiheutuviin kroonisiin terveys-
ongelmiin. Liikunnan terveysvaikutuksista on olemassa kokemuksellisen tiedon ohella tutkimus-
nayttdéa, ja voidaankin sanoa, ettd kohtuukuormitteinen liikunta ehkaisee kansansairauksia seka
edistaa hyvinvointia (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2022; Vuori, Taimela & Kujala 2010, 665—
681).

Suomessa sosiaali- ja terveysministerié (2019) on linjannut nelja toimenpidetta terveytta ja hyvin-

vointia edistavan liikkunnan kehittamiseksi:

Arjen istumisen vahentadminen eldmankulussa.

Liikunnan lisdaminen elamankulussa.

Liilkunnan nostaminen keskeiseksi osaksi terveyden ja hyvinvoinnin edistamista seka sairauksien
ehkaisya, hoitoa ja kuntoutusta.

4. Liikunnan aseman vahvistaminen suomalaisessa yhteiskunnassa. (Sosiaali- ja terveysministerio
2019.)

W=

Nama valtakunnalliset linjaukset ovat samansuuntaisia kuin Maailman terveysjarjest6 WHO:n
(World Health Organization 2018) Toimintasuunnitelmassa fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi glo-

baalisti vuosille 2018-2030 (oma suomennos).

Kun puhutaan fyysisesta aktiivisuudesta, tarkoitetaan lihasten tahdonalaisen toiminnan seurauk-
sena syntyvaa liikkumista, mika aiheuttaa energiankulutusta kehossa. Liikunta puolestaan on fyy-
sista aktiivisuutta, jota tehdaan tietyista syista, usein harrastuksena, ja jolla pyritaan tiettyihin vaiku-
tuksiin. Liikuntaharjoittelulla tarkoitetaan ainakin jossain maarin systemaattista liilkuntaa, jolla on
ennalta maaritettyja tavoitteita, kuten terveyden tai fyysisen kunnon kohentuminen. (Kaypa hoito
2015.) Siten kaikki liikunta on fyysista aktiivisuutta, mutta kaikki fyysinen aktiivisuus ei valttamatta
ole liikkuntaa termin varsinaisessa merkityksessa. Kun tarkastellaan ihmisen paivittaista fyysista ak-
tiivisuutta, voidaan havaita laaja kirjo erityyppista liikkumista. Fyysisen aktiivisuuden piiriin mahtuu

niin vapaa-ajan ohjattua tai itsenaista liikuntaa kuin kotiaskareita tai tydmatkaliikuntaakin.
2.1 Mita on terveysliikunta?

Terveysliikunta on nykyisen maaritelman mukaan kohtuukuormitteista fyysista aktiivisuutta, jolla on
vaikutuksia hyvinvointiin ja terveyteen. Sille ominaista on liikkumisen saanndllisyys ja jatkuvuus.
Liikunnan kohtuukuormituksella tarkoitetaan ei raskasta fyysista harjoittelua, jonka aikana koetaan

hengastymista, mutta pystytaan kuitenkin puhumaan. Terveysliikunta on eri asia kuin kuntoliikunta.



Terveysliikuntaa on kaikki kehollinen aktiivisuus, joka vaikuttaa mydnteisesti terveyteen eli edistaa
tai sailyttaa terveytta. Sen mittapuuna ovat yleensa maaralliset tekijat kuten kulunut aika, kalori-
maara tai otettujen askelten lukumaara. Yleensa ottaen puoli tuntia paivassa on riittava terveysilii-
kunnan maara, ja se voi jakautua useampaan muutaman minuutin patkadan. (Laukka 2022.) Ta-
voitteellisen liikuntaharjoittelun lisaksi terveysliikunnan kategoriaan kuuluvat siis hyoty- ja arkilii-
kunta, kuten koiran ulkoiluttaminen, tydmatkapyoraily, puutarhatyot, sienestys, kalastus, siivoami-

nen, lumity6t ja niin edelleen.

Kuntoliikunta puolestaan tahtada hyvan kunnon tavoitteluun tai sailyttdmiseen, jolloin liikkuminen
riittdvalla teholla on ratkaiseva tekija. Kuntoliikunnassa hikoilun ja lievan hengastymisen raja sel-
vasti ylittyy. Kuitenkaan liikunnan terveyshyddyt eivat lisddnny suorassa suhteessa tehon ja maa-
ran lisddmiseen. Kovan fyysisen kuormituksen nahdaan lisddvan myds terveysriskeja, minka

vuoksi terveysliikunnan maaritelma ei kata raskasta fyysista harjoittelua. (Laukka 2022.)

Kohtuukuormitteisuudella saavutetaan Kaypa hoito -suosituksen mukaan siis liikunnan riittava teho
terveyshyoétyjen saamiseksi, mutta pysytaan verenkiertoelimistdon seka tuki- ja liikuntaelimistén
kannalta turvallisella tasolla (Tarnanen, Rauramaa & Kukkonen-Harjula 2016). Kansallinen liikunta-

suositus onkin Tarnasen ym. (2016) mukaan koostettu perustuen kohtuukuormitteisuuteen.

Miten sitten terveysliikunta edistaa ja sailyttaa terveyttd? Terveyskirjaston (Laukka 2022) mukaan
saanndllisen kohtuukuormitteisen liikunnan vaikutukset aineenvaihduntaan ovat lyhytaikaisia.
Mydnteiset rasva- ja sokeriaineenvaihduntaan vaikuttavat tekijat sailyvat vain pari vuorokautta, jo-
ten olennaista on lilkkunnan toistuvuus paivittain tai ainakin useita kertoja viikossa. Terveysliikunnan
on todettu parantavan heikentynytta sokeriaineenvaihduntaa ja lisdavan energiankulutusta vahen-
taen liikapainoa. Verisuonistossa terveysliikunta vaikuttaa laskien lepoverenpainetta ja korkeaa ko-
lesterolia seka alentaen kohonnutta verenpainetta. Lisaksi terveysliikunta vahvistaa luustoa ja aut-

taa stressinhallinnassa. (Laukka 2022.)
2.2 Fyysisen kunnon perustekijit: kestavyys- ja lihaskunto

Fyysisella kunnolla tarkoitetaan Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen eli THL:n (2020) mukaan hen-
gitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa eli kestavyyskuntoa seka tuki- ja liikkuntaelimiston kuntoa eli
lihaskuntoa. Hyvassa fyysisessa kunnossa oleva henkildé kykenee suoriutumaan paivittaisista aska-
reista ja liikkuntasuorituksista vaivatta. Fyysisen kunnon arvioinnin yhteydessa kaytetaan myds sa-
noja suorituskyky tai suorituskunto, joka suhteutuu henkilén ikdan, kokoon ja sukupuoleen. Ter-
veysliikunnan yhteydessa kaytetaan nykyisin termia terveyskunto, joka on hieman laajempi kasite
kuin pelkka fyysinen kunto. (Iglesias-Soler & Chapman 2016, 73; THL 2020; Kaypa hoito 2015.)



Terveyskunto tarkoittaa arkielaman toimintakykya ja terveytta, mika auttaa arkieldman rutiineissa
selviytymisesta lilkaa vasymatta. Se kasittaa karkeasti ottaen nelja osa-aluetta: 1) aerobisen eli
kestavyyskunnon, 2) tuki- ja liikuntaelimiston kunnon eli lihasten voiman ja kestavyyden, luuston
vahvuuden ja nivelten liikkuvuuden, 3) motorisen kunnon eli liikkumissujuvuuden, koordinaation ja
tasapainon seka 4) painonhallinnan. Terveysliikunnalla, joka edistda hyvaa terveyskuntoa, on posi-
tiivisia vaikutuksia fyysiseen, sosiaaliseen ja psyykkiseen toimintakykyyn. Hyva terveyskunto suo-
jaa sairauksilta ja alentuneeseen toimintakykyyn liittyvilta tapaturmilta. Myodnteisimmillaan elimiston
monimutkaiseen kokonaisuuteen vaikuttavat terveyskunnon osa-alueet tukevat toinen toisiaan; esi-
merkiksi hyva aineenvaihdunta parantaa kestavyyskuntoa ja kehon koostumusta seka painvastoin.
(Laukka 2022.)

Aerobinen eli kestavyyskunto kertoo kehon kyvysta suoriutua suuria lihasryhmia kohtuullisesti
kuormittavasta tai raskaasta liikunnasta pitkaan, useita minuutteja. Fysiologisesti ottaen kestavyys-
kunnossa on kyse keuhkojen, sydamen ja verisuoniston toimintakyvysta eli kuinka tehokkaasti

happea kuljetetaan ja kaytetaan lihaksissa. (THL 2020.)

Tuki- ja liikkuntaelimiston kunto kasittaa hermo-lihasjarjestelman toimintakyvyn ja nivelten notkeu-
den eli liikelaajuuden ja tasapainon (THL 2020). Lihasvoima tarkoittaa lihassolujen voimantuottoka-
pasiteettia hermoston ja liikkeen vaatimalla tasolla. Lihaskestavyys puolestaan kertoo lihasten ky-

vykkyydesta jatkaa suoritusta vasymatta. (THL 2020; Iglesias-Soler & Chapman 2016, 74-75.)

Motorinen kunto voidaan maarittaa myds taitoon liittyvind osatekijéind, kuten American College of
Sports Medicinen asiantuntijat (ASCM) (2009, teoksessa Iglesias-Soler & Chapman 2016, 75) te-
kevat. ASCM:n mukaan ketteryys, koordinaatio, tasapaino, teho, reaktioaika ja nopeus ovat taitote-
kijoita suorituskuntoa arvioidessa, eivatka niinkaan osa terveyskuntoa kuten suomalainen Terveys-
kirjasto (Laukka 2022) linjaa.

Painonhallinta on yksi terveyskunnon osatekijoista, silla likkuminen kuluttaa energiaa ja parantaa
sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaa. Siten terveyskuntoon vaikuttava tekija on myés kehon koostu-
mus, jolla tarkoitetaan elimiston lihasten, rasvan, luiden ja muiden kudosten maaraa suhteessa ke-
hon kokonaispainoon. Lihaskudoksen suuri maara vaikuttaa suotuisasti elimiston aineenvaihdun-
nan tehoon. (Laukka 2022; Iglesias-Soler & Chapman 2016, 74-75.)

THL:n mukaan (2020) hyva fyysinen kunto on yhteydessa terveydellisiin tekijoihin, kuten pienem-
paan riskiin sairastua eri pitkaaikaissairauksiin, vahentyneeseen sydan- ja verisuonisairauskuollei-

suuteen ja ylipaataan vahentyneeseen kokonaiskuolleisuuteen.



2.3 Liikuntasuositukset aikuisille

Terveys- ja liikunta-alan asiantuntijaorganisaatiot ovat kehittaneet aikuisille liikuntasuosituksen,
jonka avulla voidaan arvioida, toteutuuko terveysliikunnan vahimmaismaara ajallisesti ja laadulli-
sesti. Tassa kappaleessa keskitytdan vain tydikaisten eli 18—64-vuotiaiden liikuntasuosituksiin,
vaikka muillekin ikaryhmille on olemassa vastaavia suosituksia. Suomessa UKK-instituutti (2019) ja
Kaypa hoito (Tarnanen, Rauramaa & Kukkonen-Harjula 2016) suosittavat 18—64-vuotiaille kohtuu-
kuormitteista kestavyysliikuntaa ainakin 150 minuuttia viikossa tai vaihtoehtoisesti rasittavampaa
liikuntaa 75 minuuttia viikossa seka lihasvoimaa tai -kestavyytta yllapitavaa tai lisdavaa liikuntaa
vahintdan kahdesti viikossa. Alla olevassa kuviossa on esitelty nykyinen aikuisten liikuntasuositus
visuaalisesti mukaillen UKK-instituutin liikuntapyramidia. Siind on huomioitu myds kevyen liikuske-

lun, istumisen ja paikallaanolon keskeytyksien ja levon osuus.

Lihaskunto ja liikehallinta
esim.
porraskavely, raskaat pihatydt,
ryhmaliikunta, kuntosali, pallopelit

isoja lihasryhmid kuormittava ja tavallista
enemmdn tasapainoa haastava liikunta

Reipas kestévyysliikunta
esim. Rasittava kestivyysliikunta

esim.
juoksu, pyoraily, hiihto, pallopelit

uinti, sauvakavely, jumppa, tanssi,
retkeily

Kaikki syddmen sykettd nostava
liilkkuminen, jossa puhuminen onnistuu
vield hengistymisestd huolimatta

Tehokas, hikoilua ja hengdistymistd
aiheuttava liikunta, jossa puhuminen
on hankalaa hengdstymisen vuoksi

Kuva 1. Viikoittainen liikkkumisen suositus 18—64-vuotiaille (mukaillen UKK-instituutti 2019)



Liikuntasuosituksissa jaotellaan kestavyysliikunta reippaaseen ja rasittavaan liikkumiseen (numero
2 kuvassa 1). Reippaan kestavyysliikunnan tunnusmerkit ovat lieva hikoilu ja hengastyminen. Esi-
merkkilajeina mainitaan reipas kavely, sauvakavely tai pyoraily alle 20 kilometria tunnissa. Reip-
paan liikkumisen aikana pitda pystya puhumaan, jotta pysytdan niin sanotulla aerobisella alueella.
Rasittavan kestavyysliikunnan puolestaan tunnistaa siitd, ettd puhuminen liikkkumisen aikana han-
kaloituu tai estyy hengastymisen takia. Rasittavia kestavyysliikuntalajeja ovat esimerkiksi juoksu,

aerobic ja maastohiihto. (UKK-instituutti 2019; Tarnanen ym. 2016.)

Liikunnan elimistdssa aiheuttama fysiologinen kuormitus johtuu hengityselimistén seka sydan- ja
verenkiertoelimiston tydskentelysta lihasten aktivoinnin seurauksena. Liikunnan kuormittavuus
vaihtelee sen mukaan, millainen liikkujan suorituskyky on. Esimerkiksi hengitys- ja verenkiertoeli-
miston hairidista karsivalle potilaalle tai huomattavan ylipainoiselle henkildlle rauhallinen kavely (4—
5 km/h) on kuormittavaa, kun hyvakuntoiselle henkildlle se on kevytta liikuntaa. (Tarnanen ym.
2016.)

