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Miten sosiaalinen media vaikuttaa fitnessurheilijoiden

ajatus- ja kaytosmalleihin?

Opinnaytety0 keskittyy sosiaalisen median vaikutuksiin fithessurheilijoiden
ajatus- ja kaytdsmalleihin. Opinnaytety0ssa kootaan vanhaa tutkittua tietoa
yhteen uuden tiedon kanssa. Opinnaytetyon tutkimusmenetelmina kaytetaan
kirjallisuuskatsausta seka kyselytutkimusta. Tarkoituksena on selvittda kuinka
paljon ja miten sosiaalinen media vaikuttaa fithessurheilijoihin. Lisaksi
opinnaytetyossa tutkitaan fitness-aiheisia sosiaalisen median ilmi6ita tukemaan

uutta kyselytutkimuksen avulla kerattya tietoa.

Molemmissa tutkimuksissa osoitettiin, etta sosiaalisella medialla on oikeita
henkiloita seurattaessa paljon positiivisia vaikutuksia fitnessista kiinnostuneille
ihmisille seka fithessurheilijoille. Parhaassa tilanteessa sosiaalinen media ja sen
sisaltd motivoi urheilemaan, sydmaan monipuolisemmin seka inspiroi
kehittamaan itsedan. Vaikka positiivisien vaikutuksien olemassaoloa ei voi
kieltad, osoittivat molemmat tutkimukset sosiaalisen median fithess-aiheisien
julkaisujen vaikuttavan inmisten kaytokseen, kehonkuvaan, ajatteluun ja

mielialaan enemman negatiivisesti kuin positiivisesti.

Suurin vaikutus sosiaalisella medialla fitnessurheilijoihin kohdistuu
kilpailukauteen. Sosiaalisen median alustat ovat kuin luotuja sosiaaliselle
vertailulle. Kilpailukaudella tavoitteena on pudottaa rasvamassaa ja taten saada
lihaserottuvuutta esille. Kilpailijoilla on taipumusta kayda katsomassa
sosiaalisesta mediasta kilpakumppaneiden fysiikoita ja sen hetkista kireystasoa.



Kilpakumppaneiden julkaisuja katsoessa kilpailijat usein vertaavat omaa
kireystasoa ja fysiikkaa siihen, etta ovatko he tarpeeksi lihaksikkaita tai kireita ja
tulevatko he parjagamaan tulevissa kilpailuissa.

Fitnessurheilu on arvostelulaji, jossa kilpailijoiden kehoja verrataan toisiinsa.
Sosiaalinen vertailu sosiaalisessa mediassa lisaa fitnessurheilijoiden
epavarmuutta, tyytymattomyytta omaan kehonkuvaan seka alentaa mielialaa.
Erityisesti altistuessa sosiaaliselle vertailulle sosiaalisen median kautta
fithessurheilijoissa nakyy muuttuneita ajatusmalleja itsestaan, kehostaan seka
suoriutumisestaan. Muuttuneet ajatusmallit puolestaan vaikuttavat
fitnessurheilijan kayttaytymiseen seka siihen, etta fitnessurheilijat kokevat,
etteivat tee riittavasti tai riittavan hyvin asioita, joka saattaa pitkassa juoksussa

muuttaa urheilijan liikunta- tai ruokailutottumuksia haitalliseen suuntaan.

Vaikka kilpailukauden aikana sosiaalisen median kaytto lisaantyy ja
fitnessurheilijat nakevat sosiaalisen median kayton lisdantyvan itsevarmuuden
kasvamisesta, niin samalla sosiaalisella medialla on haitallisia vaikutuksia, kun
fitnessurheilija vertaa itseaan toisiin. Opinnaytetyo pystyy osoittamaan, etta
sosiaalisen median kautta tehty vertailu on yksi vaikuttavimmista tekijoista
ulkonako- ja suorituspaineiden syntyyn. Sosiaalisen vertailun lisaksi
yhteiskunnan asettamat normit ja oletukset aiheuttavat paineita seka

muuttuneita ajatus- ja kaytosmalleja.

Asiasanat: fithessurheilu, sosiaalinen media, vaikutus, kyselytutkimus, urheilu
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Tiia Aalto, Jessica Rissanen

How social media effects on fitness athletes thought

and behavioral patterns?

Thesis focuses on social medias effects on fitness athletes thought and
behavioral patterns. Thesis puts together previous studies and new studies.
Used research methods are literature review and survey research. Purpose of
this thesis is to examine how and how much social media effects on fitness
athletes. Furthermore, this thesis examines fitness related phenomena to

support survey research results.

Both studies showed that social media, when following the right people, has a
lot of positive impacts on fithess athletes and people interested in fitness. In the
best situation, social media and its content motivates to exercise, eat more
diversely, and inspires on self-development. While there's no denying the
positive effects of social media, both studies showed that social media posts
about fitness affect people's behavior, body image, thinking, and mood more

negatively than positively.

The biggest impact of social media on fitness athletes is during the competition
season. Social media platforms are as if made for social comparison. During the
competition season, the goal is to lose fat mass and thus bring out muscle
distinction. Competitors tend to seek social media to see their competitors'
physiques and current level of tightness. When looking at competitors' posts,

competitors often compare their own level of tightness and physique to whether



they are muscular or tight enough and whether they will do well in future

competitions.

Fitness sports are judging sports where competitors' bodies are compared to
each other. Social comparisons on social media increases fitness athletes'
insecurity, dissatisfaction with their body image and lower their mood. Especially
when exposed to social comparisons through social media, fitness athletes
show changed thought patterns about themselves, their bodies, and their
performance. Changed thought patterns, in turn, affect the behavior of fithess
athletes and the fact that fithess athletes feel that they are not doing enough or
doing things well enough, which may change the athlete's exercise or eating
habits in a harmful direction in the long run.

The use of social media increases during the competition season. Fitness
athletes sees the use of social media increases self-confidence, at the same
time social media has harmful effects when a fithess athlete compares
themselves to others. The thesis can show that comparisons made through
social media are one of the most influential factors in the emergence of
appearance and performance pressures. In addition to social comparisons, the
norms and assumptions set by society cause pressure and changed thought
and behavior patterns.

Keywords: fitness sports, social media, impact, survey research, sports
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Kaytetyt lyhenteet tai sanasto

Kehonkuva

Fysiikka

Fitspiration, Fitspo

Kireystaso

Kehonkuvalla eli ruumiinkuvalla tarkoitetaan
tuntemuksia, ajatuksia ja kasityksia omasta kehosta.
Kehonkuva ei viittaa kehon ulkoiseen olemukseen tai
ulkonakdon, vaan se kuvastaa henkilon tuntemuksia
omasta kehostaan, kehon merkitysta hanelle seka sita,
millaisena han kokee oman kehonsa. (Sippel, SYLI
2021.)

Fysiikka kasitetta kaytetaan opinnaytetydssa ihmisen
vartalosta. Fysiikka kasitetta kaytetaan kuvailemaan

ihmisen vartalon ulkomuotoa, kokoa ja mallia.

Fitspiration on yhdistelma englannin kielen sanoista
fitness ja inspiration, suomeksi kaannettyna
"kuntoiluinspiraatio”. Fitspiration on yhdistetty usein
urheilullisuuden, terveellisten elamantapojen ja
urheilullisen vartalon ihannointiin. Kasitetta kaytetaan
paljon sosiaalisessa mediassa urheilullisten julkaisujen
kuvauksissa ja tunnisteissa. Fitspiration sanasta

kaytetaan lyhennetta "Fitspo”.

Urheilijan rasvan maara kehossa. Kirea kunto
tarkoittaa silmamaaraisesti nahtya alhaista

rasvaprosenttia.



Hairiintynyt

syomiskayttaytyminen Liiallinen ja pakonomainen tarve tarkkailla tai/ja
rajoittaa syomista. Hairiintynyt syomiskayttaytyminen
vaikuttaa usein negatiivisesti henkilon fyysiseen ja

psyykkiseen terveyteen.
Kunto Vartalon ulkomuoto ja koostumus.

Kuntokuva Valokuva sen hetkisesta kunnosta.



1 Johdanto

Fitnessurheilu ja fithessurheilijat ovat keskustelua herattava puheenaihe.
Fitnessurheilu on ollut viime vuosina yha enemman pinnalla sosiaalisessa
mediassa, ja aihe on herattanyt kiinnostusta myos lajin ulkopuolisissa
henkildissa. Sosiaalisen median vaikutukset fitnessurheilijoiden ajatus- ja
kaytosmalleihin on vahan kasitelty, mutta lajin kannalta tarkea aihe.
Opinnaytetyon molemmat osalliset harrastavat fithessurheilua minka vuoksi

aiheen tarkempi tutkiminen koettiin mielenkiintoisena seka tarkeana.

|ldea opinnaytetyohon syntyi tormattyamme ilmioéon, jossa huomasimme
sosiaalisen median vaikuttavan fitnessurheilijoiden kaytos- ja ajatusmalleihin.
Tutkimuksia aiheesta ei olla tehty, jonka vuoksi halusimme laajentaa sosiaalisen
median vaikutuksista tehtyja tutkimuksia uudella lajikohtaisella tutkimuksella.
Vaikutukset urheilijoihin nakyvat muun muassa urheilijan kokemissa paineista
omasta fysiikasta ja sen kireydesta, kilpailuiden sijoituksesta, omasta
kehonkuvasta seka sosiaalisen median vaikutuksista urheilijan ajatteluun ja
kayttaytymiseen. Myos anonyymit keskustelupalstat kuten esimerkiksi Jodel ja
Ylilauta aiheuttavat urheilijoille paineita, jonka takia urheilijat saattavat

haluamattaan vetaytya sosiaalisesta mediasta.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia ja selvittaa miten sosiaalinen media
vaikuttaa fitnessurheilijoiden ajatus- ja kaytosmalleihin. Fitnessurheilu on
mielipiteita herattava laji, joka on paljon esilla niin sosiaalisen kuin perinteisen

median kanavissa.

Opinnaytety6 pohjautuu omiin kokemuksiin, havaintoihin, kyselytutkimuksen
tuloksiin seka kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tutkimustuloksiin. Fitnessurheilu
on aiheena vahan tutkittu, jonka vuoksi myoskaan fitnessurheilijoiden
sosiaalisen median kaytosta tai sen vaikutuksista ei ollut luotettavaa
tutkimustietoa saatavilla. Kirjallisuuskatsaus toteutetaan taman seurauksena
koskemaan sosiaalisen median fitness-aiheisia ilmioita seka ilmididen

vaikutuksia ihmisten ajatteluun, kehonkuvaan ja kayttaytymiseen.
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Kyselytutkimus puolestaan keskittyy fithessurheilijoiden seka lajin parissa
toimivien henkildiden kokemuksiin sosiaalisen median vaikutuksista

fithessurheilijoiden kayttaytymiseen, ajatteluun seka kehonkuvaan.

Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa tietoa, jolla urheilijat, valmentajat seka
lajiliiton toimijat pystyvat kehittamaan fithessurheiluyhteis6a seka tiedostamaan
sosiaalisen median luomat hyodyt ja haitat urheilijoille. Opinnaytety6 ohjaa
my0s fitnessurheilijoiden lisaksi yksityishenkiloita, vaikuttajia ja yrityksia
kiinnittdmaan huomiota siihen minkalaista sosiaalisen median sisaltoa he
haluavat jakaa, seka auttaa ymmartamaan erilaisten julkaisujen syvemmat
vaikutukset ihmisiin. Saimme kyselytutkimuksen avulla koottua uutta
tutkimustietoa yhteen kirjallisuuskatsauksessa kaytetyn tutkimustiedon kanssa,
jonka ansiosta saimme toteutettua kattavan tutkimuksen uudesta nakokulmasta.
Opinnaytetyota on mahdollista hyodyntaa esimerkiksi lajiliiton jarjestamissa
valmentajille tai urheilijoille kohdennetuissa koulutuksissa, tapahtumissa tai

tulevaisuuden tutkimuksissa.