Kestavyysliikkunnan liséksi suositellaan aikuisille lihaskuntoon ja liikehallintaan mydnteisesti vaikut-
tavaa liikuntaa vahintaan kahdesti vilkkossa (numero 1 kuvassa 1). Talla tarkoitetaan lihasvoimaa ja
-kestavyytta yllapitavaa tai edistavaa liikuntaa, kuten vastusharjoittelua kehonpainolla tai valineilla,
pallopeleja, jumppaa tai tanssia. Kaypa hoito (Tarnanen ym. 2016) suosittaa lisaksi yli 65-vuotiaille

tasapaino- ja liikkuvuusharjoittelua. (UKK-instituutti 2019; Tarnanen ym. 2016.)

Jaottelu kestavyysliikunnan ja lihaskunto- ja liikehallintaliikuntaan valilla on hailyva ja useat fyysiset
aktiviteetit sopivat molempiin kategorioihin. Nykyaan huomioidaan myos arki- ja hyétyliikunta kuten
siivoaminen ja puutarhatyot liikkumissuosituksissa. Muitakin tapoja maaritella terveyskuntoa ja sen
rittdvaa laatua ja maaraa on olemassa. Naista mainittakoon Maailman terveysjarjestdé WHO:n
(World Health Organization 2020) vahimmaissuositus 18-64-vuotiaille aikuisille: 150-300 minuuttia
kohtuukuormitteista aerobista fyysista aktiivisuutta tai 75—150 minuuttia rasittavaa aerobista fyy-
sista aktiivisuutta tai jonkinlainen yhdistelma naita kahta. Kyseisessa WHO:n (2020) tytikaisten ter-
veysliikuntasuosituksessa mainitaan myds lihaskunnon harjoittaminen kahdesti viikossa, mikali ta-
voitellaan terveydellista lisdhyotya. Toinen esimerkki liikuntasuosituksista ovat eurooppalaisten lii-
kuntatieteilijoiden Iglesias-Solerin ja Mark Chapmanin (2016, 82) kokoamat periaatteet ja suositel-
lut harjoitteluvalit terveysliikunnalle: aerobista harjoittelua 3—5 paivana viikossa, vastusharjoittelua
2-3 paivana viikossa, liikkuvuusharjoittelua vahintdan 2—-3 paivana viikossa ja neuromotorista har-

joittelua vahintaan 2—3 paivana viikossa.



2.4 Kuntien vastuu liikkuntapalveluiden jarjestajana

Liikunta on Suomen lainsdadannon nakokulmasta kansalaisten sivistyksellinen perusoikeus, jonka
toteutumista paikallistasolla turvaa kuntalaissa maaritelty asukkaiden hyvinvoinnin edistamista-
voite. Perustus- ja kuntalakien lisdksi liikkuntatoimen toteutumisen kunnallisena peruspalveluna ta-
kaavat terveydenhuoltolaki, likuntalaki seka laki aluehallintovirastoista. (Sjoholm 2015, 78-79.)
Kuntien vastuulla onkin luoda yleisia edellytyksia liikkunnalle ja kdytadnndssa jarjestda asukkailleen

sopivia liikuntapalveluja seka rakentaa ja yllapitaa liikkuntapaikkoja (Virta 2015, 84-85).

Liikkumattomuus tulee yhteiskunnallisesti kalliiksi; vuosittainen tydikaisten lilan vahaisen lilkkkumi-
sen kustannus Suomessa on Likesin mukaan 2,7 miljardia euroa (Liikuntaneuvonta 2022a). Sen
vuoksi kunnat satsaavat liikuntaneuvontaan, ja tavoitteena kansallisella tasolla on tarjota suositus-

ten mukaista liikuntaneuvontaa kaikissa Suomen kunnissa (Liikuntaneuvonta 2022b).

Liikuntalaissa sdadetaan lilkkunnan ja huippu-urheilun edistdmisen vastuualueista valtiollisella ja
kunnallisella tasolla (Liikuntalaki 10.4.2015/390). Opetus- ja kulttuuriministerion (2022) eli OKM:n
vastuulla valtionhallinnossa on luoda edellytyksia liikunnalle ja urheilulle seka yhteensovittaa ja
edistaa liikuntapolitikkaa. Valtion liikkuntaneuvosto toimii OKM:n asiantuntijaelimena eduskuntakau-
sittain kasitellen liikunnan kannalta laajakantoisia, periaatteellisesti merkittavia asioita. Valtion lii-
kuntaneuvosto tekee liikunnan kehittdmisaloitteita ja -esityksia seka antaa lausuntoja liittyen liikun-
tamaararahojen kayttéon. Lisaksi sen keskeisiin tehtaviin kuuluu liikuntapoliittisten valtionhallinnon

toimenpiteiden vaikutuksia liikunnan alueella. (Liikuntalaki.)

Aluehallintaviraston eli AVI:n liikuntatoimen tehtdvana on kansalaisten liikkunnallisen elintavan, hy-

vinvoinnin ja ty6- ja toimintakyvyn edistdminen esimerkiksi tarjoamalla rahoitusta ja koulutusta kun-
nille ja lilkkunnan parissa toimiville yhteisdille. Koulutuksia jarjestetaan yhteistydssa liikunta-alan toi-
mijoiden kanssa. (Aluehallintovirasto 2022.) AVI:n asiantuntijaelin on nimeltdan alueellinen liikunta-

neuvosto, jonka liikuntalain 7§:n mukaan asettaa maakunnan liitto (liikuntalaki).

Kuntien vastuulla on yleisten liikuntaedellytysten luominen paikallistasolla. Tahan lukeutuvat liikun-
talain 5§:n mukaan seuraavat toimenpiteet:

— Liikuntapalvelujen seka terveytta ja hyvinvointia edistavan liikunnan jarjestaminen eri kohderyh-
mat huomioiden.

— Kansalais- ja seuratoiminnan tukeminen.

— Liikuntapaikkojen rakentaminen ja yllapitaminen.

Liikuntapalvelujen toteuttaminen tehdaan yhteistydssa eri toimialojen kanssa kehittdamalla kuntien
sisaista paikallista ja kuntien valista alueellista yhteisty6ta. Tarvittaessa kunnan tulee huolehtia

myo6s muista toimintamuodoista, jotka soveltuvat paikallisiin olosuhteisiin ja tarpeisiin. Liikuntaan



littyvassa keskeisessa paatdksenteossa kunnan tulee myos kuulla asukkaitaan, seka arvioida hei-

dan liikunta-aktiivisuuttaan. (Liikuntalaki.)
2.5 Aikuisten terveysliikunnasta tehtyja tutkimuksia: WHO ja FinTerveys 2017

Kansainvaliset ja valtakunnalliset 2000-luvulla tehdyt liikuntamaaria kartoittavat tutkimukset antavat
jonkinlaista osviittaa aikuisten liikunta-aktiivisuudesta. Tassa alaluvussa kuvaillaan ja vertaillaan
kahta tutkimusta: WHO:n toteuttamaa laajaa analyysia usean maan liikunta-aktiivisuustilastoista
vuosilta 2001-2016 ja suomalaista FinTerveys 2017 -kyselytutkimusta, jossa liikunta oli osana ter-
veyteen liittyvaa kartoitusta. Molemmissa tutkimuksissa kohderyhmana olivat kaikki 18 vuotta tayt-

taneet aikuiset, eivat pelkastaan tydikaiset.

Maailman terveysjarjestd WHO:lla on meneillddn hanke nimeltd Global action plan on physical acti-
vity 2018-2030. Taman maailmanlaajuisen fyysisen aktiivisuuden toimintasuunnitelman (oma suo-
mennos) paamaarana on vahentaa vaeston fyysista passiivisuutta 15 %:lla vuoteen 2030 men-
nessa. (World Health Organization 2018.) WHO perustelee hanketta laaketieteellisessa The Lan-
cet -lehdessa sekd PubMed-verkkotietokannassa julkaistulla tutkimuksella, jonka aineisto pohjau-
tuu 1,9 miljoonan erimaalaisen 18 vuotta tayttdneen ihmisen liikunta-aktiivisuuden kartoitukseen
viidentoista vuoden ajalta, vuodesta 2001 vuoteen 2016. Tutkimustietoja on keratty 168 maasta, ja
terveyden kannalta riittavan liikuntamaaran mittarina pidettiin vahintdan 150 minuuttia reipasta tai
75 minuuttia rasittavaa liikuntaa viikossa, tai vastaavaa yhdistelmaa kummastakin. Aineistossa
analysoitiin 358:aa kyselytutkimusta, joissa vastaajien oma arvio liikkumisestaan riitti eikd kaytossa
ollut ulkoisia mittalaitteita. Tutkimustulosten perusteella keskima&arin noin 28 %:lla ihmisista, ylei-
simmin naisilla, ei tayttynyt kyseinen vahimmaisliikuntasuositus. Maakohtaisia eroja tutkimuksessa
oli paljon, aineistoanalyysin perusteella Ugandassa riittamattomasti liikkkuvia oli keskimaarin vain
5,5 %, kun korkeimmat fyysisen aktiivisuuden luvut Kuwaitissa ylsivat keskimaarin 67 %:iin vaes-
tosta. Nain laajasta aineistosta on vaikea vetaa yksiselitteista ja yleispatevaa johtopaatdsta maail-
man vaeston liikunta-aktiivisuudesta. Aineistot eivat myoskaan olleet kaikilta osin vertailukelpoisia -
raportin mukaan kaikilta vuosilta ei ollut tietoja joka paikasta. Tutkimuksen perusteella oli paadytty
tulokseen, etta ihmiset eivat liiku riittavasti, jotta WHO:n hankkeen Global action plan on physical
activity 2018—-2030 tavoitteet tayttyisivat. (Guthold, Stevens, Riley, & Bull 2018.)

Suomessa vuonna 2017 toteutettu valtakunnallinen FinTerveys 2017 -kyselytutkimus kartoitti ai-
kuisten liikkumista pohjautuen nytkin (2022) Suomessa voimassa oleviin terveysliikkuntasuosituk-
siin. Siten erotuksena WHO:n tutkimukseen riittdvan likunnan maarassa oli huomioitu lisaksi lihas-
kuntoa ja liikehallintaa vahintdan kahdesti viikossa. FinTerveys 2017 -tutkimus pohjautui niin ikéan
vastaajien omiin arvioihin liikunta-aktiivisuudestaan. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL on jul-

kaissut tutkimuksesta saadut liikunta-aktiivisuustilastot vuonna 2019. Tutkimuksen paaléydokset
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ovat liikunnan osalta seuraavat: reilu kolmannes 18 vuotta tayttaneista ylsi terveysliikuntasuosituk-
seen, ja liki puolet kestavyysliikuntasuositukseen. Kavely oli lajina suosituinta ja sdannodllisintd ym-
pari vuoden. Kuntosaliharjoittelu vahintdan useita kertoja viikossa oli erityisen yleista alle 30-vuoti-
aiden ikdryhmassa. Noin kolmasosa miehista ja viidesosa naisista teki fyysisesti rasittavaa tyota.

Tyomatkaliikuntaa vahintaan puoli tuntia paivassa suoritti 10 % aikuisista. Hyvin harvaa aikuista oli

kehotettu lisddmaan liikuntaa terveyssyista. (Borodulin & Wennman 2019.)
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3 Liikuntamotivaatio ja -kayttaytyminen

Suomalaisella aikuisvaestolla on oletettavasti hyvat tiedot terveellisista elintavoista, mutta siita
huolimatta moni toimii toisin altistuen kayttaytymisellaan elintapasairauksille. Yleisesti on tiedossa,
etta likkumattomuus, tupakointi, paihteidenkayttd, epaterveellinen ravinto ja stressi edesauttavat
esimerkiksi sydan- ja verisuonisairauksien ja kakkostyypin diabeteksen ilmaantuvuutta vaestossa.
Jos pelkka jarkiperainen paatdoksenteko ohjaisi inmisia, tuskin elintapasairauksiakaan olisi nykyi-

sessa mittakaavassa.

Kun tarkastellaan ihmisten liikuntakayttaytymista osana terveyskayttaytymista, on syyta kiinnittaa
huomiota toimintaan vaikuttaviin motivaatiotekijoihin. Kyseessa on laaja ilmid, joten tahan on vali-
koitunut ndkékulmaksi vain yhdenlainen teoreettinen tulkinta liikuntamotivaatiosta seka siita seu-
raavasta kayttaytymisesta. Tassa luvussa tuodaan esiin liikunnan edistamista motivaatio- ja ter-
veyspsykologian nakdkulmasta, esitellen kayttaytymisen muutosinterventioiden COM-B-kattomalli

ja itsemaaraamisteoria.

Hankosen (2017, 202—-203) mukaan ihmisen toiminnan taustalla on monenlaisia motiiveja, joista
tieto on vain yksi. Arvoilla, uskomuksilla, tunteilla ja sosiaalisilla tekijoilld on myos vaikutuksia moti-
vaatioon. Siispa motivaatiota tarkasteltaessa on huomioitava, ettd motivaatio yksin ei valttdmatta

tuota terveellista kayttaytymista. (Hankonen 2017, 202—-203.)

Nurmi & Salmela-Aro (2017, 10) selventavat motivaatioon liittyvid ilmi6ita kolmella kysymyksella:
miksi, mita ja miten. Miksi-kysymys liittyy motivaation taustalla oleviin syihin, kuten arvoihin tai psy-
kologisiin perustarpeisiin eli autonomian, patevyyden ja yhteenkuuluvuuden tunteisiin. Mita-kysy-
myksella voidaan kartoittaa motivaation kohteita: haluja ja pyrkimyksia. Miten-kysymys puolestaan
kertoo siitd, kuinka ihmiset kayttaytyvat, jotta motiivit, tarpeet ja pddmaarat toteutuisivat. Naista
ominaisuuksista yleensa motivaation syyt ovat tiedostamattomia, kun taas motivaation kohteet ovat
tyypillisesti hyvin ihmisen tiedossa. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 10.) Vaikka liikuntakayttaytymi-
seen vaikuttavat monet tiedostamattomat tekijat, motivaatio on kuitenkin olennainen selittaja tietoi-
selle kayttaytymiselle. Voitaisiinkin sanoa, ettd motivaatio on toiminnan moottori, hyvassa ja pa-

hassa.

Liikuntakayttaytyminen on osa terveyskayttaytymista, jota terveyspsykologia tutkii. Terveyspsykolo-
gian maaritelma on Sinikallion (2019, 13—-16) mukaan muotoutunut I&nsimaissa 1900-luvun lopulla
erityisesti psykiatri George Engelin 1977 kehittdman biopsykososiaalisen mallin eli BPS:n pohjalta.
Sen fokuksessa on fyysinen terveys, johon vaikuttavat biologisten prosessien lisdksi aina myds
psyykkiset ja sosiaaliset tekijat. Terveyspsykologia keskittyy kuitenkin enemman fyysiseen tervey-

teen kuin mielenterveyteen, ja se pureutuu ennen kaikkea yksildiden ja ryhmien
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terveyskayttaytymisen ymmartamiseen. Taustalla on ajatus siita, etta yksilon valinnoilla ja toimin-
nalla on seka tiedostettuja etta tiedostamattomia uskomuksia ja tunteita. Inminen ei mydskaan ela
tyhjidssa, vaan yksilon kayttaytyminen tapahtuu aina suhteessa ymparoivaan yhteisoon ja laajem-
min yhteiskuntaan. Terveyspsykologian tavoitteet voidaan kiteyttaa seuraaviin neljaan osatekijaan:
terveyden edistaminen ja sailyttdminen, sairauksien hoitaminen ja ennaltaehkaisy, psykologisten
tekijdiden vaikutus terveydessa ja sairaudessa seka terveydenhuoltopalveluiden ja periaatteiden
kehittdminen. (Sinikallio 2019, 13-16.)

Terveellisten elintapojen edistdmiseen on kehitetty interventioita eli valiintuloja, joita kaytetaan ny-
kyisin elintapaohjauksessa (Hankonen 2017, 202—203). Tassa yhteydessa ei kasitelld muita kuin
likuntaan liittyvia interventioita, jotka sinalldan pohjautuvat samoihin teorioihin kuin mitka tahansa

terveyden edistdmisen muutostoimenpiteet.
3.1 Terveys- ja liikuntakayttaytymisen muutosinterventiot

Miten sitten saada ihmiset kayttdytymaan omaa terveyttaan ja hyvinvointiaan tukien? Kuinka moti-
voida sohvaperuna lenkkipolulle? Tarkastellaanpa liikuntakayttaytymista sosiaalipsykologisesta na-
kokulmasta kasin, jotta voidaan hahmottaa kayttaytymisen taustalla piilevia syita. Hyvatkaan aiko-

mukset eivat aina johda haluttuun kayttaytymiseen. Miksi nain on?

Terveyskayttaytymisen motivaatio on Hankosen (2017, 202—-203) mukaan erillinen ilmio itse ter-
veyskayttaytymisestd. Motivaatio sinalldan on jonkin asian haluamista, yrittdmista tai tavoittele-
mista, mutta suurikaan haluaminen ei valttdmatta johda haluttuun toimintaan. Liikuntakayttaytymi-
sen taustalla hahmotetaan olevan kayttaytymista ennustavia sosiaalipsykologisia teorioita, joita so-
velletaan kayttaytymisen muutosinterventioiden suunnittelussa. Teorioiden tarkoituksena on lisata
ymmarrysta kohderyhmasta, kohdekayttaytymisesta ja asiayhteydesta, jotta voidaan valita sopivat

vaikutuskeinot halutun kayttaytymisen edistamiseksi. (Hankonen 2017, 202—-203.)

COM-B-malli on kattoteoria, jota voidaan kayttaa ongelmankartoituksen apuvalineena. Termi muo-
dostuu sanoista Competence (kyvykkyys), Opportunities (tilaisuudet), Motivation (motivaatio) ja
Behavior (kayttaytyminen). Teorian mukaan kayttaytymisen lahteena ovat yksilon psyykkiset ja fyy-
siset kyvyt tai taidot, harkittu ja automaattinen motivaatio seka sosiaalisen ja fyysisen ympariston
tilaisuudet. Motivaatioon vaikuttavat siten henkilon kyvykkyys ja ympariston tilaisuudet, ja kayttay-
tymisen taustatekijat ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa kulloisenkin toiminnan kanssa. (Hanko-
nen 2017, 204.)
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Kyvykkyys
(Gompetence)

- ]

Yksild Motivaatio Kayttaytyminen
(Motivation) | |  (Behavior)
Ymparisto Tilaisuudet

(Qprporiunities)

Kuva 2. COM-B-malli (mukaillen Hankonen 2017, 204)

Liikunnan edistamisen yhteydessa kaytettyna COM-B-mallin avulla voidaan analysoida ja kartoittaa
mitka asiat vaikuttavat ihmisen liikuntakayttaytymiseen. Yksilon fyysiseen kyvykkyyteen liittyva te-
kija on esimerkiksi liikuntalajissa tarvittavien taitojen taso. Psyykkista kyvykkyytta puolestaan edus-
tavat kognitiiviset tiedot, kuten kayttaytymisen suunnittelun ja saatelyn taidot. Motivaatio voi olla
automaattista tai harkittua, sisasyntyista tai ulkoisiin paamaariin sitoutunutta, ja usein naita kaikkia
yhta aikaa. Automaattinen motivaatio kertoo yksilon sisasyntyisistd mieltymyksista vaikkapa aita-
juoksuun, kun taas tiedostettu motivaatio liittyy usein ulkoisiin tavoitteisiin, jotka voivat olla sidok-
sissa sosiaaliseen rooliin tai kayttaytymisen seurauksia koskeviin uskomuksiin. Ympariston tilai-
suuksissa huomioidaan puolestaan fyysisia olosuhteita ja resursseja seka sosiaalisia vaikutteita.
Fyysisilla tilaisuuksilla tarkoitetaan ympariston olosuhteita, kuten saatilan vaikutusta liikkumiseen
tai resursseja eli sitd, onko sopivia liikuntamahdollisuuksia lahietaisyydelld sopivaan aikaan ja hin-
taan. Sosiaalisen ympariston vaikutuksesta liikuntakayttaytymiseen esimerkkina on I&hipiirin
asenne liikuntaa kohtaan. (Hankonen 2017, 204, 209.)

COM-B-mallin avulla analysoidun tiedon pohjalta voidaan sitten suunnitella itse toimenpide eli kayt-

taytymisen muutosinterventio, jonka pyrkimyksena on edistaa haluttua kaytosta.
3.2 Itsemaaraamisteoria liikuntamotivaation selittdjana

Motivaatio tehda asioita perustuu vetaviin ja tyontaviin sisaisiin ja ulkoisiin tekijoihin, ja useimmiten
se on sekoitus molempia. Liikuntakayttaytymisessa ja liikunnan edistamisessa yhtena keskeisim-

mista lahestymistavoista on modernin motivaatiopsykologian itsemaaraamisteoria. Deci & Ryan
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(2000) ovat kehittineet fenomenologisen itsemaaraamisteorian (Self Determination Theory), josta
kaytetaan myds nimityksia itseohjautuvuusteoria ja itsemaaraytymisteoria. Sen pohjalta pyritaan
ymmartamaan ihmisen toimintaan vaikuttavia tekijoita. ltsemaaraamisteorian mukaan inmisellad on
kolme yleismaailmallista psyykkista tarvetta: ensiksi autonomia eli omaehtoisuus, toiseksi kompe-
tenssi eli kyvykkyys tai pystyvyys ja kolmanneksi laheisyys, yhteenkuuluvuus tai yhteiséllisyys (Sal-
mela-Aro & Nurmi 2005, 16-17). Malmberg ja Little (2005, 128—129) ovat kiteyttaneet, etta teorian
ytimessa on ihminen, joka itse valitsee tavoitteensa (autonomia), kykenee saavuttamaan sen
(kompetenssi), ja saavutettuaan tavoitteen han saa arvostusta tai paasee osaksi haluamaansa ryh-
maa (yhteenkuuluvuus). Vasalampi (2017, 54) puolestaan tuo esiin itsemaaraamisteorian 1ahté-
kohtana ihmisen luontaisen aktiivisuuden, motivoituvuuden ja itseohjautuvuuden, mika johtaa

haasteiden kohtaamiseen, ongelmanratkaisuun ja oppimiseen elaman varrella.

Motivaatiota voi olla joko sisaista tai ulkoista. Sisdinen motivaatio on luontaista kiinnostusta johon-
kin asiaan, joka on omien arvojen mukaista, ja joka tuottaa mielihyvaa tai energiaa. Ulkoisella moti-
vaatiolla taas tarkoitetaan toimintaa ulkoisen palkkion, muiden inmisten tai tilanteen vaatimusten
vuoksi, ja sen ohjaamana ihminen saattaa pyrkia valttamaan hankalia tunteita kuten syyllisyytta,
hapeaa ja ahdistusta. Naista kahdesta motivaation peruslaadusta sisdinen motivaatio on hyodylli-
sintd kohteena olevan toiminnan toteutumisen kannalta. Ulkoiset motiivit eivat havaintojen mukaan
johda yhta helposti tavoitteen mukaiseen kayttaytymiseen, ja ulkoiset palkkiot tai paineet saattavat

jopa heikentaa sisaistd motivaatiota tai yksilén hyvinvointia. (Vasalampi 2017, 55-56.)

Taysin sisaisen ja taysin ulkoisen motivaation valilla on aste-eroja. Ulkoinen motivaatio voi myos
sisaistya, koska ihmisella on luonnostaan pyrkimys omaksua ulkoisia motiiveja eli sosiaalisesti hy-
vaksyttyja tapoja, sdantdja ja arvostuksia osaksi minakuvaansa. ltsemaaraamisteoriassa ulkoisen
motivaation sisaistyminen erotellaan viiteen vaiheeseen: 1) taysin ulkoinen saately, jota ohjaa ran-
gaistus tai palkkio -ajattelu 2) sisaan kaantynyt ulkoinen saately, joka perustuu vaikeiden tunteiden
kuten hapean valttdmiseen tai itsearvostuksen sailyttamiseen 3) kiinnittynyt saately, jossa havai-
taan ja hyvaksytaan toiminnan arvo kiinnittyen ympariston saantoihin tai tavoitteisiin 4) integroitu
saately, jossa tavoite tai toiminta on jo sulautunut merkitykselliseksi osaksi omia tavoitteita, jolloin
sitoutuminen motiivin mukaiseen tavoitteeseen on vahvaa 5) taysin sisainen saately, jossa toiminta
on osa minakuvaa. Naista vaiheista kaksi ensimmaista lukeutuvat kontrolloituun motivaatioon ja
kolme viimeista autonomiseen motivaatioon. Kontrolloidut motiivit ovat paaosin ulkoa saadeltyja, ja
automaattinen motivaatio on puolestaan hyvin sisaistynytta ja itseohjautuvaa. (Vasalampi 2017,
56-58.)

Liikuntakayttaytymisen kannalta kontrolloidut ulkoiset motiivit harvoin johtavat omaehtoiseen liikun-

nalliseen elamantapaan, kun taas automaattinen motivaatio liikkumiseen liittyen tukee sita.
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Paaosin ulkoisesti saadelty kontrolloitu motivaatio jopa heikentaa Vasalammen (2017, 56-57) mu-
kaan ihmisen sisdista motivaatiota ja hyvinvointia eika johda pitkadkestoiseen sinnikkaaseen suori-
tukseen. Pelkastaan muiden toiveesta tai hdpean valttdmiseksi (1) taysin ulkoinen saately ja 2) si-
saan kaantynyt ulkoinen saately) ei synny pysyvaa omaehtoista toimintatapaa, kuten saanndllista
kuntosaliharjoittelua. Kuitenkin, jos motiivi on osittain sisaistynyt (3) kiinnittynyt sadately) eli henkild
nakee kuntosaliharjoittelun arvon suhteessa ympariston hyvaksyttyihin tavoitteisiin tai normeihin,
on jo todennakdisempaa, etta harjoittelu jatkuu. Esimerkkina tasta osittain sisaistyneesta, kiinnitty-
neesta saatelysta on liikkunnallisuuden rooli lansimaisessa nyky-yhteiskunnassa tavoiteltuna ja
myonteisena ilmidna. Talldin yksildé herkemmin kokee, ettd hanen liikunnallisuuteen tahtaava toi-
mintansa tuottaa sosiaalista arvostusta tai hydtya. Se voi tuottaa myods yhteiskunnallisesti arvoste-
tumman ulkoisen olemuksen, joka on monien mielesta tavoittelemisen arvoista. Tasta aste viela
lahemmas taysin sisdisesti sdadeltya motivaatiota on integroitu saately (4), joka auttaa yksil6a
tydskentelemaan tavoitteen eteen, vaikkei toiminta aina tuottaisikaan mielihyvaa. Integroidussa
saatelyssa kuntosaliharjoittelu on jo sulautunut osaksi henkildon omia tavoitteita ja toiminta koetaan
itselle merkityksellisena. (Vasalampi 2017, 57.) Kuntosaliharjoitteluesimerkissa integroitu saately
auttaa ihmista jaksamaan epamiellyttavana koetun rasituksen tai hikoilun yli, koska mydnteisena
lopputuloksena saatava parempi jaksaminen, kiintedmpi ulkomuoto tai mielihyvdhormonien kayn-
nistyminen kehossa sitouttavat ja motivoivat ihmista jatkamaan toimintaa. Ympariston normeihin
samaistuminen saattaa Vasalammen (2017, 57-58) mukaan lopulta johtaa siihen, etta alun perin
ulkoiset vaatimukset muuttuvat yksilon omaksi sisaiseksi motiiviksi (5) taysin sisainen saately), ja
toiminta on jo hyvin itseohjautunutta. Taysin sisdinen saately luultavasti saa ihmisen kdymaan kun-

tosalilla rutiininomaisesti, silla kayttaytymisesta on jo tullut osa minakuvaa.
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4 Tutkimuksen tavoite ja kohderyhma

Taman opinnaytetydn tavoitteena on kartoittaa yhden suomalaisen kunnan tyoikaisten asukkaiden
liikunta-aktiivisuuden maaraa ja laatua seka selvittaa liikuntakayttaytymiseen vaikuttavia estavia ja
edistavia tekijoita. Mittarina liikunnan maaralle ja laadulle ovat kansalliset terveysliikuntasuosituk-
set, joiden toteutumisen pohjalta arvioidaan, liikkuuko tutkimuksen kohderyhma terveytensa kan-
nalta riittavasti. Opinnaytetyon toimeksiantaja eli Puumalan kunta haluaa kartoittaa tydikaisten
asukkaiden fyysista aktiivisuutta, paikkakunnan aikuisille suunnattuja liikkumismahdollisuuksia ja
sen puutteita seka selvittaa yksildiden kokemia esteitd suositusten mukaisen liikkunta-aktiivisuuden
tiellda. Opinnaytetyodlle muotoutui toimeksiantajan tavoitteiden pohjalta kaksi paatutkimuskysymysta:
1) kuinka suuri osuus Puumalan tydikaisista asukkaista liikkuu terveytensa kannalta riittavasti, ja 2)
mitkad syyt estavat ja edistavat liikuntakayttaytymistd? Terveyden kannalta riittdva maara liikkuntaa
tydikaiselle voidaan arvioida tdmanhetkisten liikkuntasuositusten (UKK 2019; Tarnanen ym. 2016)
tayttymisen mukaan. Liikuntakayttaytymisen taustalla vaikuttavia syita pyritdan selvittamaan COM-
B-mallin avulla, eli kartoittamalla henkilon kyvykkyyteen ja motivaatioon sekd ympariston tilaisuuk-
siin liittyvia tekijoitd (Hankonen 2017, 204). Liikuntakayttaytymista estavia ja edistavia tekijoita pei-
lataan myods itsemaaraamisteorian psykologisiin perustarpeisiin seka motivaation laatuun eli kuinka

sisaistynytta liikkumismotivaatio on (Vasalampi 2017, 54-59).