Opinnaytetyon tekeminen kahdestaan osoittautui aarimmaisen tehokkaaksi,
mielekkaaksi ja opettavaiseksi kokemukseksi. Jaoimme paavastuualueet, jonka
lisaksi teimme tiivista yhteistyota tarkistaen ja arvioiden toisen tuottamaa
sisaltoa. Kommunikoimme alusta asti aktiivisesti ja huolehdimme, etta olemme

ajan tasalla tyon edistymisesta
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2. Fitnessurheilu ja sosiaalinen media

Palveluiden ja tiedon siirtymisen seka alypuhelimien kayton lisaantymisen
myota sosiaalisesta mediasta on tullut osa ihmisten arkea. Sosiaalisessa
mediassa tai internetissa vietetaan lukuisia tunteja paivassa. Tilastokeskuksen
(2023) tutkimuksen mukaan suomalaisten internetin kayttd on noussut viime
vuosina huomattavasti ja vuonna 2023 94 % 16—89-vuotiaista suomalaisista
kayttivat internettia.

Sosiaalisella medialla tarkoitetaan internetissa olevia sovelluksia ja palveluita,
jotka on suunniteltu videoiden, kuvien, blogien, keskusteluiden, artikkelien,
informaation ja henkilokohtaisten viestien jakoon. Sosiaalinen media
mahdollistaa kayttgjien valisen vuorovaikutuksen ja sisallon jakamisen usealla
eri tavalla. Sosiaalinen media luo internetin valityksella yhteisoja ja verkostoja,
joissa kayttajat voivat jakaa ja keskustella yhdistavista tekijoista, esim.
mielenkiinnon kohteista. Fitnessurheilun keskuudessa suosituimpia sosiaalisen
median sovelluksia ja viestintakanavia ovat Instagram, Facebook, TikTok, Jodel,
YouTube ja Snapchat.

Fitnessurheilu ja fithessurheilijat ovat paljon esilla sosiaalisessa mediassa ja
fitnessurheiluun liittyvat aiheet herattavat usein paljon positiivista, etta
negatiivista keskustelua. Vaikka tutkimusnayttoa fitnessurheilijoiden sosiaalisen
median kaytosta ei ollut kaytettavissa, on fitnessurheiluyhteiséssa
huomattavissa yhtalaisyyksia eri fitnessurheilijoiden valilla sosiaalisen median
kaytossa. Havaintojen ja opinnaytetyon tutkimuksien perusteella erityisesti
kuntosaliharjoitteluun ja ravintoon liittyvat aiheet kiinnostavat fitnessurheilijoita.
Fitnessurheilijat tuottavat sosiaaliseen mediaan sisaltoa useimmiten aiheista
liittyen omiin kuntosaliharjoituksiin, ruokavalioon, kehoon seka kilpailu-,
ylimeno- ja kehityskauteen. Havaintojen seka kyselytutkimuksen perusteella
kilpailukaudella sosiaalisen median kaytto lisaantyy. Kilpailukaudella on
havaittavissa myos lisaantynytta tarvetta itsensa vertailuun ja epavarmuutta

omasta fysiikasta. Kokemuksien perusteella ensikertalaiset ja nuoret kilpailijat
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vertaavat itsedan ja omaa fysiikkkaansa enemman muihin kilpakumppaneihin
sosiaalisen median kautta, mika johtaa usein itsetunnon ja kehonkuvan

heikentymiseen.
1.1 Mita on fitnessurheilu?

Fitnessurheilu on kehon koostumuksen muokkaamiseen keskittynyt
kilpaurheilulaji, joka on kehittynyt vuosien saatossa kehonrakennuksesta
omaksi lajikseen. Kehonrakennuksessa seka doping-testatussa
fitnessurheilussa arvostellaan kilpaurheilijan lihaksikkuutta. Kehonrakennus
yhdistetaan useasti urheilussa kiellettyjen aineiden tai muiden menetelmien
kayttoon. Fitnessurheilulajeja on taman takia eriytetty perinteisesta
kehonrakennuksesta omiksi doping-testatuiksi lajeiksi. (Ville Isola 2018, 2-3)

Suomessa doping-testatut fithessaljit toimivat ainoastaan Suomen
Fitnessurheilu Ry lajiliton alla. Suomen Fitnessurheilu Ry puolestaan toimii
kansainvalisen lajiliton IFBB:n (International Fitness and Bodybuilding
Federation) alaisena. IFBB maaraa fitnesslajeihin liittyvista sdannaista,
lajikriteereistd seka muista ohjeistuksista fitnesslajeihin liittyen, joita kunkin
maan lajiliitot seuraavat. Suomen Fitnessurheilu Ry:n lisaksi Suomessa toimii

muita lajiliittoja, jotka eivat toimi antidopingsopimuksen alla.

Fitnessurheilu on arvostelulaji, jossa urheilijan tyoskentelyvalineena ja
arvioinnin kohteena on urheilijan keho. Kilpailuissa urheilijoita arvostellaan
kunkin lajin IFBB:n (International Fitness and Bodybuilding Federation)
maarittelemien lajikriteerien mukaisesti. Jokaisessa lajissa on erikseen lajille
maaritellyt sdannot koskien lavasuoritusta, esiintymisasua, koruja, fysiikkaa
seka esiintymista. Kullakin IFBB:n alla toimivan maan lajiliitolla voi olla
kansainvalisista saanndista poikkeavia maakohtaisia saantéja. Kansainvalisissa

kilpailuissa kuitenkin aina noudatetaan IFBB:n maarittelemia saantoja.

Kilpailun arvioinnissa otetaan huomioon muun muassa yleisnakyma, joka
maaritellaan kilpailijan kokonaisvaikutelmasta. Arvostelussa huomioidaan

kilpailijan terve, hyvakuntoinen, symmetrinen, sukupuolta edustava ja
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urheilullinen fysiikka. Naiden lisaksi tuomarit huomioivat myos kilpailijan ihon ja
sen esteettisyyden. Esimerkiksi ihossa nakyvat arvet, akneiho, laikat tai muut
epatasaisuudet voivat vaikuttaa arvosteluun negatiivisesti. Myos tatuoinnit, jotka
peittavat lihaksiston erottuvuutta tai kireystasoa saattavat vaikuttaa
negatiivisesti kilpailijan arvosteluun vaikkakaan ne eivat ole saantojen vastaisia.
Tasaisissa tilanteissa, jos tuomareilla on vaikea arvioida kilpailijan
paremmuutta, niin nama epakohdat kilpailijan fysiikassa vaikuttavat
negatiivisesti sijoitukseen. (Suomen fithessurheilu Ry, saannot)

Naisten lajeissa naiden ylla mainittujen arvostelukriteerien lisaksi huomioidaan
hiukset, meikit, kasvot, fysilkkan symmetrinen kokonaiskehitys, ihon kunto, ihon
savy seka urheilijan kyky esiintya lajikriteereihin sopivalla tavalla. Yleisesti

esiintymisen tulee olla itsevarmaa, ryhdikasta seka tyylikkaasti toteutettua.

Seka naisten etta miesten lajeissa tuomarit huomioivat arvostelussa kilpailijan
ensivaikutelman, lihaksien koon, lihasten tasasuhtaisuuden, lihaserottuvuuden
seka fysiikan rasvattomuuden. Tuomarit katsovat myos mittasuhteita kuten
nivelia, jalkojen pituutta suhteessa ylavartaloon seka lantion ja vyotaron
suhdetta hartioihin. Naita arviointikriteereja on kuitenkin mukautettu kuhunkin
lajiin sopiviksi, joten ylla mainitut kriteerit ovat vain suuntaa antavia

arviointikriteereja. (Suomen Fitnessurheilu Ry, Saannot)

IFBB:n alaisia virallisia fitness lajeja on useita. Suomessa IFBB:n virallisista
fitness lajeista on joukosta valikoitunut lajeja ainoastaan erikseen miehille ja
naisille. Lajeissa on huomioitu myos liikuntarajoitteiset kilpailijat.

Fitnessurheilijoiden harjoittelu jaetaan kolmeen kauteen, jotka koostuvat
harjoittelu-, kilpailu- ja ylimenokaudesta (Isola 2017). Harjoittelukaudella
urheilijan tavoitteena on saavuttaa oman lajin lajikriteerien mukainen
lihasmassa ja fysiikka. Kaytannossa tama tarkoittaa, etta urheilija noudattaa
ruokavaliota ja harjoittelee tavalla, joka tukee lihaksen kasvatukseen

keskittyvaa harjoittelua.
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Kilpailukaudella urheilijan tavoitteena on pudottaa rasvamassaa sailyttaen
harjoittelukaudella keratty lihasmassa, niin hyvin kuin mahdollista.
Rasvamassaa tiputetaan urheilijalle suunnitellulla dieetilla. Kilpailukauden

dieetti paattyy kilpailuihin, joita voi olla yksi tai useampi per kilpailukausi.

Ylimenokaudella urheilija keskittyy kilpailukaudelle valmistavan dieetin ja kovan
harjoittelun aiheuttamista epaedullisista fysiologisista muutoksista
palautumiseen. Ylimenokauden tarkoituksena on mahdollistaa urheilijan

siirtyminen seuraavalle kehityskaudelle.

1.2 Fitnessurheilijoiden kayttamat sosiaalisen median kanavat

Instagram

Instagram on Metan omistama vuonna 2010 perustettu sosiaalisen median
kanava. Instagram on maailmanlaajuisesti yksi suosituimmista sosiaalisen
median alustoista, jossa kayttgjat voivat jakaa kuvia ja videoita, 24 tuntia
nakyvissa olevia julkaisuja (tarinoita), julkaista videoita kelat-valilehdelle, pitaa
live-lahetyksia yksin tai muiden kayttgjien kanssa seka olla vuorovaikutuksessa

toisiinsa keskustelujen ja julkaisujen kautta.
TikTok

TikTok on sovellus, jossa kayttajat voivat jakaa lyhyita videoita ja olla videoiden
avulla vuorovaikutuksessa muiden kayttajien kanssa. TiK Tokin kaytto perustuu
sovelluksen algoritmin luomaan sisaltoon, jossa sovellus pyrkii luomaan
kayttajan datan ja mielenkiinnon kohteiden perusteella kayttajalle sopivia
videoita nayttaen niita sovelluksen sinulle-osiossa. TikTok on nopeasti muuttuva
sovellus, jossa kayttajat voivat luoda videoita, live-lahetyksia tai kuvakaruselleja

mista vaan haluamastaan aiheesta. (Bennett 2022)
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Jodel

Jodel on anonyymi keskustelualusta, joka on erityisen suosittu nuorten ja
nuorten aikuisten keskuudessa. Jodelissa on eri aihealueille suunnattuja
kanavia, joissa on mahdollista osallistua keskusteluihin seka luoda omia
keskusteluita nimettomasti. Jodel on vuonna 2014 luotu saksalainen sovellus.
Jodel on alun perin suunnattu korkeakouluopiskelijoille, mutta sovellus on
nykyisin jokaisen kaytettavana. Jodelista 16ytyy monipuolisesti asiallisia
keskusteluja useista eri aiheista, kuitenkin varjopuolena on negatiiviset
keskustelut, jotka koskevat erityisesti julkisuuden henkildita, sosiaalisen median
vaikuttajia ja eri lajien urheilijoita, kuten esimerkiksi fithessurheilijoita.
(Nieminen, 2022)

Facebook

Facebook on Metan omistama sosiaalisen median alusta, joka on yksi
sosiaalisen median aikakauden tunnetuimmista ja laajimmin kaytetyista
alustoista. Facebookissa voi jakaa kuvia, tekstimuotoisia paivityksia, hankkia
uusia Facebook ystavia, pelata Facebookin omia peleja, keskustella ryhmissa
tai yksityisviesteilla, jalleenmyyda tavaroita, julkaista videoita kelavalilendelle,

pitaa live-lahetyksia, luoda tapahtumia seka luoda maksettua mainontaa.

1.3 Miten fitnessurheilijat kayttavat sosiaalista mediaa ja miten se vaikuttaa

urheiluun?

Sosiaalisen median kaytolla on monenlaisia vaikutuksia kilpaurheilijoihin.
Sosiaalinen median avulla urheilijat pystyvat vaikuttamaan omaan brandiin,
imagoon ja julkiseen kuvaan. Suuri medianakyvyys voi edesauttaa urheilijaa
saamaan parempia sponsoreita ja yhteistydokumppaneita (Su ym., 2020.).
Sosiaalinen media voi luoda my0s haasteita urheilijalle, silla laaja seuraajakunta
ja ulkopuoliset tekijat asettavat urheilijalle paineita sosiaalisen median kaytosta

ja julkaisujen sisallosta. Vaikka sosiaalisella medialla on paljon positiivisia
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vaikutuksia urheilijalle, se voi kuitenkin aiheuttaa henkista vasymysta, paineita,
seka vaikuttaa negatiivisesti keskittymiseen (Hayes ym., 2021.). Sosiaalisen
median on havaittu lisdavan urheilijoiden tarvetta vertailla omaa suoritustaan tai
kykyjaan muihin kilpakumppaneihin, mika voi herattaa urheilijassa
epavarmuutta ja hairita kilpailuihin valmistautumista (Hayes ym., 2020.). Jos
urheilijalla on paljon seuraajia, saa urheilija todennakdisesti myos paljon
huomiota. Huomion seurauksena urheilija vastaanottaa my6s huomattavasti
viesteja, joka saattaa lisata urheilijan kokonaiskuormitusta. Suuri
medianakyvyys tuo mukanaan usein myos ei toivottuja kommentteja ja

vihamielisia viesteja. (Hayes ym., 2020.)

Sosiaalisen median kayttaminen myohaisillasta on todettu heikentavan
unenlaatua, vaikuttavan urheilijan palautumiseen seka urheilusuorituksiin.
Unenlaadun vaikutukset ihmisten toimintakykyyn on hyvin tiedostettu tekija, niin
kilpaurheilijoilla kuin tavallisilla liikkujilla. Kilpaurheilijoiden kuormituksen ollessa
huomattavasti korkeampi verrattuna normaalia aktiivisuustasoa yllapitaviin
henkil6ihin, korostuu unenlaadun merkitys viela suuremmaksi. Heikentyneen
unenlaadun myota urheilija saattaa ajautua ylikuormitustilaan, jolloin
loukkaantumisriski kasvaa ja vastustuskyky heikentyy, joka puolestaan johtaa
usein sairasteluihin. (Rantala, 2014).

Sosiaalisen median on havaittu vaikuttavan fithessurheilijoihin seka positiivisesti
etta negatiivisesti, kun taas osaan sosiaalinen media ei vaikuta. Sosiaalinen
media voi toimia fitnessurheilijoille inspiraation I&hteena, digitaalisena
paivakirjana, mahdollisuutena jakaa muille tarkeita asioita omasta elamastaan,
verkostoitumisen alustana ja alustana muiden fitnessurheilijoiden

seuraamiseen.

Fitnessurheilijat kayttavat sosiaalista mediaa paasaantoisesti fitness-aiheisiin
julkaisuihin. Vaikka eri fithessurheilijoiden sosiaalisen median kayttd on hyvin
samankaltaista, on havaittavissa eroavaisuuksia esimerkiksi sen osalta kuinka

aitoa sisaltdoa jakaa. Toiset saattavat julkaista sosiaalisen median tileilleen vain

Turun AMK:n opinnaytety0 | Tiia Aalto, Jessica Rissanen 16



elaman kohokohtia, kun taas toiset jakavat sisaltoa myos tavallisesta arjestaan
seka elaman haastavista hetkista. Julkaistut tarinat ovat paasaantoisesti
poseerattuja kuvia omasta fysiikasta, poseerausvideoita, kuvia ruuasta tai
videoita kuntosaliharjoittelusta. Omaan syotteeseen julkaistut kuvat taas
keskittyvat laadukkaampiin kuviin itsesta eri ymparistoissa, fitnesskilpailuiden

lavakuviin tai treenaamisen yhteydessa otettuihin kuviin.

Useiden fitnessurheilijoiden sosiaalisen median kaytto lisaantyy kilpailukauden
aikana ja hiipuu kehityskaudella. Urheilijat kokevat, etta seuraajien mielesta
urheilijan elama on kilpailukaudella kiinnostavampaa, urheilijan oma kehonkuva
ja itsevarmuus parantuu, seka urheilijat kokevat mielenkiintoisemmaksi ja
miellyttdvammaksi ottaa kuvia tarkeasta elamanvaiheestaan. Lisaksi
sosiaalisen median kaytto on fitnessurheilijoiden keskuudessa kilpailukaudella
voi olla miellyttdvampaa, silla rasvamassan pieneneminen on nopeammin
havaittavissa oleva tekija kuin esimerkiksi kehityskaudella tapahtuva
lihasmassan kasvu. (Aalto T. & Rissanen J., 2024)

Sosiaalisen median aktiivisuuden seka julkaisujen maaran lisaantyminen
kasvattaa sosiaalisen median nakyvyytta, joka puolestaan herattdd enemman
keskustelua muissa ihmisissa ja keskustelupalstoilla. Erityisesti kilpailukaudella
fitnessurheilijoiden on havaittu joutuvan ulkopuolisten ihmisten keskustelun ja
arvostelun kohteeksi tahtomattaan. Negatiivisten kommenttien lukeminen
saattaa herattaa epaedullisia tunteita itsestaan ja lisata epavarmuutta.
Negatiivisten keskustelujen vaikutukset voivat olla haitallisia etenkin
kilpailukauden aikana, jolloin fitnessurheilijan kokonaiskuormitus on normaalia
korkeampi. Kilpailukaudella negatiiviset ja epamiellyttavat tunteet voivat tuntua
voimakkaammilta korkean kokonaiskuormituksen vuoksi. Negatiiviset
keskustelut ja epavarmuuden tunne lisaa fitnessurheilijan tarvetta verrata
itseaan muihin fitnessurheilijoihin, kilpakumppaneihin tai muihin sosiaalisen

median kayttgjiin.
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2 Tutkimusprosessi

2.1 Aiheen valinta, rajaus ja tutkimusmenetelmat

Graig Hill, Elizabeth Dean ja Joe Murphy (2014) ajattelevat, etta tutkijoiden tulisi
aina ajatella tulevaisuutta tutkimusta tehdessaan. Hillin, Deanin ja Joen (2014)
mielesta tutkimuksien tulisi aina etsia tapoja kehittaa tutkittavaa osa-aluetta.
Sosiaalisen median vaikutukset ihmisten ajatus- ja kaytosmalleihin on
aihepiirina varsin laaja, jonka vuoksi opinnaytetyo rajataan koskemaan
spesifimpaa ihmisryhmaa, fitnessurheilijoita. Fitnessurheilu on yksi harvoista
urheilulajeista, jossa kilpailu keskittyy taysin urheilijoiden ulkonakoon. Lajin
ulkonakokeskeisyys on yksi vaikuttava tekija miksi fithessurheilu on

kokonaisuudessaan hyvin paljon esilla sosiaalisen median kanavissa.

Opinnaytety0 keskittyy erityisesti siihen, miten ja miksi sosiaalinen media
vaikuttaa fitnessurheilijoiden ajatus- ja kayttaytymismalleihin seka altistaako
sosiaalisen median fitnesskeskeinen kaytto tyytymattomyyteen omasta
kehonkuvasta ja negatiiviseen mielialaan itsesta. Tutkimusmenetelmina
kaytetaan kuvailevaa kirjallisuuskatsausta seka kyselytutkimusta. Aineistot
keskittyvat erityisesti fithessurheilijoiden kokemuksiin sosiaalisesta mediasta
seka jo tutkitun tiedon yhdistamiseen sosiaalisen median vaikutuksista lajin
ulkopuolisten ihmisten ajatus- ja kayttaytymismalleihin sosiaalisen median
fithesskeskeisen sisallon ymparilla.

Tutkimustietoa on paljon saatavilla liittyen sosiaalisen median vaikutuksista
ihmisten itsetuntoon, kehonkuvaan seka mahdollisten mielenterveyden
hairididen syntyyn. Fitnessurheilijoiden tai perinteisien kehonrakentajien
sosiaalisen median kaytosta tai sen haittavaikutuksista ei ole I0ydettavissa
luotettavaa tutkimustietoa. Koska luotettavaa tutkimustietoa ei ole aiheesta
saatavilla, niin perustuu tutkimustuloksien analyysit kyselytutkimuksen tuloksiin,
kirjallisuuskatsauksessa kaytetyn aineistojen tuloksiin ja kokemuksiin.
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Fitnessurheilijoiden keskuudessa sosiaalinen media on vahvasti Iasna niin
kehitys-, kilpailu- kuin ylimenokaudellakin. Aihe on rajattu keskittymaan
fitnessurheilijoihin ja fitnessurheilijoiden kokemuksiin sosiaalisesta mediasta ja

sen vaikutuksista.
2.2 Kyselytutkimuksen laadinta

Kyselytutkimuksen tarkoituksena on selvittaa ja ymmartaa sosiaalisen median
vaikutuksia fithessurheilijoiden ajatus- ja kaytdsmalleihin arjessa seka kuinka
yleista sosiaalinen vertailu on fitnessurheilijoiden keskuudessa.
Kyselytutkimuksen tulokset antavat tietoa fithessurheilijoiden kokemuksista,
kuten miten sosiaalinen media vaikuttaa fithessurheilijoiden ajatteluun,
kaytokseen, kehonkuvaan, itsensa vertailuun, toimintatapoihin seka
paivittaiseen elamaan. Kyselytutkimuksella kerataan tietoa niin urheilijan,
valmentajan kuin tuomarin tai muun lajin toimihenkilon nakokulmista eri
sosiaalisen median aihealueista. Kyselytutkimuksessa on osio myads lajin
ulkopuolisille henkildille, jotta saamme lajin ulkopuolisia kokemuksia
nakemyksia aiheesta. Lajin ulkopuolisille suunnattu osio antaa aiheesta uusia

nakokulmia.

Kyselytutkimus toteutetaan tiiviisti yhdessa kirjallisuuskatsauksen kanssa.
Kyselytutkimuksen laadinnassa hyddynnetaan kirjallisuuskatsauksessa
kaytettavia aineistoja. Kirjallisuuskatsauksen aineistot sisaltavat laajasti tietoa
fithess-aiheisista ilmidista sosiaalisessa mediassa seka ilmididen vaikutuksista
ihmisten kayttaytymiseen ja ajatteluun. Kirjallisuuskatsauksen aineistojen

hyddyntaminen mahdollistaa pohjan laadukkaalle kyselytutkimukselle.

Kyselytutkimuksen kohderyhma koostuu fitnessurheilijoista, lajin valmentajista,
tuomareista seka muista lajin parissa toimivista henkiloista. Lisaksi toissijaisena
kohderyhmana ovat lajin ulkopuoliset henkilot. 1an puolesta kohderyhmalle ei
asetettu rajauksia, fitnessurheiluyhteison ikdhaarukan ollessa laaja.
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Kohderyhma tavoitetaan Instagram, Facebook ja Telegram sosiaalisen median
alustojen avulla. Instagram, Facebook ja Telegram valikoituivat
kyselytutkimuksen jakamiseen sopiviksi alustoiksi, koska naiden kautta on
todennakaoisinta tavoittaa haluttu kohderyhma. Instagram on fitnessurheilijoiden
keskuudessa yleisimmin kaytetyista alustoista ja Telegrammissa seka
Facebookissa on puolestaan fitnessurheilijoiden keskusteluryhmia, joissa
kohderyhman tavoittaminen on varmaa. Naiden alustojen avulla on mahdollista
tavoittaa laaja ja monipuolinen joukko kohderyhmaa, joka sisaltada seka naisia
etta miehia eri ikaluokista. Kyselytutkimukseen odotetaan noin 300-500
vastaajaa. Kyselytutkimuksen vastaajien kesken arvotaan 24 kappaletta
NOCCO-energiajuomia. Arvonnan tarkoituksena on saada enemman osallistujia
seka herattaa kiinnostusta.