Opinnaytteen paakysymysten lisdksi hahmottuu nelja alakysymysta: ensiksi miten sukupuoli ja ika
vaikuttavat viikoittaisen likkumisen maaraan ja laatuun, toiseksi miten alueelliset erityispiirteet ku-
ten maantiede ja infrastruktuuri vaikuttavat liikuntakayttaytymiseen, kolmanneksi kiinnostaako ihmi-
sia terveyden edistamiseen liittyvat muutosinterventiot kuten lilkkuntaneuvonta ja elintapamuutos
seka neljanneksi mika on ympariston tilaisuuksien, henkilon kokeman kyvykkyyden seka sisaisen
ja ulkoisen motivaation vaikutus tyoajalla tai -matkalla toteutuvaan liikuntakayttaytymiseen. Liik-
kuva aikuinen -sivusto (2022) olettaa, ettd 80 % suomalaisista tydikaisista ei liiku terveytensa kan-
nalta riittavasti. Sama lahtéoletus on myos kirjattu Puumalan etsiva liikuntatyé -hankkeen toiminta-
suunnitelmaan (Tuovinen & Po6lonen 2021, 3). Opinnaytteen empiirisen osan, eli liikunta-aktiivi-
suuskyselyn avulla pyritddn saamaan tietoa kohderyhman fyysisen aktiivisuuden maarasta ja laa-
dusta seka alueen olemassa olevien liikuntapaikkojen tai muiden liikkkumiseen soveltuvien paikko-
jen kaytosta. Liikuntakayttaytymiseen vaikuttavia syitd myos kartoitetaan kyselyn avulla. Kysely-
vastauksista saadun tiedon pohjalta Puumalan kunta suuntaa toimenpiteita aikuisvaeston liikunta-

palveluiden kehittdmiseen.

Liikunta-aktiivisuuskysely linkittyy osaksi Puumalan etsiva liikuntatyd -hanketta, jonka paédmaarana
on vuosien 2022-2023 aikana monipuolistaa paikallisia liikuntapalveluita sekd vahvistaa liikunta-

neuvonnan palveluketjua vahan liikkuvien kuntalaisten tavoittamiseksi ja liikkumismahdollisuuksien
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parantamiseksi. Hankkeessa luodaan uudenlaista liikuntaryhmien ja -lajien kokeilua yhteisty6ssa
puumalalaisten kanssa, jotta ihmisille I6ytyisi omannakaoistd mielekasta liikunnallista toimintaa.
Hanketavoitteena on myos lisata tietoisuutta fyysisen aktiivisuuden merkityksesta hyvinvoinnille.
(Tuovinen & Pdlonen 2021, 1, 3.)

Kyselytutkimuksen kohderyhmaksi valikoituivat kunnan tydntekijat, silla kunta on Puumalan suurin
tydnantaja, ja enemmistd kunnan tydntekijoistd myds asuu paikkakunnalla (Tuovinen & Pdlénen
2021, 3). Liséksi toimeksiantaja arveli vastaamisaktiivisuuden olevan parempi kyselyn tullessa
tydnantajalta. Kysely lahetettiin seuraaville neljalle toimialalle: hallinto, opetus ja sivistys, tekniset
palvelut ja hyvinvointipalvelut. Opetuksen ja sivistyksen piiriin kuuluvat koulun opettajat ja ohjaajat
seka paivakodin henkildstd. Teknisiin palveluihin lasketaan laitosmiehet, keittidhenkilékunta, puh-
taanapito ja siivoojat. Hyvinvointipalveluilla tarkoitetaan nuoriso- ja liikuntapalveluita. Sosiaali- ja

terveysalan tydntekijat eivat olleet mukana tutkimuksessa.

Tydikaisten maaritelma on virallisesti 18—64-vuotiaat, mutta kunnan tyontekijoistéd kukaan ei ollut
kyselyn toteuttamishetkella alle 20-vuotias. Koska otos oli pieni (n=78) otettiin mukaan myds 65-
vuotiaat. Kaytanndssa tutkimuksen kohderyhman ikahaitariksi tuli siis 20—65-vuotiaat. Puumalan
kunnan vakiluku Tilastokeskuksen (2022) mukaan oli 2117 henkilda vuonna 2021. Naista kyselyyn
vastanneiden ikaisia, eli 20—-64-vuotiaita, oli Kuntaliiton (2022) ikdjakaumatilaston mukaan 971
henkil6a eli noin 46 % kaikista Puumalan asukkaista. Tama edustaa kyselyn perusjoukkoa, josta
ollaan tutkimuksessa kiinnostuneita eli ty6ikaisia puumalalaisia (Vehkalahti 2008, 43). Kyselyn otos
muodostui 78:sta kunnan tyéntekijasta. Suhteutettuna koko kunnan vastaavan ikaiseen vaestoon
otoksen maara on siten 8 %. Puumalan kunnan vakinaisista tyontekijoista 77 % oli naisia ja 23 %

miehia vuoden 2021 tilastojen mukaan (Puumala 2022b).
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5 Tutkimusmenetelmat

Puumalan kunnan tydikaisen vaeston liikunta-aktiivisuuden kartoittamisessa ja selittamisessa kay-
tetdan kvantitatiivista eli maarallista tutkimusotetta. Maarallisessa tutkimuksessa kasitellaan asioita
mitattavassa muodossa, yleensa numeroin, ja tutkimusaineiston keruussa kaytetaan tyypillisesti
kyselylomaketta. Sitd varten tutkimuksen taustalla olevat teoreettiset kasitteet muotoillaan raken-
teellisesti arkiymmarrettavaan ja mitattavaan muotoon, eli operationalisoidaan. Lisaksi tutkittavan
asian ominaisuudet suunnitellaan ja vakioidaan ennalta lomakkeen kysymyksiksi ja vaihtoehdoiksi,
eli strukturoidaan. Jotta tuloksia voidaan mitata, on jokaiselle tutkittavalle muuttujalle, kuten amma-
tille tai sukupuolelle, annettava symbolinen arvo, joka on usein numero tai kirjain. Kvantitatiivisessa
tutkimusotteessa tarkeda on objektiivisuus eli tutkijan puolueettomuus tai rippumattomuus tutki-
mustuloksista. Maarallisen tutkimuksen tavoitteena on 10ytaa syy-seuraussuhteita ja teoreettisia

lainalaisuuksia, jotka esiintyvat tutkittavassa asiassa. (Vilkka 2007, 13-18.)

Kyselytutkimus valikoitui tdssa opinnaytteessad maarallisen tutkimuksen valineeksi, koska tutkimuk-
sella haetaan kuvaa rajatulla alueella asuvan tietyn ikdisen vaeston liikunta-aktiivisuuden yleisti-
lasta. Kyselytutkimuksen vastausten perusteella voidaan siten suunnata toimenpiteitd kohderyh-
man liikunta-aktiivisuuden edistdmiseksi. Lomakkeen kysymykset muotoiltiin yhteistydssa toimeksi-
antajan edustajien eli Puumalan kunnan liikuntapalveluista vastaavan henkildstén kanssa. Heilla
on ensikaden tietoa ja omakohtaista kokemusta paikkakunnan erityispiirteista ja liikuntapalvelujen
tilasta. He ovat my6s hyvin kartalla Puumalan etsiva liikuntaty® — hankkeesta, jonka tarpeisiin ky-
selytutkimusta kaytetaan. Lahtéolettamuksena kyselytutkimukselle oli, ettd suurin osa kohderyh-
masta ei liiku terveytensa kannalta riittdvasti (Tuovinen & Pdlonen 2021, 3). Kysely toteutettiin digi-
taalisella Webropol-kyselylomakkeella, johon vastaajat saivat linkin sahkdpostitse. Kyselytutkimus
on anonyymi, eli vastaajien henkildllisyys ei kay ilmi missaan vaiheessa tutkimusta. Vastausaikaa
oli yhteensa yhdeksan paivaa 16.5.—24.5.2022. Yleensa kyselytutkimuksen vastausaika on 10-14
paivaa (Vilkka 2007, 106).

Vilkan (2007, 17) mukaan kvantitatiivisen tutkimuksen aineistoa kerataan yleensa suurelta maa-
raltd havaintoyksikoita, kuten henkildilta. Tilastollisia menetelmia kaytettdessa tutkittavien henkili-
den vahimmaismaarana on tyypillisesti 100, mutta laajemmissa vertailututkimuksissa havaintoyksi-
koita voi olla jopa 500-1000. Tutkimuksen kohderyhmaa, josta halutaan tehda paatelmia, kutsu-
taan perusjoukoksi (Vilkka 2007, 51). Taman tutkimuksen perusjoukkoa edustavat kaikki Puumalan
kunnan 20—64-vuotiaat asukkaat eli 971 henkil6a. Otos on perusjoukosta poimittu havaintoyksikoi-
den joukko, jonka ominaisuudet vastaavat mahdollisimman hyvin perusjoukkoa (Vilkka 2007, 51).

Taman kyselytutkimuksen otos on Puumalan kunnan 20—64-vuotiaat tyontekijat (n=78). Otos jaa
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siis alle suositellun yksikkémaaran (n=100), mutta Puumalan kunnan mittakaavassa kyselytutki-

muksen otoksen voidaan kuitenkin katsoa olevan riittava olennaisten tietojen saamiseksi.

Tassa opinnaytetydssa keskitytaan ilmion kuvailuun ja selittdmiseen yleisella tasolla, ja tuloksia
yleistetaan tilastollisen paattelyn avulla (Kananen 2011, 85-86). Tutkimustuloksien paaasiallinen
analyysimenetelma on ristiintaulukointi, jonka avulla pyritddn hahmottamaan asioiden valisia riippu-
vuussuhteita. Siind tarkastellaan samanaikaisesti kahta muuttujaa, kuten sukupuolta ja liikunta-ak-
tiivisuuden maaraa. (Kananen 2011, 77.) Toinen tassa tutkimustydssa kaytetty selittdva muuttuja
on ika. Ristiintaulukoinnilla voidaan siis tehda vertailua kahden muuttujan valilla ja kuvata niissa

ilmenevia tilastollisia yhteyksia (Valli 2015, 82).
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6 Tulokset

Kysely toteutettiin toukokuussa 2022, ja vastauksia saatiin 32 kappaletta. Vastaaijia oli siten otok-
sen 78 henkilosta 41 %, joista naisia on 75 % (n=24) ja miehia 25 % (n=8). Puumalan kunnan
(2022b) tyontekijdiden sukupuolijakauma vuodelta 2021 noudattelee samoja lukemia vastauspro-
sentin sukupuolijakauman kanssa, silla miesten osuus kunnalla vakinaisessa tyosuhteessa olevista
on vajaa neljannes (23 %). Kun suhteutetaan vastaajien maara kunnan koko 20-65-vuotiaaseen

vaestoon, otokseksi saadaan noin 3 %.

Vehkalahden (2008, 44) mukaan vastausprosentti jaa tyypillisesti alle 50 % nykyaan kyselytutki-
muksissa, mika todentuu tassakin tutkimuksessa. Kyselytutkimus on anonyymi ja rajattu kunnan
tydntekijéihin, mutta on vaikea arvioida mika aiheuttaa tutkimuksen kadon eli puuttuvien tietojen
maaran. Vastausaika oli hieman lyhyempi (9 vrk) kuin kyselytutkimuksissa yleensa (10-14 vrk),
mutta toimeksiantaja I&hetti kuitenkin yhden sahkdpostimuistutuksen otokseen valituille, kun vas-

tausaikaa oli viela kaksi paivaa jaljella. (Vilkka 2007, 107.)

Tulosten analysoinnissa keskitytaan liikkunta-aktiivisuutta kartoittaviin asioihin, kuten vapaa-ajan
likuntaharrastuneisuuteen ja liikuntasuositusten tayttymiseen seka syihin, jotka estavat liikkumis-
suositusten riittavaa toteutumista. Esiin tuodaan myds muita likuntakayttaytymiseen liittyvia kysely-
tutkimustuloksia, joista toimeksiantaja on kiinnostunut palvelujen kehittdmismielessa, esimerkiksi
olemassa olevien liikuntapalvelujen ja -paikkojen kayttdastetta seka tydpaikkapydrailya. Lisaksi
avataan kyselyn kautta saatuja toiveita, tarpeita ja muita liikunta-aktiivisuuteen motivoivia tekijoita.
Ristiintaulukoinnin avulla peilataan aktiivisuutta ja esteita kartoittavia kysymyksia taustamuuttuijiin,

kuten vastaajien ikaan ja sukupuoleen (Vilkka 2007, 129).
6.1 Toteutunut liikunta-aktiivisuus

Kyselyn taustatiedoissa kysytdan mihin vapaa-ajan liikuntaryhmaan vastaaja kuuluu. Noin kolman-
nes (31 %) ilmoittaa harrastavansa verkkaista tai rauhallista liikuntaa useana paivana viikossa. Sa-
man verran (31 %) vastaajista arvioi harjoittavansa ripeaa tai reipasta lilkkuntaa kahdesti viikossa.
Liikuntaa kokonaan harrastamattomia on naisista 8 % (n=2) ja miehista ei kukaan. Kuvasta 3 kay-
vat ilmi vapaa-ajan liikuntaryhmat sukupuolen mukaan jaoteltuna. Vastaajien vahaisen maaran

(n=32) vuoksi kuvaajassa on kaytetty henkildiden lukumaaraa (n) prosentuaalisen osuuden sijaan.
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m Naiset (n)

Ei juuri mitéén liilkuntaa j oka Verkkaista tai rauhallista Ripeds jareipastaliikuntaa 1 x Ripei jareipasta liikuntaa 2 x Ripe#i ja reipasta liikuntaa 3 x

viikko liikkuntaa useam pana péivini viikossa
viikossa

viikossa

Kuva 3. Vapaa-ajan liikkuntaryhmien sukupuolijakauma henkildmaaran mukaan

tai enemman viikossa

Prosentuaalisesti tarkasteltuna naisten ja miesten vapaa-ajan liikkuntaharrastuneisuus painottuu

hieman eri tavalla kuin kuva 3 antaa ymmartaa johtuen siita, etta kyselyvastaajista 3 on naisia.