Kyselytutkimuksessa oli 64 kysymysta fithessurheilijoille seka fitnessurheilun
parissa toimiville ja 20 kysymysta lajin ulkopuolisille ihmisille. Kaikkiin
kysymyksiin perustietojen jalkeen vastaaminen on vapaaehtoista.
Kyselytutkimuksen laajuuden vuoksi kysymyksia on kavennettu, jotta ne
vastaavat tutkimukseen yleisella tasolla, tarkkojen yksityiskohtien sijaan.

Turun AMK:n opinnaytety0 | Tiia Aalto, Jessica Rissanen 20



3 Kirjallisuuskatsaus: Miten fitspiration-kuvien katselu

vaikuttaa kehonkuvaan ja ajattelutapoihin?

Opinnaytetyon ensimmaisena tutkimusmenetelmana on kuvaileva
kirjallisuuskatsaus. Kirjallisuuskatsaus toteutetaan opinnaytetyon
kyselytutkimuksen lisaksi, jotta kyselytutkimuksen tuloksia seka aiempien
tutkimuksien johtopaatoksia voidaan vertailla realistisen kokonaiskuvan
muodostamiseksi. Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on selvittaa miten ja
miksi sosiaalinen media vaikuttaa fitness-aiheisista julkaisuista ja keskusteluista
kiinnostuneiden ihmisten kehonkuvaan seka ajatus- ja kayttaytymismalleihin.

Kirjallisuuskatsaus mahdollistaa paremman kokonaiskuvan muodostamisen
aiheeseen liittyvista aiemmin tehdyista tutkimuksista seka aiempien
tutkimustuloksien hyddyntamisen opinnaytetyon kyselytutkimustuloksien
analysoinnissa, vertailussa seka paatelmissa. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus
sopii tahan opinnaytetyohon eri kirjallisuuskatsauksien tyypeista parhaiten, silla
kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa ei ole tiukkoja tai tarkasti asetettuja
rajoituksia tai saantoja. Kirjallisuuskatsaukseen on keratty keskeisimpia
paatelmia ja vahvistettuja hypoteeseja kaytetyista aineistoista.
Kirjallisuuskatsauksen tuloksia on tarkoitus verrata kyselytutkimuksen tuloksiin.

3.1 Kirjallisuuskatsauksen aineistojen hankinta ja aihealueen rajaaminen

Tutkimusasetelman perustana on rajata aihealue koskemaan sosiaalisen
median vaikutuksia fitnessurheilijoihin tai kehonrakentajiin, fitnessurheilijoiden
tai kehonrakentajien sosiaalisen median kayttoa seka fitnessurheilijan
urheilijaminakuvaa ja kehonkuvaa. Esitutkimus ja materiaalien alustava
lapikayminen osoittaa aihealueen rajauksen riittdmattomaksi, koska nain
spesifiksi rajatusta aiheesta ei ole luotettavaa tutkimustietoa saatavilla. Tasta
syysta kirjallisuuskatsauksen tutkimusteemaa laajennetaan paaaihetta tukeviin

aihealueisiin. Naita aihealueita on fithess-aiheiset sosiaalisen median ilmiot

Turun AMK:n opinnaytety0 | Tiia Aalto, Jessica Rissanen 21



kuten fitspiration ja thinspiration, seka ilmididen vaikutuksista kehonkuvaan,
ajatusmalleihin, kayttaytymiseen, itsensa vertailuun ja syomishairididen syntyyn.
Lisaksi tutkimukset kasittelevat sosiaalisen median antamaa eparealista kuvaa
ulkonakaoon liittyvissa aihealueissa. Tutkimusteemaa laajennetaan koskemaan
sosiaalisen median vaikutuksia lajin ulkopuolisten ihmisten itsetuntoon,
kehonkuvaan ja ruumiinkuvahairididen syntyyn fitness- ja hyvinvointikentassa.
Kirjallisuuskatsauksen kannalta oleellista aineistoa on laajasti saatavilla.
Lopputuloksena kirjallisuuskatsauksessa paatetaan keskittya sosiaalisen

median fitspiration ilmioon ja sita tukeviin tutkimuksiin.

Hakutermeina hyodynnettiin kolmea kasiteparia: social media — fitness, social
media-body image ja social media behavior — fitness. Aineistojen hakuun
asetetaan nelja kriteeria. Ensimmaisena kriteerina haulle on, etta aineiston tulee
olla artikkeli tai tutkimus. Toisena kriteerina on, etta tutkimuksien tulee olla
verkkoartikkelin tai -tutkimuksen muodossa. Kolmantena kriteerind on aineiston
julkaisuvuosi. Julkaisuvuoden tulee olla 2005 tai uudempi. Neljanneksi
kriteeriksi asetetaan, etta tutkimuksien tulee kasitella tutkimustuloksia ja tietoon
tai kokemuksiin perustuvia paatelmia. Julkaisuvuoden osalta joudutaan
laajentamaan aikavalia, ensimmaisen hyodynnetyn artikkelin ollessa vuodelta
1954, joten aikavali laajentuu 24 vuodesta 70 vuoteen.

Artikkeli- ja tutkimusaineisto kerataan hyodyntaen Science Directista ja Finna
verkkokirjastosta I0ytyvia aineistoja. Kasiteparien lisaksi tietoa haetaan
|0ydettyjen aineistojen lahteista, jonka kautta paastaan kasiksi laajempiin
tutkimusaineistoihin, joita hyddynnetaan myohemmin lahteina.

Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa yksi tarkeimmista osa-alueista on
teoriasuunnan rajaaminen, joka kirjallisuuskatsauksessa kohdistuu

kyselytutkimuksien pohjalta tehtyihin paatelmiin, havaintoihin seka pohdintoihin.

Useassa tutkimuksessa otetaan esille aiempia tutkimuksia ja taydennetaan
vanhoja tutkimuksia uusilla. Suurin osa kriteeriseulan lapaisseista tutkimuksista

keskittyvat sosiaalisen median hyvinvointiaiheisiin ilmioihin ja ilmididen
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vaikutuksiin yksildiden kehonkuvaan, syomishairididen syntyyn seka sosiaalisen
median vaikutuksiin henkildn mindkuvaan, jotka ovat puolestaan hyvin vahva
osa fitnessurheilua. Kirjallisuuskatsauksessa kasitellaan fitnessurheilua
koskettavia seka fitnessurheiluun yhdistettavia aineistoja ja tutkimuksia, jotka
eivat suoraan tai yksinomaan kasittele fithessurheilua. Yksi fithessurheilun
keskeisista kasitteista on kehonkuva (ruumiinkuva). Kehonkuva on yhdistelma
havaintoja, asenteita ja uskomuksia, jotka henkilo liittdd omaan kehoonsa.
Kehonkuvan kasite on yksi keskeisimmista kasitteista myos
kirjallisuuskatsauksessa kaytetyissa materiaaleissa.

Kirjallisuuskatsauksessa kaytiin lapi yhteensa 94 artikkelia ja tutkimusta.
Lapikaydyista materiaaleista vain 31 lapaisi kriteeriston.

3.2 Kirjallisuuskatsauksen aineistojen teoriat ja tutkimustulokset

Useat tutkimukset ovat osoittaneet sosiaalisen median vaikuttavan negatiivisesti
ihmisen kehonkuvaan. Kehonkuvalla tarkoitetaan yksilon nakemyksia ja
asenteita oman kehon koosta, mallista ja ulkomuodosta.
Kirjallisuuskatsauksessa hyodynnettavat lahteet puoltavat sosiaalisen median
vaikuttavan negatiivisesti henkilon kehonkuvaan, mielialaan tai kayttaytymiseen.
Tutkimuksissa oli havaittavissa paikoin eriavaisyyksia, kuitenkin suurin osa
tutkimuksista paatyivat jossain maarin samaan lopputulokseen sosiaalisen

median ei toivotuista vaikutuksista.

Verkossa, paaasiassa Instagramissa on muodostunut suhteellisen uusi ilmio,
joka tunnetaan nimella fitspiration tai lyhenteeltaan fitspo. [Imidn alkuperaisena
tarkoituksena on ollut kannustaa henkiloita kuntoilemaan ja noudattamaan
terveellisia elamantapoja. Fitspiration tai fithess Instagram -julkaisujen
aihetunnisteen takaa I0ytaa kuvia seka videoita kuntosaliharjoittelu- ja
ruuanlaittovinkeista, muutoskuvista, jotka korostavat painonpudotusta seka
lihaskasvua, inspiraatioteksteista seka terveelliseksi mielletyista ruokavalioista.
(Tiggemann & Zaccardo, 2015).
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Fitspiration ilmid, kuten myds muut vastaavat sosiaalisessa mediassa esiintyvat
ilmiot tai trendit ovat hyvin samankaltaisia kuin sosiaalisen vertailun teoria.
(Angrish, Oshana ja Gammage, 2024). Festinger on vuonna 1954 kirjoittanut
artikkelin, jossa han esitteli sosiaalista vertailua koskevaa teoriaa. Festingerin
(1954) mukaan ihmiset haluavat arvioida mielipiteitaan, itseaan ja kykyjaan
vertailemalla niita toisten mielipiteisiin ja kykyihin. Fitspiration ilmio saa ihmiset
omaksumaan hyvaksi luultuja itseaan kehittavia kayttaytymismalleja, jonka
tavoitteena on saavuttaa sosiaalisen median fitspiration julkaisujen kaltaisia
fysiikoita ja elamantapoja. (Tiggemann & Zaccardo, 2015; Angrish, Oshana ja
Gammage, 2024).

Fitspiration trendin tavoitteena on antaa inspiraatiota ja positiivisia vaikutteita
treenaamiseen ja terveellisiin elamantapoihin. Tutkimukset kuitenkin osoittivat
fitspirationin aiheuttavan inspiraation ja positiivisuuden sijaan tyytymattomyytta
omaan kehoon seka lisaavan yksilon tyytymattomyytta omaan kehonkuvaan.
Useat opinnaytetyossa kaytetyista lahteistd hyddyntavat tai vertaavat tutkimusta
aiemmin mainittuun Festingerin (1954) sosiaalisen vertailun teoriaan, jossa
henkilo kokee tarvetta verrata omia ominaisuuksiaan toiseen henkiloon.
Tutkimukset osoittavat, etta jos ulkonakokeskeiset syyt motivoivat liikuntaan,
terveyskeskeisen tai nautintokeskeisen liikunnan sijasta, yhteys negatiiviseen
kehonkuvaan on melko suuri. (Tiggemann & Zaccardo, 2015; Angrish, Oshana
ja Gammage, 2024).

Kirjallisuuskatsauksessa kaytetyt tutkimukset osoittavat sosiaalisen median
kuvakeskeisen toiminnan olevan ongelmallista kehonkuvan nakokulmasta.
Tutkimukset painottavat, etta vaikka sosiaalisen median kanavien kayton
lisaantyminen vaikuttaa haitallisesti henkildiden kehonkuvaan, mielialaan tai
itsensa vertailuun, on erityisen huomionarvoisessa roolissa kuvakeskeinen
toiminta. Toiminnalla tarkoitetaan kuvien julkaisua itsestdan seka toisten
henkildiden itsestaan julkaisemien kuvien katselua ja kommentointia.
Tutkimukset myoOs painottavat sukupuolien valisia eroja ulkonakoihanteissa
sosiaalisen median alustoilla, erityisesti Instagramissa, joka keskittyy
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paasaantoisesti vain kuvien ja videoiden jakamiseen. (Tiggemann ym. 2018).
Tehdyissa tutkimuksissa on osoitettu sosiaalisen median alustojen vaikuttavan
negatiivisesti henkildiden kehonkuvaan seka olevan riskitekija syomishairididen
syntyyn. Syomishairidilla tarkoitetaan mielenterveyden hairidita, joissa ihmisen
ruokasuhde, suhde kehonkuvaan tai urheiluun on poikkeavaa ja vaikuttaa
ihmisen terveyteen haitallisesti (Mieli.fi, sydmishairiot, 2023). Tyytymattomyys
omaan kehonkuvaan on yksi syomishairididen riskitekija.

Fitspiration tai thinspiration (tarkoituksena kannustaa ihmisia yllapitamaan
laihuutta tai pudottamaan painoa ja tavoittelemaan laihaa ulkomuotoa) kaltaiset
ilmiot kannustavat ihmisia terveellisten elamantapojen sijasta epaterveisiin
ruokasuhteisiin seka tavoittelemaan sosiaalisessa mediassa tunnetun henkilon
ulkomuotoa keinolla milla hyvansa, piittaamatta sen vaikutuksista omaan
terveyteen tai ruokasuhteeseen. Sosiaalisen median ulkonakoihanteet ovat
yhdistetty vaikuttavan negatiivisesti itsetuntoon, kehonkuvaan, mielialaan seka
lisdantyneisiin ajatuksiin painonpudotuksesta tai urheilemisen lisaamisesta ja
lisaantyneesta tarpeesta vertailla itseaan muihin sosiaalisen median

ulkopuolella. (Fardouly, Pinkus & Vartanian, 2016)

Fitspiration julkaisut kuvastavat erityisesti miehilla ajatusta ideaalista
lihaksikkaasta kehosta, nopeasta lihaskasvusta seka pienesta rasvaprosentista.
Miehilla sosiaalisessa mediassa julkaistut kuvat keskittyvat enimmakseen
ylavartalopainotteisiin (vatsalihakset, kadet) julkaisuihin, kuin
alavartalopainotteisiin kuviin tai kokovartalokuviin, joissa julkaisijan naama
nakyisi (Angrish, Oshana ja Gammage, 2024). Naisilla fitspiration ilmio kuvaa
puolestaan lihaksikasta, treenattua ja terveellista kehoa. Yhtenevaisena tekijana
naisten ja miesten fitspiration julkaisuissa on lihaksikas, mutta naisellinen keho,
joka on suhteellisen alhaisessa rasvaprosentissa. Tyypillisesti kuvissa nainen
korostaa tiettya lihasryhmaa tai kehonosaa poseeraamalla haluttua kehonosaa
korostavalla tavalla. (Tiggemann & Zaccardo, 2015).
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Fitspiration tai fitness aiheisten julkaisujen katselun on havaittu olevan
vaikuttava tekija tyytymattomyyteen omasta kehonkuvasta erityisesti nuorten
naisten keskuudessa (Pryde & Prichard, 2022). Naisilla ulkonakoihanteet kehon
osalta ovat vuosikymmenien aikana keskittyneet naisellisiin muotoihin ja
samanaikaiseen laihuuteen, eli kehon tulisi olla muodokas ja sailyttaa samalla
alhainen rasvaprosentti. Tuoreeltaan naisten ulkonakoéihanteet kehon osalta
ovat siirtyneet myos kevyen lihaksikkaaseen, atleettiseen ja treenattuun kehoon
(Ramme, Donovan & Bell, 2016). Ennen nykyaikaisia naisten kehoihanteita
vahvasta ja naisellisesta vartalosta, on aiemmin ihannoitu muodokkuutta,
fyysisesti nayttavaa, mutta samanaikaisesti eparealistisen laihaa vartaloa.
Tutkimukset ovat osoittaneet laihan vartalon ihannoinnin olevan ongelmallista,
koska se osoittaa naisille muodokkaan ja samanaikaisesti laihan vartalon
olevan normaali, yhteiskunnan asettamien odotusten mukainen seka
viehattavana pidetty vartalo, jota tulisi havitella ja yllapitaa (Grabe ym., 2008).
Naisilla ja tyt6illa on tutkimusten mukaan osoitettu olevan miehia enemman
taipumusta viitata ulkonakdonsa negatiiviseen savyyn. Sosiaalisen median
ulkopuolella naisten ja tyttdjen on havaittu sisaistavan paino- ja kehoihanteita
seurattavien sosiaalisen median kayttgjien julkaisusta, joka puolestaan on
johtanut tyytymattomyyteen omaan kehonkuvaan (Tiggemann ym., 2016).
Tiggemann ym. (2016) teettamassa tutkimuksessa havaittiin myos
laihuusihanteita edustavien kuvien vaikuttavan enemman tyytymattomyyteen
omaan ulkonakodon kuin kuvien, jotka edustavat keskinkertaiseksi miellettya
ulkonakoa. Myos miehia koskevat tutkimukset ovat osoittaneet fitspiration
julkaisujen katselemisen kasvattavan tyytymattomyytta omaan kehonkuvaan,
oman kehon rasvaprosenttiin, lihaksikkuuteen, mielialaan seka tarpeeseen
vahentaa oman kehon rasvamassaa (Yee, Griffiths, Fuller-Tyszkiewicz, Blake,
Richardson & Krug, 2020). Naisista poiketen miehilla on nahty fitspiration
julkaisujen kasvattavan tarvetta vahentaa oman kehon rasvamassaa, kun taas
thinspiration julkaisujen kohentavan oman kehonkuvaa (Yee, Griffiths, Fuller-
Tyszkiewicz, Blake, Richardson & Krug, 2020). Naisilla on yleisesti ottaen
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enemman taipumusta tyytymattomyyteen omaan kehonkuvaan seka laihuuden

tavoitteluun, kun taas miehet tavoittelevat lihaksikasta kehoa.

Seka miehilla etta naisilla on kuitenkin havaittavissa sosiaalisen vertailun
teoriaan (Festinger 1954) viittaavia kayttaytymismalleja, joka kasittaa
molempien sukupuolien tarvetta vertailla itsedan muihin. Sosiaalinen vertailu
lisaa seka naisilla etta miehilla tyytymattomyytta omaan kehonkuvaansa
(Tiggemann & Anderberg, 2020). Sosiaalisen vertailun on kuvattu olevan
olennainen ilmio erityisesti sosiaalisessa mediassa, sen luoman helpon ja
nopean tavan itsensa vertailemiseen muihin henkildihin. (Tiggemann &
Anderberg, 2020; Watson ym. 2019; Holland & Tiggemann 2016; Cohen ym.
2018; Griffiths & Stefanovski 2019; Tiggemann ym. 2018; Strahan ym. 2006)
Yleisesti thinspiration ja fitspiration julkaisujen on osoitettu johtavan
kasvaneeseen tarpeeseen vertailla omaa ulkomuotoaan muihin, kasvaneeseen
syoOmishairioriskiin seka tyytymattomyyteen omaan kehonkuvaan (Martin,
Portingale, Fuller-Tsykiewicz & Krug, 2023; Cataldo ym., 2021).

Yhdessa tutkimuksessa havaittiin, etta tutkimukseen osallistuneet naiset
arvoivat itsensa erilaisiksi kuin sosiaalisessa mediassa esiintyvissa kuvissa
olevat fitspiration kehotyyppia edustavat naiset, samalla haluten nayttaa kuvien
kaltaiselta naiselta. ltsensa arviointi ja vertailu aiheutti naisille hapeaa ja
tyytymattomyytta omasta kehostaan. Fitspiration kaltaisille sosiaalisen median
iimidille altistuvat naiset vertaavat omaa kehoaan julkaisujen kaltaisiin
kehotyyppeihin, vaikka kehotyypit eridisivat taysin henkilon omasta
kehotyypista, eika kyseisen kehon tavoitteleminen olisi edes realistista (Davies,
Turner & Udell, 2023). Yksi kehonkuvaan vaikuttavista tekijoista on terveyden ja
hyvinvoinnin taakse piiloutuva painonpudotus. Painonhallinta ja painonpudotus
nahdaan lahes ehdottomana terveyden ja hyvinvoinnin kannalta, riippumatta
henkilon koosta (Marks, De Foe & Collett, 2020). Altistuminen kuville, joissa
esitetaan kehoihanteeksi miellettyyn vartaloon liittyvia kehoa ihannoivia

kommentteja, on osoitettu aiheuttavan enemman tyytymattomyytta omaan
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kehonkuvaan verrattuna ulkonakodneutraaleihin kommentteihin (Kvardova,
Machakova & Gulec, 2023).

Vaikka useissa tutkimuksissa on naytetty Instagramin sisallon olevan suuressa
yhteydessa fitspiration ilmioon, niin myos suhteellisen uudessa ja nopeasti
suosioon kasvaneessa sosiaalisen median alustalla TikTokissa on nahty
fitspiration kaltaisten julkaisujen yleistyvan (Pryde & Prichard, 2022). TikTokissa
fitspiration kaltaista sisaltda on alustalla paljon. Fitspiration hakusanalla
haettaessa tulee paljon sisaltoa #fitnessmotivation, #gymmotivation ja
#fitnessinspiration kaltaisten aihetunnisteiden takaa. Tutkimuksen tavoitteena oli
tutkia fitspiration videoita alustalla fitspiration tai fitness aiheisien videoiden
katselun vaikutuksia erityisesti nuorien naisten kehonkuvaan (Pryde & Prichard,
2022). Tutkimuksessa osoitettiin, etta fitspiration TikTok videoiden katselu johti
alentuneeseen mielialaan ja oman kehon vertailun lisaantymiseen (Pryde &
Prichard, 2022). (Martin, Portingale, Fuller-Tsykiewicz & Krug, 2023; Cataldo
ym., 2021).

Yksi kaytetty tutkimus kasittelee sosiaalisen vertailun teorian mukaisia
haitallisien kayttaytymismallien aiheuttamaa sosiaalisen median kayttajien
vastareaktiota. Tietoisuus sosiaalisen median aiheuttamista ulkonakodpaineista
ovat nostaneet paataan viimevuosien aikana. llmio on sosiaalisessa mediassa
paasaantoisesti alle 25-vuotiaiden suosiossa oleva ilmio, jossa kayttaja luo
itselleen toisen yksityisen Instagram kayttajan tai laheiset ystavat -tarinan, jonne
henkilo julkaisee itsestaan aidompaa sisaltda. Kayttajan tai tarinan seuraajiksi
usein hyvaksytaan vain valikoidut ihmiset, joista kayttaja ei ota paineita.
Aidommalla sisallolla tarkoitetaan pienemmalla kynnyksella julkaistavaa sisaltda
elamasta seka harrastuksista. Tutkimustulokset osoittivat, etta henkilot, joilla oli
kaksi kayttajaa Instagramissa, joista toinen on virallisempi ja toinen
vapaampaan ja aidompaan sisaltoon keskittyva, ottivat vahemman kuvia
itsestaan seka tarve kuvien muokkaamiseen tai manipulointiin oli alentunut.
(Balanji, White & Zaitsoff, 2023). Tutkimuksessa sosiaalisen median kerrotaan

aiheuttavan erityisesti nuorilla naisilla negatiivisia ajatuksia omaa kehonkuvaa
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kohtaan. Tutkimuksessa ei olla voitu aukottomasti osoittaa onko yhteys
vaaristyneeseen kehonkuvaan olemassa, jos huomioidaan eri tavat kayttaa
sosiaalista mediaa. Eri tavoilla tarkoitetaan, jos sosiaalisen median sisalto liittyy
ainoastaan esimerkiksi hyvinvointi- ja terveysaiheisiin julkaisuihin verrattuna
esimerkiksi matkusteluun liittyviin julkaisuihin. (Balanji, White & Zaitsoff 2023).
Tutkimus, johon osallistui yhteensa 108 nuorta naisoletettua tutki fitspiration
Instagram kuvien vaikutusta mielialaan, oman kehonkuvan tyytymattomyyteen
seka liikuntakayttaytymiseen. Jo ennen tutkimustuloksien analysointia voitiin
paatella, etta altistuminen fitspiration kuville altistaa lisaantyneeseen
tarpeeseen harrastaa liikuntaa kuin matkusteluaiheisille kuville altistuminen
(Prichard yms. 2020).