Miehet ovat selvasti aktiivisempia vapaa-ajan liikkujia suhteutettuna otoksen kokoon. Lisdksi mie-

histd kukaan ei ilmoita harrastavansa mitdan vapaa-ajan liikuntaa viikoittain. Taulukossa 1 on eri-

telty vapaa-ajan liikuntaryhmat prosentteina sukupuolen mukaan:

Taulukko 1. Vapaa-ajan liikuntaryhmien sukupuolijakauma prosentuaalisesti

Mies Nainen Kaikki
N 8 24 32
% % %
Ei juuri mitdan liikuntaa joka viikko 0 8 6
Verkkaista tai rauhallista liikuntaa useampana paivana viikossa 38 29 31
Ripeda ja reipasta liikuntaa 1 x viikossa 0 13 9
Ripeaa ja reipasta liikuntaa 2 x viikossa 38 29 31
Ripeda ja reipasta liikuntaa 3 x tai enemman viikossa 25 21 22
Yht. 100 100 100
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Kyselyyn vastanneista 25 %, nelja miesta ja nelja naista, arvioi liikkuvansa UKK-instituutin (2019)
liikkumisen suosituksen mukaan (ks. 2.3). Tahan suositukseen lukeutuu kaikki fyysinen aktiivisuus
niin tydssa kuin vapaa-ajallakin. Kaikkien kolmen suosituksen osa-alueen tulee tayttya, jotta voi-

daan katsoa henkilon likkuvan terveytensa kannalta riittavasti:

1) lihaskuntoa ja liikehallintaa vahintaan kahdesti viikossa,
2a) reipasta kestavyysliikuntaa vahintdan 2 tuntia 30 minuuttia viikossa tai
2b) rasittavaa kestavyysliikuntaa vahintdan 1 tunti 15 minuuttia viikossa ja

3) kevytta liikuskelua ja taukoja paikallaanoloon aina kun voi.

Pelkan kestavyysliikunnan maaran osalta likkumisen suositus tayttyy hieman alle puolella (47 %)

vastanneista, eli 15 henkildlla. Vain yksi henkild ilmoitti, ettd liikuntasuositus ei tayty miltdan osin, ja
neljanneksella vastaajista (n=8) toteutuu ainoastaan kevyt liikuskelu ja paikallaanolon tauotus. Ik&-
ryhmia vertailtaessa nuoremmat (20—39-vuotiaat) liikkuvat enemman kuin vanhemmat (40—-65-vuo-

tiaat) seuraavan taulukon mukaisesti:

Taulukko 2. Liikuntasuosituksen tayttyminen ikaryhmittain

20-39-vuotiaat 40-65-vuotiaat Kaikki

N 7 25 32
% % %
Tayttyy kaikilta osin 43 20 25
Lihaskunnon ja liikehallinnan osalta 0 0 0
Kestavyysliikunnan osalta 57 44 47
Kevyen liikuskelun ja paikallaanolon tauotuksen osalta 0 32 25
Ei tayty ollenkaan 0 4 3
Yht. 100 100 100

Sukupuolen mukaan jaoteltuna vaikuttaa silta, ettd miehet ovat kaiken kaikkiaan liikunnallisesti
aktiivisempia kuin naiset. Jopa 50 % miehista arvioi kohdallaan liikkumissuosituksen tayttyvan

kokonaan, kun vastaavasti vain 17 % naisista yltaa viikoittaiseen UKK:n suositusmaaraan fyysista
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aktiivisuutta. Taulukossa 3 on eritelty miesten ja naisten prosentuaalinen osuus suosituksen taytty-
misessa.

Taulukko 3. Liikuntasuositusten toteutuminen prosentuaalisesti sukupuolen mukaan

Mies Nainen Kaikki

N 8 24 32

% % %
Toteutuu kaikilta osin (1-3) 50 17 25
Toteutuu lihaskunto- ja liikehallintaliikunnan maaran osalta (1) 0 0 0
Toteutuu kestavyysliikunnan maaran osalta (2a / 2b) 25 54 47
Toteutuu kevyen liikuskelun ja paikallaanolon tauotuksen osalta (3) 25 25 25
Ei toteudu miltdan osin 0 4 3
Yht. 100 100 100

Vertailun vuoksi kuva 4 ilmentaa liikkuntasuosituksen tayttymista kohderyhmassa henkildiden luku-
maaran mukaan ja sukupuolittain. Jalleen havaitaan, ettd sukupuolten valisten erojen tarkastelu
liikunta-aktiivisuudessa tuottaa erilaisia lukemia, kun tarkastellaan pelkkda henkiléiden lukumaa-

raa, koska naisia on huomattava enemmisto kyselyvastaajista.
14

E Miehet (n) m Naiset [n)
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Liikkumissuositus toteutuu  Liikkumissuositus toteutuu  Liikkumissuositus toteutuu  Liikkumissuositus toteutuu  Liikkumissuositus ei toteudu

kaikilta osin (1-3) lihaskunto- ja kestavyysliikunnan maaran kevyen liikuskelun ja miltddn osin
liikehallintaliikunnan méaaran osalta(2a/ 2b) paikallaanolon tauotuksen
osalta (1) osalta (3)

Kuva 4. Liikkumissuosituksen sukupuolijakauma henkildiden lukumaaran mukaan
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6.2 Eri liikuntatyypit seka liikuntapaikkojen ja -palvelujen kaytté6 Puumalassa

Tutkimuksen perusteella ylivoimaisesti yleisintd Puumalassa on arki- tai hydtyliikunta kavellen tai
pyoralla. Jopa 81 % vastaajista mainitsee toteuttavansa arki- ja hyétyliikuntaa, kuten kauppamat-
koja, koiran ulkoiluttamista tai pihatoéita viikoittain. Noin kolmannes (n=10) vastaajista arvioi harjoit-
tavansa viikoittain muita kuin vastausvaihtoehdoissa valmiiksi mainittuja liikkumisen tapoja: sii-
vousta, joogaa, venyttelya, liikkuvuusharjoittelua, jotakin jumppaa, lenkkeilyd, kalastusta, metséas-

tysta ja valokuvausta.

Taulukko 4. Liikuntatyyppien jakautuminen

Joitain
Ei kertoja| Kuukau-| Viikoit-
Liikuntatyyppi ollenkaan|vuodessa sittain tain
Arki- tai hyotyliikunta kavellen / pyoralla (esim. kauppamatkat, koiran ulkoilutus, pihaty6t) 0% 6 % 13 % 81 %
Kuntolenkkeily (esim. hdlkka, juoksu, hiihto, retkiluistelu, uinti) 19 % 34 % 25 % 22 %
Pallopelien pelaaminen 50 % 31% 3% 16 %
Lihasvoimaharjoittelu kuntosalilla / kotona 34 % 19 % 31 % 16 %
Ohjatut likuntaryhmat 66 % 6 % 6 % 22 %
Luontolikunta (esim. kavely, retkeily, melonta, marjastus, sienestys) 0% 13 % 31% 56 %
Kilpaurheilu (séannéllinen lajiharjoittelu, kilpailutoiminta) 91 % 9 % 0% 0%
Muu omatoiminen likunta sisalla tai ulkona. Mika? 47 % 13 % 6 % 34 %

Kéavelyn ja pyorailyn ylivoimaisuus fyysisen aktiivisuuden muotona nakyy myos liikkuntapaikkojen
kaytdssa. Kunnan pyora- ja kavelyteita kayttaa viikoittain enemmistd (63 %) vastaajista. Puuma-
lassa kevyenliikenteenvaylia on vain kirkonkylalla, yhteensa 6 km:n verran. Taman sisdmaassa si-
jaitsevan saaristokunnan erityispiirteet tulevat esiin luontoliikunnan suosiona, silla vastaajista jopa
yli puolet (56 %) ilmoittaa liikkuvansa viikoittain luonnossa kavellen, retkeillen, meloen, marjastaen
tai sienestaen. Luontoliikunnan suosio on linjassa myds liikuntapaikkojen kaytdn kanssa. Reilu nel-
jannes kayttaa viikoittain vesistoja (28 %) ja viheralueita (26 %). Vahiten kayttéa on avanto- ja talvi-
uintipaikoilla; noin 90 % ei kayta niita ollenkaan. Yleisurheilukentalla ja ulkokuntoilupisteella on
seuraavaksi vahiten kayttda, silla 81 % ilmoittaa, ettei kaytd kumpaakaan. Ohjatuissa liikuntaryh-

missa ei kay lainkaan 66 % vastanneista, ja puolet (50 %) eivat harrasta pallopeleja.
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Kuva 5. Liikuntapaikkojen kayttd omatoimiseen liikuntaan
6.3 Liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavat tekijat

Fyysista aktiivisuutta edistavia ja estavia tekijoitd voidaan tarkastella COM-B-mallin avulla, eli mi-
ten henkilon kyvykkyys ja motivaatio seka ympariston tilaisuudet vaikuttavat liikuntakayttaytymisen
toteutumiseen (ks. 3.1). Kyselytutkimuksella pyritddn saamaan vastauksia juuri ndihin asioihin.
Liikkumissuosituksen toteutumisen esteita kartoittavaan kysymykseen halutaan vastauksia vain
niilta, joilla kyseinen suositus ei tayty. Heitd on 75 % (n=24) vastaajista, ja yksi jattaa vastaamatta
tahan liikkumattomuuden syita koskevaan kysymykseen. Vastausvaihtoehdoista voi valita yhdesta
kolmeen itselleen sopivinta vaihtoehtoa. Taulukossa 5 on eritelty vastausten jakautuminen. Suu-
rimmat esteet ovat vastaajien mukaan ajan puute (n=11) ja oman motivaation puute (n=9). Seuraa-
vaksi eniten vaikuttavat COM-B-mallin mukaan kyvykkyyteen liittyen terveydelliset esteet (n=6) ja
tilaisuuksiin liittyen kiinnostavan ohjatun liikuntaharrastuksen huono ajankohta (n=6). Liikunnan
harrastamiseen liittyvan kaverin tai seuran puute on estavana tekijana viidella vastaajalla. Kolme
vastaajaa ilmoittaa syyksi motivaatioon ja tilaisuuksiin lukeutuvan sopivan lajin puutteen, samoin
kolmella on liikkumisen esteena tunne omien liikuntataitojen heikkoudesta, joka on kyvykkyyteen

liittyva syy.
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Taulukko 5. Liikkumissuosituksen tayttymisen esteena olevat syyt

Liikkumista estdva syy (1-3 sopivinta vaihtoehtoa) n Prosentti
26%
4%
48%
39%
0%
13%
0%
13%
22%
26%
0%
0%

Terveydelliset syyt (esim. sairauden tai vamman takia likkumisessa on rajoitteita)
Taloudelliset syyt (esim. lian korkeat harrastamiskustannukset, likuntapaikkamaksut tms.)

-

O O 0O O W O WO W =~ =2 O

Ajan puute

Oman motivaation puute (likunta ei innosta / kiinnosta tms.)

Sopivien likuntapaikkojen puute (omaan harrastukseen sopivan paikan puuttuminen, etéisyydet likuntapaikoille tms.)
Sopivien likuntapalveluiden tarjonnan puute (itsea kiinnostavan liikuntalajin puuttuminen tms.)

Tarvittavien likuntavéalineiden puuttuminen

Tunne omien likuntaitojen heikkoudesta

Liikkumiseen tai likunnanharrastamiseen liittyvan kaverin tai seuran puute

Minua kiinnostavan ohjatun likuntahamastuksen huono ajankohta

Lastenhoidon puute

Jokin muu syy. Mika?

Koska Puumalan etsiva liikuntaty6 -hankkeen yhtena tavoitteena on edistaa liikkuntapalvelujen kayt-
t6a, kyselyssa kartoitetaan ohjattujen liikuntapalvelujen kayttdon liittyvia tekijditd. Kyselyvastausten
perusteella vain noin viidennes (22 %) osallistuu saanndllisesti viikoittain ohjattuihin liikuntaryhmiin
(ks. taulukko 2). Kysyttaessa liikkumissuosituksen tayttymisen esteita, jopa 26 % (n=6) vastaajista
iimoittaa syyksi itsed kiinnostavan ohjatun liikuntaharrastuksen huonon ajankohdan. Ajankohdan
osalta eniten halukkuutta ohjatun liikunnan harrastamiseen on vastaajien keskuudessa arkisin kello
15-20. Yli puolet (n=17) haluaa liikkua ohjatussa ryhmassa arki-iltaisin kello 17—-20 valilla ja noin
kolmannes (n=10) mydhaisiltapaivalla kello 15-17 valilla. Viikonlopun osalta ohjatun liikkuntaharras-
tuksen ajankohta hajaantuu tasaisemmin kello 9-17 valille. Huomionarvoista liikuntapalvelujen re-
surssisuunnittelun ja toteutuksen kannalta on, etta viikonloppuisin ohjattua liikuntaa ei halua har-
rasta lainkaan noin 40 % vastaajista. Kukaan tutkimukseen vastanneista ei mydskaan ole kiinnos-
tunut disin (kello 20 jalkeen) tai arkisin keskipaivalla (kello 12—15) tapahtuvasta ohjatusta liikun-

nasta.