Tutkimus, johon osallistui 160 nuorta naista, puolestaan haastoi aiempia
tutkimuksia viittaamalla, etta aiemmat tutkimukset ovat tehty keinotekoisissa
ymparistoissa (ymparisto ja ajankohta on suunniteltu kyselyyn vastaamista
varten, eika ymparisto tai ajankohta ole osa paivittaisia rutiineja) eivatka ole
taysin realistisia. Vaikka tutkimus osoittaa aiempien keinotekoisissa
olosuhteissa tehtyjen tutkimuksien olevan varsin informatiivisia, niin eivat
tutkimukset ole taysin paikkansapitavia tai pysty kuvaamaan ilmididen yleisyytta
tai vaikutuksia itsensa vertailemiseen jokapaivaisessa elamassa. Tutkimus on
toteutettu hyodyntamalla EMA-tutkimusta eli ekologista hetkellista arviointia.
EMA tutkimuksessa osallistujat vastaavat kyselyihin satunnaisina hetkina
useampana paivana. Tutkimus osoittaa, etta sosiaalisen median kautta
toteutettu itsensa vertailu ihmisiin, jotka itseaan vertaileva yksilo kokee itseaan
paremman nakoisiksi, johtaa useasti negatiivisiin ajatuksiin kehonkuvastaan ja
ulkonadstaan seka huonoon mielialaan, verrattuna kasvotusten tapahtuvaan
itsensa vertailuun. Sosiaalisen median kautta tapahtunut itsensa vertaaminen
muihin vaikuttaa huomattavan paljon negatiiviseen mielialaan seka itsensa
vertaamiseen verrattuna mihinkaan muuhun kontekstiin (esim. kasvotusten
oikeassa elamassa tapahtuvat kohtaamiset, perinteisen median kautta tehty
itsensa vertaaminen jne.). (Fardouly, Pinkus & Vartanian, 2016)
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Tutkimus (Wu ym., 2022) johon osallistui 269 naista, osoitti, etta henkilot, jotka
ovat kytkOksissa fitspiration ilmioon julkaisemalla ja katselemalla fitspiration
aiheisia seka terveelliseen ruokavalioon liittyvia julkaisuja, oli toiminnalla
epaedullisia vaikutuksia pakonomaiseen liikunnan maaran lisdamiseen seka
urheilijaihanteen sisaistamiseen. Kuitenkin tilanteissa, joissa henkilo ainoastaan
katselee fitspiration aiheisia tai terveelliseen ruokavalioon liittyvia julkaisuja on
merkittava riski laihdutusihanteen sisaistamiseen ja syomishairididen kaltaiseen
oireiluun (Wu, Harford, Petersen & Prichard, 2022; Ramme, Donovan & Bell,
2016).

3.3 Kirjallisuuskatsauksen pohdinta ja paatelmat

Kirjallisuuskatsauksessa pystyttiin osoittamaan sosiaalisen median vaikuttavan
fithess-aiheisista julkaisuista kiinnostuneisiin enimmakseen negatiivisesti
kehonkuvaan, ruokailu- ja liikkuntatapoihin, mielialaan seka itsensa vertailuun,
vaikkakin myos positiivisia vaikutuksia on havaittu. Fitness-aiheisien julkaisujen
ja ilmididen perimmaisena tarkoituksena on motivoida ihmisia terveellisiin
elamantapoihin. Julkaisuja julkaisevat haluavat nayttaa tavoitteiden
saavuttamisen olevan mahdollista ja tata kautta inspiroida ihmisia samanlaiseen
elamantapamuutokseen. Tutkimukset kuitenkin osoittivat, etta fithess-aiheiset
julkaisut lisaavat sosiaalista vertailua ja tyytymattomyytta omaan kehonkuvaan.
Kuvat ovat usein varsin poseerattuja, eivatka anna taten realistista kuvaa siita
milta kuvien henkilot todellisuudessa, rentona ollessaan nayttavat. Taman on
osoitettu vaaristavan seuraajien kehonkuvaa ja todellisuudentajua siitd milta on
mahdollista nayttaa tai miltd kuuluisi nayttaa. Kun seuraajien oman kehonkuvan
tyytymattomyys lisdantyy kuvia katsoessa, niin tama johtaa mielialan
alenemiseen ja yleiseen tyytymattomyyteen itsestaan, kehostaan seka

suoriutumisestaan.

Sosiaalisen vertailun teoria nousi useasti esille eri tutkimuksissa ja tutkimuksista

voidaankin paatella, etta suurin syy sosiaalisen median aiheuttamille paineille
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on sen helppous sosiaaliselle vertailulle. Ihmiset vertaavat itsedan muihin ja
kokevat sen seurauksena epavarmuutta seka riittamattomyyden ja alemmuuden
tunnetta. Jos sosiaalista mediaa ei olisi tai fithess-aiheisia julkaisuja seuraavat
seuraisivat esimerkiksi elaimiin keskittyvia kayttajia ei sosiaalinen media
aiheuttaisi ulkonakopaineita tai oletuksia siita milta tulisi nayttaa. Fitspiration
ilmié kannustaa tiedostamatta painonpudotukseen ja kurinalaiseen elamaan,
joka puolestaan muuttaa ihmisten ruokailukayttaytymista tarkempaan ja lisaa
pakonomaisen likunnan maaraa. Pakonomainen liikkunta ei yleensa ole
terveyslahtoista, eivatka inmiset tee sita sen vuoksi, etta kokisivat parempaa
oloa, vaan motivoivana tekijana on tietty ulkonako tai halu olla/nayttaa joltakin
muulta. Poikkeuksena ovat kilpaurheilijat, jotka kilpailukaudella ollessaan
likkuvat enemman mukavuusrajojen ulkopuolella, eikd urheilua ja palautumista
pystyta optimoimaan taydelliseksi. Usein fitnessvaikuttajat tai fitspiration
julkaisujen takana olevat henkilot ovat fitnessurheilijoita tai muun lajin
kilpaurheilijoita, joiden ruokailu, lepo ja treenaaminen ovat todella erilaisia
tavallisiin liikkkujiin verrattaessa. Kilpaurheilijoiden elamantapoja ei tulisi seurata
tai ottaa mallia, eritysesti kilpailukauden aikaisia elamantapoja lajista
riippumatta. Kilpaurheilijoilla tai tyOkseen urheilevilla henkildilla Iahtokohdat ja
valmennus ovat taysin erilaisia, seka kilpaurheilijan keho on tottunut
kilpaurheilijan elamantapoihin ja kestaa taten lajikohtaisia muutoksia

likuntamaarissa ja ruokavaliossa.
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4 Kyselytutkimuksen tutkimustulokset

4.1 Kyselytutkimuksen hypoteesit

Kyselytutkimuksen tuloksien oletetaan osoittavan, etta sosiaalinen media
vaikuttaa fitnessurheilijoiden ajatus- ja kaytosmalleihin, niin kehitys-, kilpailu- ja
ylimenokaudella. Kehityskaudella sosiaalisen median vaikutukset oletetaan
nakyvan epavarmuudessa omasta fysiikasta, kehon rasvamassasta seka
julkaisujen julkaisusta. Oletuksena on, etta fitnessurheilijat kokevat
kehityskaudella hieman epavarmuutta ja/tai riittamattomyyden tunnetta siita,
etta ovatko he tarpeeksi hyvia, suoriutuvatko he riittavan hyvin tai onko heidan
fysiikkansa ja/tai kireystaso oletuksien mukainen.

Kilpailukaudella puolestaan uskotaan sosiaalisen median aktiivisuustason
nousevan fitnessurheilijoiden kehon muuttuessa kireammaksi ja taman myota
lihaserottuvuuden paranevan. Kilpailukaudella fithessurheilijoiden oletetaan
olevan itsevarmempia ja ylpeampia kehostaan. Lisaksi kilpailukaudella
uskotaan sosiaalisen vertailun kasvavan ja taman myota epavarmuuden ja
riittdmattomyyden tunteen lisaantyvan. Kilpailukaudella sosiaalisen median
vaikutukset vaihtelevat positiivisien ja negatiivisien vaikutuksien valilla
enemman muihin kausiin verrattuna, silla kilpailukaudella mielen tunnetilojen
skaala on laajempi ja tunnetilojen aaripaat yleisempia. Sosiaalinen vertailu
todennakoisesti nostaa stressitasoja. Ylimenokaudella sosiaalinen media
saattaa aiheuttaa paineita, silla urheilijan kireystaso muuttuu ja urheilijan kehon
rasvamassa nousee normaalille tasolle. Pitkaan dieetilla ollessaan urheilija
tottuu rasvattomaan kuntoon ja normaaliin rasvamassaan palatessaan voi se
aiheuttaa haasteita mielelle. Taman vuoksi paivitykset sosiaaliseen mediaan
vahenevat mita pidemmalle ylimenokautta mennaan. Lisaksi kaikilla kausilla
oletetaan fitnessurheilijoiden kokevan paineita julkaisujen julkaisemisesta ja
siitd mitd muut ajattelevat heidan fysiikastaan tai kireystasostaan. Sosiaalisen
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median keskustelujen oletetaan vaikuttavan fitnessurheilijoiden sosiaalisen

median kayttaytymiseen ja sosiaalisen median aktiivisuustasoon.
4.2 Kyselytutkimuksen tulokset

Kyselytutkimukseen vastasi 358 henkilda, joista suurin osa ovat
fitnessurheilijoita, Kyselytutkimukseen vastanneista naisia oli 89,4 % (320) ja
miehia oli 10,6 % (36), sekd muun sukupuolisia/ei halunnut vastata 0,6 % (2).
Kyselytutkimusta ei suunnattu yksinomaan tietylle ikaryhmalle, vaan
kohderyhmana toimi fitnessurheilijat ja lajin parissa toimivat henkilot seka lajin
ulkopuoliset henkilot. Kyselyyn vastanneista 1,4 % (5) olivat 17-vuotiaita tai
nuorempia, 35,8 % (128) olivat 18-23-vuotiaita, 44,7 % (160) 24-30-vuotiaita,
10,6 % (38) 31-37-vuotiaita, 5 % (18) 38—44-vuotiaita, 2,2 % (8) 45-51-
vuotiaita ja 52-vuotiaita tai yli oli 0,3 % (1).

K2 lka

17 tai nuorempi I 1.40%

16 _ A6:75%

24-30 v 44.69%
31-3 10.61%
38-44 5.03%
45-51 I 2.23%
52t hemp 0.28

Kuva 1. K2 Minka ikainen olet? (Aalto T. & Rissanen J., kyselytutkimus 2024)
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Fitnessurheilijat, valmentajat, tuomarit ja lajin parissa toimivat henkilot

Fitnessurheilijoita, valmentajia tai lajin parissa toimivia henkildita oli vastaajista
55,6 % (199). Naista vastaajista 94,9 % olivat fitnessurheilijoita (185), 3,6 %
fitnessurheilijoita seka valmentajia (7), 1 % valmentajia (2) seka 0,5 %

tuomareita.

K6 Kuinka kauan olet harrastanut fithessurheilua tai toiminut muussa roolissa fithessurheilun
parissa?

54.87%

\
~
=
S
Y

23.08%

1vuoden tai
vihemman

8-10 vuotta 5.13%

5-7 vuotta

11 vuottatai
- 1.54%
enemman

Kuva 2. K6 Kuinka kauan olet harrastanut fitnessurheilua tai toiminut Iajin
parissa? (Aalto T. & Rissanen J., kyselytutkimus 2024)

54,9 % fitnessurheilijoista, valmentajista ja tuomareista ovat harrastaneet
fitnessurheilua tai toimineet fithnessurheilun parissa 2—4 vuotta, 23,1 % (45) 5-7
vuotta, 15,4 % 1 vuoden tai vahemman, 5,1 % 8-10 vuotta ja 1,55 % 11 vuotta
tai enemman. Fitnessurheilijoista, tuomareista tai valmentajista 53,9 % ovat
kilpailleet fitnessurheilussa, 45,6 % eivat ole viela kilpailleet fitnessurheilussa ja
0,5 % eivat ole kilpailleet, mutta toimivat valmentajana tai tuomarina lajin

parissa.
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K9 Mitka asiat herattivat kiinnostuksesi fitnessurheiluun?

Kuntosaliharjoi o
ttelu [97/85%)

Sosiaal
osiaalinen _ 37.63%
media
Vstiv tai
stfng F,a! 33.87%
Lahipiiri

Suomen
0,
fitnessurhei... 8.60%

Muu (tdsmennd) 7.53%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Kuva 3. K9 Mitka asiat herattivat kiinnostuksesi fitnessurheiluun? (Aalto T. &

Rissanen J., kyselytutkimus 2024)

"Mitka asiat herattivat kiinnostuksesi fitnessurheiluun?” kysymyksella pyrittiin
tutkimaan tekijoita, jotka ovat vaikuttaneet kiinnostuksen heraamiseen
fitnessurheiluun. Vastausvaihtoehdot olivat monivalintoja. Osa kysymykseen
vastanneista valitsivat useamman kuin yhden vastausvaihtoehdon ja lisaksi
vastaajilla oli mahdollisuus vastata "muu” kenttaan, seka tasmentaa
vastaustaan. Kiinnostus fitnessurheiluun on herannyt 97,9 %:lla (182)
kuntosaliharjoittelun myota, 37,6 %:lla (70) sosiaalisen median kautta, 33,9
%:lla (63) ystavan tai lahipiirin kautta, 8 %:lla (16) Suomen fitnessurheilu ry:n
innoittamana ja 7,5 %:lla (14) kiinnostus fitnessurheiluun on herannyt
valmentajan, tavoitteellisen treenaamisen, lajin estetiikan, seka aikaisemman

kilpaurheilutaustan takia.
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K10 Ennen fitnessurheilun aloittamista/fitnessurheilun parissa toimimista: Mita kautta
sait/etsit lisatietoa lajista?

Muu (tdamenni) 9.19%

Kuva 4. K10 Ennen fitnessurheilun aloittamista/fitnessurheilun parissa
toimimista: Mita kautta sait/etsit lisatietoa lajista? (Aalto T. & Rissanen J.,
kyselytutkimus 2024)

K11 Ennen lajin aloittamista seurasitko sosiaalisessa mediassa fithessurheilun parissa
toimivaa henkilda tai urheilijaa?

o _ e
Ei . 12.37%
En osaasanoal 4.30%

0% 10% 20% 30% 40%  50%  60% 70%  80% 90% 100%

Kuva 5.K11 Ennen lajin aloittamista seurasitko sosiaalisessa mediassa
fitnessurheilun parissa toimivaa henkil6a tai urheilijaa? (Aalto T. & Rissanen J.,
kyselytutkimus 2024)

83,3 % (155) fitnessurheilijoista ja fitnessurheiluyhteisosta ovat seuranneet
ennen lajin aloittamista sosiaalisessa mediassa fithessurheilun parissa toimivaa

henkil6a tai fitnessurheilijaa. Vastanneet ovat etsineet tietoa fitnessurheilusta
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ennen lajin aloittamista sosiaalisesta mediasta 77,3 % (143), ystavan tai
[ahipiirin kautta 44,3 % (82), Suomen fitnessurheilu Ry verkkosivuilta 34,6 %
(64), kirjallisuudesta 7 % (13) ja 9,2 % (17) valmentajalta, lehdista, televisiosta

ja blogeista.

Kyselytutkimus osoitti, etta 80,6 % vastaajista (150) nakevat sosiaalisen median
vaikuttaneen positiivisesti fitnessurheilun aloittamiseen. Kyselytutkimuksen
vastaajista 7 % (13) eivat nahneet sosiaalisella medialla olleen positiivista

vaikutusta lajin aloittamiseen ja 12,4 % (23) eivat osanneet vastata.

K14 Missa sosiaalisen median kanavissa seuraat fithessurheilua tai fithess-aiheisia kayttajia,
keskusteluita tai tutkimuksia?

100:00%

Instagram

Jodel 23.12%

TikTok 48.92%
Snapchat 24.19%
Facebook 19.89%

X

YOUtUbe _ 56‘45%

Muu (tdsmennd) 1.08%

Kuva 6. K14. Missa sosiaalisen median kanavissa seuraat fitnessurheilua tai
fithess-aiheisia kayttajia, keskusteluita tai tutkimuksia? (Aalto T. & Rissanen J.,
kyselytutkimus 2024)

Fitnessurheilijoiden keskuudessa sosiaalisen median kanavia fitnessurheilun,
fitness-aiheisien kayttajien, keskustelujen ja tutkimuksien seuraamiseen
kaytetaan Instagramia 100 % (186), YouTubea 54,45 % (105), TikTokia 48,92 %
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(91), Jodelia 23,12 % (43), Snapchatia 24,19 % (45) ja Facebookia 19,89 %
(37.)

Kyselytutkimukseen vastanneista fithessurheilijoista 61,2 % (112) kayttavat
sosiaalista mediaa 1-3 tuntia paivassa, 27,32 % (50) 4—6 tuntia paivassa, 7,1 %
(13) 6 tuntia tai enemman paivassa, 3,28 % (6) 0—1 tuntia paivassaja 1,1 % (2)

viikoittain tai harvemmin.

K16 Kuinka usein teet julkaisuja johonkin sosiaalisen median kanavista? (tarinat, reels,
TikTok videot, kuvajulkaisut, threads jne.)

Kuva 7. K16. Kuinka usein teet julkaisuja johonkin sosiaalisen median
kanavista? (tarinat, reels, TikTok videot, kuvajulkaisuja, Threads jne.) (Aalto T. &

Rissanen J., kyselytutkimus 2024)

Tutkimukseen vastanneista fitnessurheilijoista 0,6 % (1) tekevat sosiaalisen
median julkaisuja paivittain 5 julkaisua tai enemman, 9,3 % (17) 1-5 julkaisua
paivassa, 7,1 % (13) 6 julkaisua tai enemman viikossa, 11,5 % (21) 4-6
julkaisua viikossa, 23 % (42) 1-3 julkaisua viikossa, 22,4 % (41) muutamia
julkaisuja kuukaudessa, 11,5 % (21) kuukausittain ja 14,8 % (27) harvemmin

kuin kuukausittain.
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K17 Mihin aiheeseen julkaisusi paasaantoisesti liittyvat? (tarinat, reelsit, TikTok videot,
kuvapostaukset jne.)

Kuva 8. K17 Mihin aiheeseen julkaisusi paasaantoisesti liittyvat? (tarinat, reels,
TikTok, kuvapostaukset jne.) (Aalto T. & Rissanen J., kyselytutkimus 2024)

Fitnessurheilijoiden julkaisut liittyvat 69,8 %:lla (127) paivittaiseen arkielamaan,
65,9 %:lla (120) satunnaisesti kaikkiin elaman osa-alueisiin tai asioihin, jotka
vastaaja kokee silla hetkella tarkeiksi, 62,6 %:lla (114) fithessurheiluun, 50,6
%:lla (92) terveyteen ja hyvinvointiin, 13,7 %:lla (25) yhteistoihin, 9,3 %:lla (17)
tyohon, 7,1 %:lla (13) omien palveluiden mainostamiseen, 6,6 %:lla (12) tiedon
jakamiseen ja 1,7 %:lla (3) muihin aiheisiin.

Kyselytutkimukseen vastanneista fithessurheilijoista 74,2 % (135) ovat
havainneet kilpailukaudella sosiaalisen median aktiivisuustason nousevan, kun
taas 12,6 % (23) eivat ole huomanneet eroja kilpailu- ja kehityskauden
sosiaalisen median kaytossa ja 13,2 % (24) eivat osanneet sanoa.

Kysymys 19 "Jos koet sosiaalisen median aktiivisuustasosi/valmennettavan
sosiaalisen median aktiivisuustason nousevan kilpailukaudella: Mista koet

sosiaalisen median aktiivisuustason nousun johtuvan?” oli vapaamuotoinen ja
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kysymyksella haluttiin selvittaa fitnessurheilijoiden ajatuksia ja syita siihen miksi
sosiaalisen median kayton aktiivisuustaso nousee kilpailukaudella.
Vastauksissa nousi esille dieetin ja kunnon edistymisen ihannointi seka nopeus
verrattuna esimerkiksi kehityskauden aikaiseen lihasmassan kasvuun, ylpeys
itsestaan seka tehdysta tyosta, kilpailukauden ja kunnon etenemisen
dokumentointi sekd oman henkilokohtaisen sosiaalisen median paivakirjan
pitaminen. Useat kokivat myos seuraajien olevan kiinnostuneempia ja
aktiivisempia, kun sosiaalisen median sisalto koostuu kilpailuihin valmistavasta
dieetista seka kilpailukaudesta ja sen tuovan myos enemman seuraajia ja
nakyvyytta. Osa vastaajista kertoivat myos kokevansa epavarmuutta ja
yksinaisyytta kilpailukaudella, joka on johtanut tarpeeseen olla aktiivisempi
sosiaalisessa mediassa. Fitnessurheilijat kokevat elaman olevan
sisaltorikkaampaa ja mielenkiintoisempaa kilpailukaudella ja nékevat sen
asiana, joka kiinnostaa muita. Myos oman kunnon edistyminen ja sen vertailu
kilpailukaudella muihin fitnessurheilijoihin oli yksi sosiaalisen median

aktiivisuutta lisaava tekija.

K20 Onko sosiaalinen media joskus luonut paineita siitéa, miten naet oman fysiikkasi? /
Oletko huomannut sosiaalisen median luovan paineita siihen miten muu
urheilija/valmennettava nakee oman fysiikkansa?
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Kuva 9.K20 Onko sosiaalinen media joskus luonut paineita siita, miten naet
oman fysiikkasi? / Oletko huomannut sosiaalisen median luovan paineita siihen,
miten muu urheilija/valmennettava nakee oman fysiikkansa? (Aalto T. &

Rissanen J., kyselytutkimus 2024)

Kyselytutkimuksessa selvitettiin, onko sosiaalinen media luonut paineita
fitnessurheilijoille fysiikastaan. Kysymykseen vastasi 59,8 % (101) " Kylla,
sosiaalinen media on luonut minulle ulkonakopaineita/epavarmuutta
fysiikastani”, 55,6 % (94) "Kylla, sosiaalinen media on luonut minulle
ulkonakopaineita/epavarmuutta fysiikastani ja olen havainnut sen aiheuttavan
paineita myos toiselle urheilijalle”, 10,7 % (18) "Sosiaalinen media ei ole
aiheuttanut minulle ulkonakdpaineita/epavarmuutta fysiikastani, mutta olen
havainnut sosiaalisen median aiheuttavan paineita toiselle urheilijalle”, 3,5 % (6)
"Ei, sosiaalinen media ei ole aiheuttanut minulle ulkonakdpaineita/epavarmuutta
fysiikastani, enka ole havainnut sen aiheuttavan paineita toiselle urheilijalle.” ja
4,1 % (7) ovat jattaneet vapaan kommentin ja kertoneet sosiaalisen median
luovan enemman paineita omasta fysiikastaan erityisesti kilpailukaudella,
tarvetta itsensa vertailemiseen seka keho- ja painonmuutoksien kasittelyyn.

83,6 % vastaajista (138) kokevat riittamattomyyden, epavarmuuden tai
huonommuuden tunnetta fysiikastaan muiden fitnessurheilijoiden sosiaalisen
median sisallon takia, kun taas 9 % (15) eivat kokeneet muiden
fitnessurheilijoiden sisallon aiheuttavan riittamattomyyden, epavarmuuden tai
huonommuuden tunnetta. Vastaajista 6,6 % (11) eivat osanneet vastata

kysymykseen.

Vastaajista 65,7 % (111) ovat ottaneet paineita omasta tekemisesta tai fysiikasta
seuratessaan menestynytta fithessurheilijaa sosiaalisessa mediassa, 22,5 %
(38) kokevat paineita ajoittain ja 8,9 % (15) eivat ole ottaneet paineita

menestyneista urheilijoista.