Liikuntakayttaytymista edistavia asioita selvitetdan esimerkiksi kysymalla millaista tukea liikkumi-
seen kaivataan ja mita ohjattua lilkkuntaa haluttaisiin kokeilla tai harrastaa. Lisaksi liikkumista edis-
tavia tekijoita kay ilmi tyopaikka- ja tydmatkaliikuntaa kartoittavissa kysymyksissa (ks. luku 6.4). Yli
puolet (53 %) vastaajista ei kaipaa tukea liikkkumiseen. Liki kolmannes (n=10) toivoo liikkumiseen
innostavaa toimintaa naapurustoon, kuten kavely- ja peliryhmia seka tapahtumia. Muutama (n=7)
kaipaa lisaa ohjeita ja opasteita ulkoliikuntapaikoille ja luontoon. Lisaksi toivotaan vinkkeja liikku-
mismahdollisuuksien l16ytadmiseksi (n=5) ja matalan kynnyksen liikuntaryhmia liikuntaa aloittaville
(n=4). Muita vastaajien toivomia tukimuotoja ovat infot liikuntatarjonnasta (n=3) seka vanhempi &
lapsi -liikuntamahdollisuudet (n=2). Ohjatun liikunnan osalta eniten toistuu toive tanssitunneista
(n=3) ja pilateksesta (n=3). Kahvakuulatunteja haluaisi kokeilla kaksi henkilda. Sekalaisia muita
kiinnostusta herattavia lajeja ovat: voimistelu, sahlykurssi, seniorisdhly, joukkuepelit, koiratreenit,

joku jumppakavelyryhma (helppo aloittaa), yleisurheiluryhma ensikertalaiselle, padel, porrastreenit,
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hyvin suunnitellut kehonhuoltotunnit, foam roller, kuntonyrkkeily ja uinti. Naiden lisaksi avoimista
kysymyksista saadaan pari ehdotusta liikunnan tapahtumapaikan suhteen: vesijumppa Pisto-
hiekalla sekd enemman liikuntatapahtumia ja tempauksia muuallekin kuin kirkonkylalle — eri kylille

ja lahiretkikohteisiin.
6.4 Tyopaikka- ja tyomatkaliikunta

Enemmistd vastaajista maarittelee tydonsa fyysisesti kevyeksi (n=16) tai ei juuri lainkaan kuormitta-
vaksi (n=11). Nelja ilmoittaa fyysisen kuormittavuuden vaihtelevan ja yhdella on fyysisesti raskas
tyd. Kiinnostus suoraan tydpaivan jalkeen tapahtuvaan ohjattuun liikuntatoimintaan saa yli puolen
(n=20) kannatuksen, ja taukojumppaa tydpaivan aikana kannattaa puolet (n=16) vastaajista. Reilua
kolmasosaa (n=12) vastaajista kiinnostaa myds omatoiminen liikunta tydépaivan aikana. Ohjattu lii-
kunta ennen tyOpaivaa kiinnostaisi muutamaa (n=4) henkiléa. Niitakin on, joita erillinen tydpaikkalii-
kunta ei kiinnosta lainkaan (n=4). Vastaajista 59 % (n=17) toivoo tyopaikalle likuntavalineita ja oh-
jeita omatoimiseen liikkumiseen, kun taas 35 % (n=10) ei kaipaa ollenkaan valineita ja ohjeita tyo-

paikkaliikuntaan.

Tydmatkoja pyodrailee saannollisesti ympari vuoden nelja henkila, ja silloin kun ei ole lunta ja jaata
viisi henkilda. Satunnaisia pyorailijéita on 11. Tydmatkoja ei pyoraile lainkaan 38 % (n=12) vastaa-
jista. Taloudellinen hyéty vaikuttaa houkuttelevan parhaiten tydmatkapyoérailyyn; 12 henkildéa arvioi
verovapaan tydsuhdepydraedun ja 11 henkiléa rahallisen kannustimen motivoivan tydmatkapyorai-
lyyn. Seuraavaksi eniten motivoisivat sopivat sosiaalitilat (n=8), kuten pukutilat ja peseytymismah-
dollisuus tyopaikalla. Osa ei voi tai halua py6railla lainkaan (n=6). Autopysakointipaikkojen vahen-
tamisella ei nayttaisi olevan vaikutusta pyoérailyn lisdamiseen, ei myodskaan pyorareittien opastus-
ten parantamisella. Muutamia (n=2-3) motivoisi asiointipyorien kayttdmahdollisuus tydpaivan ai-
kana, tarvikehankinnat, pyorailytapahtumat ja teemapaivat seka vinkit ja kannustaminen. Yksi mai-
nitsee pyodrapysakoinnin kohentamisen ja yksi autopysakoéinnin muuttamisen maksulliseksi kannus-

tavan tydmatkapy®orailyyn.
6.5 Hyvinvointi, liikuntaneuvonta ja elintapaohjaus

Kyselytutkimuksessa on mukana hyvinvointia karkeasti kartoittava kysymys. Hyvinvointinsa tilaa
vastaajat arvioivat keskimaarin kohtalaiseksi tai kohtalaista paremmaksi. Arvioinnin kohteena on
kokemus levosta, kivusta, terveydesta ja toimintakyvysta seka fyysisesta jaksamisesta. Hanketa-
voitteiden mukaisesti likuntaneuvonnan ja elintapaohjauksen tarpeesta halutaan myés saada tie-
toa. Naisista 38 % (n=9) ja miehista puolet (n=4) ei ole lainkaan kiinnostunut liikuntaneuvonnasta
tai elintapaohjauksesta. Yksilomuotoinen liikuntaneuvonta kiinnostaa noin joka kolmatta (n=11)

vastaajaa. Lisdksi noin kolmannes vastaajista ilmaisee kiinnostuksensa sekd ryhmamuotoista
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liikuntaneuvontaa (n=10) etta yksil6llista elintapaohjausta (n=10) kohtaan. Vain yksi henkil6 ilmoit-

taa kiinnostuksensa ryhmamuotoista elintapaohjausta kohtaan.
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7 Pohdinta

Opinnaytteen tavoitteena oli selvittaa, kuinka suuri osuus Puumalan tydikaisesta vaestosta liikkkuu
terveytensa kannalta riittavasti seka kartoittaa liikuntakayttaytymiseen vaikuttavia tekijoita. Kysely-
vastausten pohjalta saatiin tietoa kohderyhman liikunta-aktiivisuuden maarasta ja laadusta seka

liikuntakayttaytymista estavista tai edistavista vaikuttimista. Tutkimustuloksia on tarkoitus hyodyn-

taa tutkimuksen toimeksiantajan, Puumalan kunnan liikuntapalvelujen kehittamisessa.

Tutkimuksen empiiriseen osaan eli liikunta-aktiivisuuskyselyyn osallistuneista vastaajista ei kukaan
ollut tutkimuksen toteutushetkella alle 20-vuotias, joten virallista tydikaisten mitta-asteikkoa, 18—-64-
vuotiaat, sovellettiin vastaamaan kohderyhmaa paremmin vastaavaksi. Ylapaassa ikahaitaria veny-

tettiin siten, ettéd 65-vuotiaat tydntekijatkin olivat vield mukana.

Tutkimustuloksia ristiintaulukoitiin kayttden taustamuuttujina vastaajien sukupuolta ja ikada. Kuntalii-
ton (2022) mukaan koko kunnan asukkaista miehia on kohderyhmassa 20—64-vuotiaat reilu puolet
(54 %). Siispa Puumalan kunnan vakinaisen tydvoiman sukupuolijakauma on eri kuin kunnassa
ylipaataan. Tutkimuskysymyksiin vastanneista neljannes (n=8) oli miehia, mika on suunnilleen sa-
man verran kuin kunnan vakinaisten miespuolisten tyontekijoiden maara: 23 % vuonna 2021 (Puu-
mala 2022b).

7.1 Liikuntasuosituksen tayttyminen

Kansallinen terveysliikuntasuositus tayttyi Puumalan kyselyyn vastanneista 25 %:lla. Se on hieman
vahemman verrattaessa valtakunnalliseen FinTerveys 2017 -tutkimukseen aikuisvaeston liikkumi-
sesta, jonka mukaan 39 % miehista ja 34 % naisista saavultti terveysliikuntasuositukset. Tosin Fin-
Terveys 2017 -tutkimuksen kohderyhma oli hieman laajempi kohdistuen kaikkiin 18 vuotta taytta-

neisiin suomalaisiin. (Borodulin & Wennman 2019.)

Puumalan kyselytutkimuksen perusteella kestavyysliikunnan osuus oli vastaaijilla valtakunnallista
tasoa verrattaessa juuri FinTerveys 2017 -tutkimuksen tuloksiin, eli suunnilleen puolet aikuisista
(47 %) tavoittaa kestavyysliikuntasuosituksen (Borodulin & Wennman 2019). Fyysisen aktiivisuu-
den muodoista suosituimmaksi ja sdanndllisimmaksi osoittautui kdvely molemmissa tutkimuksissa.
Puumalassa 81 % ilmoitti harjoittavansa arki- tai hyétyliikuntaa kavellen tai pyoralla viikoittain. Vas-
taavasti 63 % vastaajista arveli kayttavansa kevyenliikenteen vaylia omatoimiseen liikkkumiseen vii-

koittain.

Kyselyvastausten perusteella miehet vaikuttavat olevan aktiivisempia liikkujia kuin naiset. lkaryh-

mien vertailussa taas nuoremmat (20—39-vuotiaat) tayttavat liikuntasuositukset useammin kuin



30

vanhemmat (40—65-vuotiaat). FinTerveys 2017 -tutkimuksessa havaittiin myds miesten suurempi

liikunta-aktiivisuus verrattuna naisiin (Borodulin & Wennman 2019).
7.2 Liikuntakayttaytymista edistavat ja estavat tekijat

Kyselytutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa liikuntaa edistavia ja estavia tekijoita. Liikuntakayt-
taytymista edistavien syiden kartoitus jai tdssa tutkimuksessa vajaaksi, koska kyselyssa ei varsi-
naisesti tiedusteltu yksildiden sisaisia toimintaan ohjaavia arvoja ja motiiveja. Sisdiseen motivaati-
oon liittyen oli oikeastaan vain yksi kysymys lomakkeessa: se haarukoi vastaajia kiinnostavia ohja-
tun liilkunnan lajeja. Talla tavoin pyrittiin saamaan tietoa asukkaita palvelevan liikuntatarjonnan jar-
jestamiseksi. Jalkeenpain ajatellen kyselyyn olisi voinut lisatd kysymyksen, joka kartoittaa suoraan
syita liikuntasuosituksen tayttymiselle. Naitd kysymyksia olisi voinut muotoilla COM-B-malliin ja it-

semaaraamisteoriaan pohjautuen.

Suomalaisten aikuisten liikkuntakayttaytymista selvittavissa tutkimuksissa on ilmennyt Vuoren
(2010a, 624-625) mukaan, etta liikunnan ja ulkoilun harrastamisen merkittavimmiksi edistaviksi
syiksi nousevat terveys, kunto, rentoutuminen ja virkistyminen. Vertailtaessa muihin EU-maihin on
lisdksi huomattu, ettd Suomessa liikkuntaa harrastetaan harvemmin hauskuuden takia, kuin muissa
maissa. Toisaalta suomalaisilla motivaation lahteena ovat muita eurooppalaisia yleisemmin liikku-
minen yksin ja luonnossa, seka ylipaataan liikunnan tuottaman sisaisen tyydytyksen korostuminen

suhteessa ulkoapain havaittavaan iloon. (Vuori 2010a, 625.)

Puumalan kyselyssa ilmeni vastaajien vahva tendenssi luontoliikuntaan, ja kunnan maantieteelliset
ominaisuudet tukevatkin hyvin vesistdissa ja viheralueilla tapahtuvaa fyysista aktiivisuutta. Reilu
puolet vastaajista (56 %) kertoi harjoittavansa viikoittain luontoliikuntaa kuten kavelya, retkeilya,
melontaa, marjastusta ja sienestysta. Lisaksi kolmannes (34 %) ilmoitti harjoittavansa omatoimista
liikuntaa sisalla tai ulkona mainiten ulkona tapahtuvista fyysisista aktiviteeteista marjastuksen, ka-
lastuksen, metsastyksen ja valokuvauksen luonnossa. COM-B-mallin mukaisesti Puumalassa ym-
pariston tilaisuudet (Opportunities) luovat otollista maaperaa liikuntakayttaytymiselle (Behavior) el
luonnossa ulkoilulle. Ulkoiset ja sisaiset motiivit (Motivation) luontoliikuntaan voivat liittya myds
muuhun kuin itse liikkumiseen. Esimerkiksi metsastyksen, kerailyn tai kalastuksen ollessa ky-
seessa, liikkunta voi hyvinkin olla vain sivutuote, kun varsinainen motivaattori liikuntakayttaytymisen
toteuttamiseen on sen tuloksena saatava saalis eli ravinto. COM-B-mallin pystyvyyttd (Compe-
tence) tukeva tekija voisi talldin olla riittdva erankayntitaitojen ja valineiden hallinta tai maaston ja

vesiston tuntemus.

Liikuntakayttaytymiseen vaikuttavia, myonteisesti motivoivia tekijoitad pystyi paattelemaan joidenkin

muidenkin kyselyvastausten perusteella. Ulkoisen motivaation osalta vastaajat arvelivat
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esimerkiksi rahallisten etujen ja kannustimien vaikuttavan myonteisesti tydmatkapyorailyyn. Tarke-
aksi tydmatkapyorailyn toteutumisen kannalta koettiin myds ympariston fyysisiin tilaisuuksiin lukeu-
tuvien sopivien sosiaalitilojen olemassaolo tydpaikan yhteydessa. Tydmatkapyorailya estavia teki-
j6ita oli listattu liittyen fyysiseen rakennettuun ymparistoon ja pyorailyn rajoituksiin esimerkiksi tava-
roiden kuljettamisen kannalta. Fyysisen rakennetun ymparistdn eli kunnan infrastruktuurin vaikutus
mainittiin pyorailya estavana tekijana, sillda Puumalassa on vain 6 km rakennettua kevyenliiken-
teenvaylaa kirkonkylalla. Pitkat valimatkat ja haja-asutus vaikuttavat siihen, ettd maantiepyoraily
koetaan turvattomana kapeiden moottorilikenteeseen tarkoitettujen teiden varsilla. Talvisaikaan

etenkin aurauksen puute aiheuttaa omat haasteensa pyoraliikenteelle.

Yleisimmiksi esteiksi suositusten mukaisen liikuntamaaran ja -laadun tayttymiselle muodostuivat
kyselyvastausten perusteella ajan ja oman motivaation puute. Liikkumisen esteita kartoittavaan
monivalintakysymykseen pyydettiin vastauksia vain niilta, jotka eivat yltaneet valtakunnalliseen liik-
kumissuositukseen, ja vastausvaihtoetoja saattoi valita yhdesta kolmeen kappaletta. Vastaajista liki
puolet (48 % n=11) ilmaisi ettei heillad ole riittavasti aikaa liikkumiseen ja 39 %:aa (n=9) vaivasi kiin-

nostuksen puute liikuntaa kohtaan.

Muita liikkumisen esteita ovat sosiaalisiin ja fyysisiin tilaisuuksiin liittyvat tekijat, kuten sopivan lii-
kuntaseuran puute ja ohjatun liikuntaharrastuksen huono ajankohta. Yksildiden kyvykkyyteen,
muun muassa terveydentilaan tai taitoihin liittyvia rajoitteita tulee myds ilmi Puumalan kyselytulok-
sissa. Paikkakunnalta puuttuu myés monen mielesta sopivaa liikkuntatarjontaa, joka motivoisi osal-

listumaan ohjattuun toimintaan.
7.3 Johtopaitokset ja kehittamisehdotukset

Terveytta edistavan liikkunnan lisdamiseen on edelleen tarvetta laajasti yhteiskunnassa. Vuori
(2010b, 646-647) linjaa, etta liikunnan puute on yleisimpien kansansairauksien riskitekija, jota voi-
daan vahentaa yksinkertaisesti lisddmalla liikkuntaa. Liikkuntaneuvonnan ja elintapaohjauksen kei-
noin pystytaan yksilétasolla parhaiten vaikuttamaan liikkuntamotivaatioon, tilaisuuksiin ja kyvykkyy-
teen. Siksi onkin tarkeaa saada kysynta kohtaamaan tarjonta. Tahan Puumalan etsiva liikuntatyo -
hanke mita ilmeisimmin tahtaakin, ja poikkihallinnollinen tydryhma on jo perustettu vahvistamaan
liikuntaneuvonnan palveluketjua seka ylipaataan turvaamaan liikkuntapalvelujen monipuolista toteu-

tumista paikkakunnalla, myds sote-alueuudistuksen jalkeen (Tuovinen & Pdlonen 2021).

Puumalassa olemassa olevien liikuntapaikkojen tai valineiston osalta kyselytutkimuksessa ei il-
mennyt puutteita, eikd kukaan mydskaan ilmoittanut pitkien valimatkojen vaikuttavan kielteisesti
likuntakayttaytymiseensa. Isoimmat haasteet liittyvat vastausten perusteella yksildiden sisdiseen

motivaatioon ja aikaresursseihin. Motivaatioon ja ajanpuutteeseen on hankalaa vaikuttaa ulkoisesti
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liikuntapalvelujen suunnittelulla, jos ei tunneta tarkemmin ajan ja motivaation puutteen syita. Ken-
ties seuraavaksi kannattaisi kohderyhmassa kartoittaa mitka asiat vievat aikaa ja motivaatiota pois
likkumisesta. Tallaisia syita voisivat olla esimerkiksi tyd, perhevelvoitteet, kotiaskareet tai ruutu-
aika. Liikunnan esteita ja rajoituksia selvittaneista tutkimuksista on Vuoren (2010a, 625-626) mu-
kaan kaynyt ilmi, ettd esimerkiksi ulkoilun esteeksi ilmoitettuja syita ovat tyokiireet, huono keli, koti-
kiireet ja perheasiat, sairaus tai huonokuntoisuus, pimeys, tyévasymys, kiinnostuksen tai seuran
puute, matkakulut, sopivien varusteiden puute ja hankala paasy ulkoilualueelle. Saadun tiedon

pohjalta voisi suunnitella tdsmainterventioita, joilla pyritdan vaikuttamaan koettuihin esteisiin.

Sisaisen motivaation tukemiseksi kyselytutkimuksessa kartoitettiin tydikaisia kiinnostavia liikuntala-
jeja, joita palvelutarjonnassa ei viela ole, tai joiden ajankohta tai laatu ei vastaa asiakkaiden tar-
peita ja toiveita. Omat haasteensa luo varmasti kunnan vakinaisen vaeston vahainen maara, ja lii-
kuntaharrastustarjonnan kannattavuus esimerkiksi ohjatussa ryhmaliikunnassa, jos osallistujia on
vain kourallinen. Ryhmaliikunnassa korostuu my6s liikunnan sosiaalinen, yhteiséllisyytta luova ja
yllapitava olemus. Esimerkiksi Telaman & Polven (2010, 630) mukaan liikuntamuodoista valtaosa
on luonteeltaan sosiaalista ja vuorovaikutuksellista, ja itsemaaraamisteoria tuodaan esiin tarkeana
liikkumisen selittdjana. Itsemaaraamisteoriaa kaytetdan usein myds liikkuntakayttaytymisen muutok-
seen tahtaavien interventioiden suunnittelun taustateoriana, esimerkkina Let’s Move It -ohjelma,
joka tahtasi nuorten liikkumisen edistamiseen (Hankonen 2017, 213—-218). Siina kannustettiin nuo-
ria liikkumaan tukemalla muun muassa heidan patevyyden ja pystyvyyden tunnettaan, tuomalla
esiin omaehtoisia valinnan mahdollisuuksia liikuntatoiminnan toteuttamisessa seka vahvistamalla

sisaistd motivaatiota ulkoisten hyvinvointia haittaavien tavoitteiden sijaan.

Monesti omaehtoinen liikuntakayttaytyminen lopahtaa ensimmaisiin hankaliin tunteisiin tai repsah-
duksiin, joita on lahes mahdotonta valttaa, kun pyritaan jonkin syvaan juurtuneen tavan muuttami-
seen. Moderni motivaatiopsykologia pyrkiikin integroimaan negatiivista ja positiivista Iahestymista-
paa kayttaytymisen muutoksen tukena. Sisaisen motivaation I6ytaminen liikuntaa kohtaan auttaa
ihmista sitoutumaan pyrkimyksiinsa, mutta myods epaonnistumisten ja pettymysten sieto seka vas-
toinkaymisiin varautuminen on tarkeda hyvinvoinnin kannalta. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 246.)
Naiden asioiden kasittely esimerkiksi liikuntaneuvonnassa auttaisi varmasti vakiinnuttamaan liikun-
nallisempaa elamantapaa yksildiden arkeen. Ryhmamuotoinen liikuntaneuvonta voisi olla erityisen
tehokas tyokalu liikuntakayttaytymisen edistamiseen, silla ryhmassa oleminen tukee itsemaaraa-
misteorian yhteenkuuluvuuden perustarpeen tayttymista. Lisaksi psykologisia perustarpeita (auto-
nomia, pystyvyys ja yhteenkuuluvuus) tukeva sosiaalinen ymparistd edesauttaa itsemaaraamisteo-
rian mukaan yksilon sisaistd motivaatiota luoden energisyytta, hyvinvoinnin kokemista ja aktiivista

itseohjautuvuutta (Vasalampi 2017, 59).
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7.4 Tutkimuksen luotettavuus

Kyselytutkimuksen otoskoko on pieni, vain 78 havaintoyksikkda, verrattuna maarallisen tutkimuk-
sen yleiseen otoskokoon, joka on minimissaan 100 havaintoyksikkda (Vilkka 2007, 57.) Puumalan
liikunta-aktiivisuusselvityksessa havaintoyksikoét, eli kyselyyn vastanneet henkilét, olivat kaikki kun-
nan vakinaisia tyontekijoita. Vastausten maara jai 41 %:iin, joka on tyypillinen kyselytutkimuksen
vastausprosentti (Vehkalahti 2008, 44). Kyselyvastaajat edustavat siis julkisella sektorilla tydllisty-
neitd, joten mukana eivat ole ikdryhmaan kuuluvat muulla tavoin tydllistyneet, tyéttémat eivatka

muista syista tydéeldman ulkopuolella olevat 20—65-vuotiaat henkil6t.

Tutkimuksen reliabiliteetti kertoo tulosten pysyvyydesta mittauksesta toiseen. Tutkimuksen validius
taas kertoo kaytetyn mittarin toimivuudesta eli kyvysta mitata sita, mitd oli tarkoituskin. Kyselytutki-
muksessa mittarina on kysymyslomake, johon on muotoiltu operationalisoinnin avulla tutkimuk-
sessa kaytetyn teorian kasitteet ja ajatukset arkiymmarrettavasti. Validiteetin arvioinnissa huomioi-
daan, toimiiko valittu asteikko ja millaisia epatarkkuuksia mittariin sisdltyy. Reliaabeliuden kannalta
Puumalan kyselytutkimuksen otoskoko ja laatu eivat taysin onnistuneesti edusta perusjoukkoa. Li-
saksi lomakkeen kysymyksiin ja vastausvaihtoehtojen tulkintaan sisaltyvat virheet, epatarkkuudet

ja vaarinymmarrykset ovat mahdollisia. (Vilkka 2007, 149-150.)

Kansallista likkumisen vahimmaissuositusta kaytettiin tutkimuksessa mittarina likunnan laadun ja
maaran riittdvyydesta. Vaikka terveyden kannalta riittdvan likkumisen maarat esitettiin mahdolli-
simman yleistajuisesti, on tietenkin mahdollista, ettad vastaajat eivat ole ymmartaneet suosituksen
sisaltda tai ovat arvioineet oman tilanteensa virheellisesti. Koska kaytdssa ei ollut objektiivisia mit-
tareita, kuten liike- ja sykemittareita tai kuntotesteja, jaavat kyselyvastaukset henkildiden oman ar-

vion ja vilpittdmyyden tai vilpillisyyden varaan.

Kyselytutkimuksen vastausten luotettavuuden kannalta on huomioitava myds suuri epasuhta suku-
puolten ja ikdryhmien valilla. Vastaajista vain 25 % (n=8) on miehia ja nuorempaan ikaryhmaan
kuuluvia 22 % (=7) vastanneista. On siis mahdollista, etta vastaustulokset ovat vaaristyneet jonkin
verran, kun kyseessa on niin pieni otos (n=32). Vastausten perusteella miehista jopa puolella tayt-
tyi terveysliikuntasuositus. Pelkan kestavyysliikunnan osalta naiset veivat voiton, silla heista 54 %
(n=13) arvioi kestavyysliikkumissuosituksen toteutuvan kohdallaan, kun taas miehilla se tayttyi 25
%:lla (n=2). Ikaryhmien vertailussa nuoremmilla tayttyi likkumissuositus kaikilta osin seka kesta-
vyysliikunnan osalta useammin kuin vanhemmilla. Nuoremmista 20-39-vuotiaista 43 % (n=3) ylsi
koko liikkumissuositukseen ja 57 % (n=4) kestavyysliikuntasuositukseen. Vanhemmista 40-65-vuo-

tiaista 20 % (n=5) taytti liikuntasuosituksen kaikilta osin ja 44 % (n=11) kestavyysliikkunnan osalta.
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Tutkimuksen kato eli puuttuvat havainnot on myd6s otettava huomioon tutkimuksen luotettavuutta
arvioitaessa (Vilkka 2007, 107). Miksi yli puolet (59 %) otokseen valituista ei vastannut kyselyyn?
Ovatko tutkimuksesta jadneet pois passiiviset henkildt, joita nimenomaan olisi haluttu tavoittaa
kunnollisen kokonaiskuvan saamiseksi? Toisaalta liikuntaneuvonnasta ja elintapaohjauksesta jos-
sain muodossa kiinnostuneita oli 59 % vastaajista, mika kertoo siitd, etta yli puolella on tarvetta
aloittaa liikkuminen tai lisata sen laatua ja maaraa. Kansallinen liikkumisen vahimmaissuosituskin
tayttyy kyselyn perusteella vain 25 %:lla vastaajista, jolloin 75 %:lla on korjattavaa terveytensa kan-
nalta riittdvan liikkumisen maarassa ja laadussa. Naiden vastausten perusteella riittmattdmasti
likkuvien joukko noudattelee Iahes samoja lukemia, kuin Liikkuva aikuinen -sivuston (2022) vait-

tama, ettd 80 % suomalaisista ei liiku terveytensa kannalta riittavasti.

Keskustelussa toimeksiantajan edustajien kanssa kavi ilmi, ettéd osa kohderyhmaan kuuluvista ei

vastannut kyselyyn, koska he olivat jo vastanneet aiemmin kyselyn testiversioon. Varsinaisesta to-
teutuneesta kyselysta jai siis uupumaan muutaman otokseen valitun vastaukset. Toimeksiantaja el
Puumalan kunta piti kuitenkin toteutunutta otosta riittavana ja vastaajien omia arvioita liikunta-aktii-
visuudestaan ilman objektiivisia mittauksia luotettavina olennaisten tietojen saamiseksi liikuntapal-

velujen kehittamista varten.
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Liitteet

Liite 1. Kyselylomake

Liikunta-aktiivisuuskysely tyoikaisille puumalalaisille

D Pakolliset kysymykset merkitty tahdella (*)

Tervetuloa Puumalan kunnan liikunta-aktiivisuuskyselyyn!
Vastaaminen vie noin 10 minuuttia.

Tama kyselytutkimus on tarkea osa Puumalan alueen liitkuntapalveluiden kehittamishanketta.
Vastaamalla vaikutat ldhialueesi laadukkaiden liikuntapalveluiden sailymiseen ja autat
muokkaamaan niita entistakin paremmiksi seka kayttajien tarpeisiin sopiviksi.

Kyselytutkimuksella kartoitamme Puumalan liikuntapalveluiden ja -paikkojen nykyista kayttoa
seka vastaajien lilkuntakayttaytymistd. Vastaukset antavat meille palautetta ja
kehitysehdotuksia tulevan mielekkaan liikuntatoiminnan jarjestamiseen kunnassa. Kyselysta
saat myos itse hyodyllista tietoa jo olemassaolevista lilkkkumiseen liittyvista palveluista.

Kysely on anonyymi.

Ohjeita:

-Vastaa huolellisesti ja totuudenmukaisesti kaikkiin kysymyksiin.

-Tahdella (*) merkityt kysymykset ovat pakollisia.

-Muissa kuin pakollisissa kysymyksissa voit ohittaa kysymyksen kokonaan, mikali kyseinen
kohta ei sovi tilanteeseesi.

-Merkitse ruksilla tai varittamalla ympyra / nelid haluamasi kysymysvaihtoehdon kohdalla.

Kiitos jo etukateen avustasi liikuntapalvelujen kehittamisessa!

Ystavallisin terveisin,
Puumalan liikuntapalvelujen vaki

1. Annan suostumukseni kyselyvastausteni analysointiin tutkimus- ja
kehittamistarkoituksessa.

Tutkimus on anonyymi eikd vastaajia tunnisteta / yhdistetd sdhkdpostiosoitteisiin tms.
yhteystietoihin. *

(O kylld



2. Sukupuolesi *

O Muu / en halua vastata

3. Mihin ikaryhmaan kuulut? *
O Alle 20-vuotias

O 20-39-vuotias

O 40-65-vuotias

(O Yli 65-vuotias

4, Missa asut? *

(O Puumalan kirkonkylalla

O 4-14 km etaisyydella Puumalan kirkonkylasta
O 15 km tai kauempana Puumalan kirkonkylasta

O En asu Puumalassa

5. Asuuko taloudessasi alle 16-vuotiaita? *

O kyua
O Ei
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6. Mihin seuraavista vapaa-ajan liikuntaryhmista kuulut?

Ripea ja reipas liikunta = aiheuttaa ainakin jonkin verran hikoilua ja hengastymista
O Ei juuri mitaan liikuntaa joka viikko

O Verkkaista tai rauhallista liilkuntaa useampana paivana viikossa

O Ripeaa ja reipasta litkuntaa kerran viikossa

O Ripeaa ja reipasta liikuntaa 2 kertaa viikossa

O Ripeaa ja reipasta litkuntaa 3 tai enemman kertaa viikossa
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille:
1) Lihaskuntoa ja liikehallintaa vahintaan 2 x viikossa

2a) Reipasta kestavyysliikuntaa vahintdan 2 h 30 min viikossa TAl
2b) Rasittavaa kestavyysliikuntaa vahintaan 1 h 15 min viikossa

3) Kevytta liikuskelua & taukoja paikallaanoloon aina kun voi

Lihaskunto ja liikehallinta (1) = isoja lihasryhmia kuormittava ja tavallista enemman
tasapainoa haastava lilkkkuminen. Esim. porraskavely, raskaat pihatyot, ryhmaliikunta,
kuntosali, pallopelit.

Reipas kestavyyslitkunta (2a) = kaikki sydamen syketta nostava liikkuminen, jossa puhuminen
onnistuu viela hengastymisesta huolimatta. Esim. uinti, kavely, jumppa, tanssi, retkeily.

Rasittava kestavyysliikunta (2b) = tehokas, hikoilua ja hengastymista aiheuttava liikunta,
jossa puhuminen on hankalaa hengastymisen vuoksi. Esim. juoksu, pyoraily, hiihto, pallopelit.

7. Lue yllaoleva aikuisten viikoittaisen liikkumisen suositus huolellisesti
lapi. Arvioi liikutko vahintaan suosituksen mukaisesti. Valitse itseasi
talla hetkella parhaiten kuvaavaa vaihtoehto. *

O Liikkumissuositus toteutuu kaikilta osin (1-3) Jos valitset taman vaihtoehdon, siirry
suoraan kysymykseen 9

O Liikkumissuositus toteutuu lihaskunto- ja liikehallintaliikunnan maaran osalta (1)
O Liikkumissuositus toteutuu kestavyysliikunnan maaran osalta (2a / 2b)
O Liikkumissuositus toteutuu kevyen liikuskelun ja paikallaanolon tauotuksen osalta (3)

O Liikkumissuositus ei toteudu miltaan osin
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8. Mika / mitka asiat vaikuttavat siihen etta liikkumissuositus ei toteudu
kaikilta osin? Valitse 1-3 itsellesi talla hetkella sopivinta vaihtoehtoa.

|:| Terveydelliset syyt (esim. sairauden tai vamman takia liikkumisessa on rajoitteita)

|:| Taloudelliset syyt (esim. liian korkeat harrastamiskustannukset, liikuntapaikkamaksut
tms.)

|:| Ajan puute
|:| Oman motivaation puute (liikunta ei innosta / kiinnosta tms.)

I:' Sopivien liikuntapaikkojen puute (omaan harrastukseen sopivan paikan puuttuminen,
etaisyydet liikuntapaikoille tms.)

I:l Sopivien liikuntapalveluiden tarjonnan puute (itsea kiinnostavan liikuntalajin
puuttuminen tms.)

|:| Tarvittavien liikuntavalineiden puuttuminen

|:| Tunne omien liikuntaitojen heikkoudesta

|:| Liikkumiseen tai lilkkunnanharrastamiseen liittyvan kaverin tai seuran puute
|:| Minua kiinnostavan ohjatun liikuntaharrastuksen huono ajankohta

|:| Lastenhoidon puute

[ ] Jokin muu syy. Mika?




9. Minka verran tavanomaiseen arkeesi sisaltyy allamainitun tyyppista

liikunnallista aktiivisuutta? *

Arki- tai hyotyliikunta kavellen /
pyoralla (esim. kauppamatkat,
koiran ulkoilutus, pihatyot)

Kuntolenkkeily (esim. holkka,
juoksu, hiihto, retkiluistelu, uinti)

Pallopelien pelaaminen

Lihasvoimaharjoittelu kuntosalilla /
kotona

Ohjatut liikuntaryhmat

Luontoliikunta (esim. kavely,
retkeily, melonta, marjastus,
sienestys)

Kilpaurheilu (saannollinen
lajiharjoittelu, kilpailutoiminta)

Muu omatoiminen liikunta sisalla tai
ulkona. Mika?

Ei
ollenkaan

O

o O O OO0 OO0

Joitain kertoja
vuodessa

O

O O O OO0 0O
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10. Arvioi hyvinvointisi tilaa valitsemalla vaihtoehto, joka sopii
parhaiten tamanhetkiseen tilanteeseesi (noin vuoden ajalta). *

Ei toteudu Toteutuu Toteutuu
lainkaan kohtalaisesti taysin
Saan riittavasti lepoa ja palauttavaa O O

unta
Kehoni on kivuton

Koen olevani terve ja
toimintakykyinen

Fyysinen jaksamiseni tyossa ja
vapaa-ajalla on hyva

O O O
O O O
O O O O

Liikuntaneuvonta on suunnattu liikuntaa aloittaville, painonhallinan tueksi, uutta
lilkuntakipinaa etsiville tai oman liikuntaharrastuksen loytamiseen. Neuvonnassa kaydaan lapi
myads uni- ja ravintoasioita.

ravitsemus seka unen ladkkeeton hoito. Elintapachjaus on tarkoitettu erityisesti 18-65-
vuotiaille tyypin 2 diabeteksen riskitason asiakkaille ja kun BMI (painoindeksi) on 30 tai
enemman.

11. Oletko kiinnostunut liikuntaneuvonnasta tai elintapaohjauksesta
(ks. kuvaukset ylla)? Voit valita useamman vaihtoehdon. *

D Yksilomuotoinen liikuntaneuvonta
|:| Ryhmamuotoinen liikuntaneuvonta
|:| Yksilomuotoinen elintapaohjaus
|:| Ryhmamuotoinen elintapaohjaus

|:| En ole kiinnostunut



12. Liikuntaneuvonnasta / elintapaohjauksesta haluaisin tietaa viela
taman:
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13. Kuinka paljon olet kayttanyt viimeisen vuoden aikana

OMATOIMISEEN liikunnan harrastamiseen seuraavia liikunta- ja
ulkoilumahdollisuuksia (silloin kun kyseiset paikat ovat kaytettavissa)?

Kavely- ja pyoratiet
Hiihtoladut

Kuntoradat

Uimarannat

Avanto- ja talviuintipaikat

Viheralueet (puistot, luontopolut,
metsat)

Vesistdalueet (jarvet, jaat, saaristo
yms.)

Ulkojaakentat ja -kaukalot

Ulkopallokentat (jalkapallo,
rantalentopallo, tennis, koripallo
yms.)

Yleisurheilukentta

Frisbeegolfrata

Lahiliikuntapaikka (koulun pihalla)
Kuntoportaat

Ulkokuntoilupiste (Norppapuistossa)
Kuntosali

Urheiluhallin liikuntasali

Muut litkuntapaikat, mika / mitka?

Ei
ollenkaan

O O0OO0OOO0OOO O OO O0O000O0

Joitain kertoja
vuodessa

O O0O000O0OO0O0 O OO O0000O0
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O
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14. Kuinka paljon kaytat omatoimiseen liikunnan harrastamiseen
lahikunnissa sijaitsevia liikkuntapaikkoja?

O En ollenkaan
O Vahan / satunnaisesti

(O Paljon / saannéllisesti

15. Toivotko jotakin alla olevan kaltaista tukea liikkumiseesi / lilkunnan
harrastamiseesi? Valitse 1-3 sopivinta vaihtoehtoa. *

[:] Lisaa opasteita ja ohjeita sisaliikuntapaikoille

|:| Lisaa opasteita ja ohjeita ulkoliikuntapaikoille ja luontoon
|:| Litkuntamahdollisuuksien esteettomyytta

|:| Mobiilipalveluja liikuntamahdollisuuksista

|:| Vinkkeja lilkkumismahdollisuuksien loytamiseksi

D Asiantuntijaluentoja ja keskustelutilaisuuksia liikkumisesta
D Matalan kynnyksen liikuntaryhmia liikuntaa aloittaville

I:l Liikkumiseen innostavaa toimintaa naapurustoon (esim. kavely- tai peliryhmat,
tapahtumat)

El Vanhempi & lapsi -lilkkuntamahdollisuuksia
D Infoja litkuntatarjonnasta

D Erityisryhmalle suunnattua ohjausta ja neuvontaa. Kerro
mita:

I:l Erityisryhmalle suunnattuja apuvalineita ja palveluja. Kerro
mita:

|:| En kaipaa




49

16. Mita sellaista ohjattua liikuntaa, jota ei talla hetkelld ole tarjolla
Puumalassa, haluaisit kokeilla / harrastaa?

17. Mika seuraavista on sinulle sopivin aloitusajankohta ohjatulle
lilkunnalle arkisin (ma-pe)? *

(O Aamulla klo 6-9

() Aamupsivlli klo 9-12

(O Ppiivalla Klo 12-15

O Iltapaivalla / alkuillasta klo 15-17
(O alla klo 17-20

(O Iualla / yélLi Klo 20 jalkeen

(O Ei mikaan

18. Mika seuraavista on sinulle sopivin aloitusajankohta ohjatulle
lilkunnalle viikonloppuisin (la-su)? *

(O Aamulla klo 6-9

() Aamupsivalla klo 9-12

() Paivilld klo 12-15

O Iltapaivalla / alkuillasta klo 15-17

(O Ialla klo 17-20

(O Italla / yslis Klo 20 jélkeen

(O Ei mikiin
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19. Arvioi tyosi fyysista kuormittavuutta.
O Ei kuormita fyysisesti juuri ollenkaan

O Kevyt fyysinen kuormitus

O Raskas fyysinen kuormitus

O Fyysinen kuormitus vaihtelee

20. Jos tyopaivasi aikana tai suoraan sita ennen / sen jalkeen olisi
mahdollista osallistua liikuntatoimintaan, olisitko kiinnostunut? Valitse
1-3 vaihtoehtoa. *

|:| Taukojumppa tyopaivan aikana

|:| Omatoimista liikuntaa tyopaivan aikana

D Ohjattu liikunta-aktiviteetti tyopaivaa ennen
I:] Ohjattu liikunta-aktiviteetti tyopaivan jalkeen

D En ole kiinnostunut

21. Pitdisiko tyopaikalla olla omaehtoiseen / tyoporukan taukoliikuntaan
sopivia valineita ja vaihtuvat ohjeet?

O Kylla, valineita ja ohjeita

(O Kkylis, valineits

(O Kylla, ohjeita

O E



22, Pyoradiletko tyomatkoja? *
O Kylla, saannollisesti ympari vuoden
() Kylis, saznnéllisesti kun ei ole lunta / jasts

O Satunnaisesti

OEn

23. Mika motivoisi sinua ajamaan tyomatkoja polkupyoralla? valitse 1-3
sopivinta vaihtoehtoa. *

[:I Autopysakoinnin muuttaminen maksulliseksi

|:| Autopysakodintipaikkojen vahentaminen

|:| Rahallinen kannustin tyomatkapyorailijoille

|:| Verovapaan tyosuhdepyoraedun tarjoaminen

|:| Asiointipyorat (tyopaivan aikana)

D Pyorapysakointipaikkojen parantaminen ja lisaaminen
D Pyorareittien opastus

I:l Tyomatkaliikuntaa edistavat sosiaalitilat (mahdollisuus pukutiloihin, peseytymiseen,
varusteiden ja vaatteiden sailytykseen ja vaatteiden kuivatukseen tyopaivan aikana)

El Pyorailytapahtumat ja teemapaivat
[:] Tarvikehankinnat
|:| Vinkit ja kannustaminen

[ ] Joku muu. Mika?

[ ] En voi / halua pybriilla
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24. Mika on SINUN tavoittamiseesi paras viestintakanava
lilkuntapalveluita koskevassa tiedottamisessa? Valitse 1-3 sopivinta
vaihtoehtoa.

|:| Kunnan nettisivut
|:| Liikuntapalveluiden sosiaalisen median kanavat
[ ] sahkspostilista

I:] Puumalalehti

Liikuntapaikkojen ilmoitustaulut

[:I Kaverit / Puskaradio

[ ] Jokin muu, mika?

25. Onko jotain muuta liikuntaan liittyvaa, mita haluaisit tuoda esiin?
Voit kirjoittaa vapaamuotoisesti:

Kiitos vastaamisesta ja iloista kesaa!

Kyselyn vastausten pohjalta jarjestetaan elokuussa kuntoliikuntatapahtuma,
johon toivotamme sinut tervetulleeksi!
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