Kyselytutkimukseen vastanneista fithessurheilijoista 73,4 % (125) kokevat

sosiaalisen median vaikuttavan heidan mielenterveyteensa, kayttaytymiseen ja
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ajattelutapaan positiivisesti seka negatiivisesti,10,65 % (18) vain positiivisesti,
4,7 % (8) vain negatiivisesti ja 11,2 % (22) eivat koe sosiaalisen median
vaikuttavan tai eivat osanneet sanoa.

K25 Oletko koskaan jattanyt sosiaalisen median julkaisua/tarinan julkaisua tekematta, koska
olet kokenut epavarmuutta fysiikastasi?
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Kuva 10. K25 Oletko koskaan jattanyt sosiaalisen median julkaisua/tarinan
julkaisua tekematta, koska olet kokenut epavarmuutta fysiikastasi? (Aalto T. &
Rissanen J., kyselytutkimus 2024)

Kysymyksen (kuva 10) tarkoituksena oli selvittda, kokevatko fitnessurheilijat
paineita sosiaalisen median julkaisujen julkaisemiseen ja mista asioista
fithessurheilijat kokevat paineita. Tutkimuskyselyyn vastanneista
fitnessurheilijoista tai lajin parissa toimivista vastaajista 81,5 % ovat joskus
jattaneet sosiaalisen median julkaisun julkaisematta epavarmuuden
seurauksena. Vastanneista 58,1 % (97) ovat jattaneet julkaisun julkaisematta,
koska ovat kokeneet, etteivat ole tarpeeksi kireita, 55,7 % (93) ovat jattaneet
julkaisun julkaisematta, koska ovat kokeneet, etteivat ole tarpeeksi lihaksikkaita,
43,1 % (71) ovat jattaneet julkaisun julkaisematta muista

epavarmuudesta/riittamattomyydesta johtuneista syista, 39,5 % (66) ovat
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jattaneet julkaisun julkaisematta, koska ovat kokeneet olevansa liian suuria
(rasvaprosentin osalta) ja 35,9 % (60) ovat jattaneet julkaisun julkaisematta,
koska ovat kokeneet olevansa liian pienia (lihaksettomia tai rasvattomia) ja 35,3
(59) % ovat jattaneet julkaisun julkaisematta, koska muiden mielipiteet kunnosta
ovat tuntuneet ahdistavalta. 21 % (35) vastanneista ovat joskus jattaneet
julkaisun julkaisematta epavarmuuden/riittamattomyyden tunteen seurauksena,
mutta eivat nykyisin ota paineita sosiaalisesta mediasta tai muiden mielipiteista,
11,4 % (19) vastanneista eivat ole koskaan jattaneet julkaisua julkaisematta
epavarmuuden seurauksena, 7,2 % (12) eivat ole jattaneet julkaisua
julkaisematta epavarmuuden seurauksena, mutta ovat harkinneet jattaa
julkaisun julkaisematta epavarmuuden seurauksena ja 1,8 % (3) vastanneista

eivat ole koskaan julkaisseet kuvia fysiikastaan.

Tutkimuskyselyyn vastanneista fithessurheilijoista 73,3 % (121) ovat jattaneet
sosiaalisen median julkaisun tekematta, koska ovat pelanneet mita muut
ajattelevat sen hetkisesta kunnosta/fysiikasta ja 26,7 % (44) eivat ole ottaneet

paineita siita mitd muut ajattelevat kunnosta/fysiikasta.

27,9 % (46) ovat jattaneet julkaisun tekematta hapean tai sosiaalisen median
aiheuttamien paineiden vuoksi alkoholiin, epaterveelliseksi maaritettyyn
ruokaan, fithessurheiluun liittyviin elamantapoihin, treenaamattomuuteen tai
heikentyneeseen mielenterveyteen liittyvista syista, 17,6 % (29) ovat jattaneet
julkaisun julkaisematta hapean tai sosiaalisen median aiheuttamien paineiden
vuoksi alkoholiin, epaterveelliseksi maaritettyyn ruokaan, fithessurheiluun
liittyviin elamantapoihin, treenaamattomuuteen tai heikentyneeseen
mielenterveyteen liittyvista syista, mutta eivat enaa ota paineita sosiaalisesta
mediasta, 21,2 % (35) eivat ole jattaneet julkaisua tekematta ylla mainittujen
aiheiden takia, mutta ovat harkinneet jattaa julkaisun julkaisematta ja 32,7 %
(54) eivat olleet jattaneet julkaisua julkaisematta ylla mainituista aiheista.
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K28 Mista aiheista olet jattanyt somejulkaisun tekematta tai kokenut paineita somejulkaisun
julkaisemisesta?
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Kuva 11. K28 Mista aiheista olet jattanyt somejulkaisun tekematta tai kokenut
paineita somejulkaisun julkaisemisesta? (Aalto T. & Rissanen J., kyselytutkimus
2024)

Fitnessurheilijat ovat jattaneet sosiaalisen median julkaisun tekematta tai
kokeneet paineita seuraavista aiheista; alkoholista ja juhlimisesta 55 % (60),
epaterveelliseksi maaritellysta ruoasta 49,5 % (54), ruokavalion noudattamatta
jattamisesta 37,6 % (41), psyykkisesta kuormituksesta 35,8 % (39),
heikentyneesta mielenterveydesta 33,9 % (37), henkisesta kuormituksesta
johtuvasta treenaamattomuudesta ja/tai ruokavalion noudattamattomuudesta
33,9 % (37) ja treenin valiin jattamisesta 19,3 % (21). Lisaksi vastaajat nostivat
esille, etta ovat jattaneet julkaisun julkaisematta fitnessurheilusta, koska
monella on lajista negatiivinen kasitys, painonnoususta tai -laskusta seka
omista julkaisuista, koska on kokenut, etteivat ne ole tarpeeksi huoliteltuja tai

suunniteltuja.

Kyselyyn vastanneista fithessurheilijoista tai lajin parissa toimivista 71 % (116)
kokevat etteivat fitnessurheilijat julkaise paasaantoisesti aitoja ja realistisia
julkaisuja, eivatka taten anna realistista kuvaa fitnessurheilusta. Vain 8,4 % (14)
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kokivat fitnessurheilijoiden antavan realistisen ja aidon kuvan fitnessurheilijoista

ja 21 % (35) eivat osanneet sanoa.

Fitnessurheilijoista ja lajin parissa toimivista 78,4 % (131) nakevat, etta
sosiaalisen median aiheuttamat paineet olisivat pienemmat, jos fithessurheilijat
ja sosiaalisen median vaikuttajat julkaisisivat aidompaa sisaltda, vaikka samaan
aikaan 40,7 % (68) koki aidomman sisallon herattavan ihnmisissa enemman
negatiivisia keskusteluita. 6 % vastaajista eivat nae, etta sosiaalisen median

sisallon aitous tai lapinakyvyys vaikuttaa sosiaalisen median paineisiin ja 15,6
% eivat osanneet sanoa.

K32 Koetko, etta urheilussa kiellettyja aineita kayttavat fitnessurheilijat tai fithessvaikuttajat
antavat sosiaalisessa mediassa eparealistisen kuvan fitnessurheilusta tai tavoitteellisesta
kuntosaliharjoittelusta?

o _ i

Kuva 12. K32 Koetko, etta urheilussa kiellettyja aineita kayttavat fitnessurheilijat
ja fitnessvaikuttajat antavat sosiaalisessa mediassa eparealistisen kuvan
fitnessurheilusta tai tavoitteellisesta kuntosaliharjoittelusta? (Aalto T. &
Rissanen J., kyselytutkimus 2024)

Kysymyksen 32 tarkoituksena oli selvittaa, miten fitnessurheilijat nakevat
sosiaalisen median ja urheilussa kiellettyjen aineiden kayton, vaikuttaako
kiellettyjen aineiden kaytto sosiaalisen median luomiin ulkonakdpaineisiin,

kuvaan fitnessurheilusta tai odotuksiin kehityksesta. Kyselyyn vastanneista
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fitnessurheilijoista tai lajin parissa toimivista 72,5 % (121) kokevat, etta
urheilussa kiellettyja aineita kayttavat fitnessurheilijat tai fitnessvaikuttajat
antavat sosiaalisessa mediassa eparealistisen kuvan fitnessurheilusta tai
tavoitteellisesta kuntosaliharjoittelusta, 10,2 % (17) eivat koe kiellettyja aineita
kayttavien fitnessurheilijoiden tai fithessvaikuttajien antavan eparealistista
kuvaa fitnessurheilusta tai tavoitteellisesta kuntosaliharjoittelusta sosiaalisessa
mediassa ja 12,6 % (21) eivat osanneet sanoa. Kokemukseen vaikuttaa
fitnessurheilijoiden ja fitnessvaikuttajien avoimuus ja rehellisyys sosiaalisessa
mediassa kiellettyjen aineiden kaytosta. 81,3 % (135) kokevat urheilussa
kiellettyja aineita kayttavat fitnessurheilijat tai fithessvaikuttajat asettavan
eparealistisia odotuksia siita kuinka kireaksi voi luonnollisilla menetelmilla
paasta, kuinka nopeasti fysiikkaa voi kehittaa tai milta fitnessurheilijan kuuluisi
nayttaa, 7 % (12) eivat kokeneet asialla olevan vaikutusta ja 10,8 % (18) eivat

osanneet sanoa.

K34 Oletko tdrmannyt negatiivisiin keskusteluihin itsestasi/toisesta fithessurheilun parissa
toimivasta henkilosta sosiaalisessa mediassa?
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Kuva 13. K34 Oletko tormannyt negatiivisiin keskusteluihin itsestasi/toisesta
fitnessurheilun parissa toimivasta henkilosta sosiaalisessa mediassa? (Aalto T.
& Rissanen J., kyselytutkimus 2024)
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Fitnessurheilijoista 78,5 % (128) ovat tormanneet sosiaalisessa mediassa
negatiivisiin keskusteluihin itsestaan tai toisesta fithessurheilun parissa
toimivasta henkilosta (kuva 13), 19 % (31) eivat ole tormanneet negatiivisiin
keskusteluihin ja 1,2 % eivat osanneet sanoa. Fitnessurheilijoista ja lajin parissa
toimivista 92,6 % (152) eivat ole aloittaneet keskusteluita muista
fitnessurheilijoista ja 7,3 % (12) kertoivat aloittaneensa keskustelun.
Vastanneista 36 % (59) kertoivat kommentoineensa keskusteluita sosiaalisessa
mediassa liittyen itseensa tai toiseen fitnessurheilijaan ja 64 % (105) eivat ole
kommentoineet keskusteluita itsestaan tai toisesta fithessurheilijasta

sosiaalisessa mediassa.

K37 Ovatko kommenttisi olleet paasaantoisesti positiivis- tai negatiivissavytteisia tai
neutraaleja?

i B
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Kuva 14. K37 Ovatko kommenttisi olleet paasaantdisesti positiivis- tai
negatiivissavytteisia tai neutraaleja? (Aalto T. & Rissanen J., kyselytutkimus
2024)

Vastanneista 57,6 %:lla (87) kommentit ovat olleet positiivisia, 17,2 %:lla (26)
kommentit ovat olleet seka positiivisia, neutraaleja etta negatiivisia, 11,9 %:lla
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(18) kommentit ovat olleet neutraaleja ja 11 % (17) eivat ole kommentoineet
keskusteluja.

Vastanneista 26,1 % (42) kokevat luettujen keskustelujen vaikuttavan
positiivisesti siihen, miten fitnessurheilu nayttaytyy itselleen/muille, 29,8 % (48)
vastaajista kokevat keskustelujen vaikuttavan negatiivisesti siihen, miten
fitnessurheilu nayttaytyy itselleen/muille, 41,6 % (67) eivat osanneet sanoa ja
2,5 % (4) kertoivat, etta se riippuu keskustelusta, osa keskusteluista vaikuttaa
positiivisesti ja osa negatiivisesti siihen, miten fitnessurheilu nayttaytyy

itselleen/muille.

K42 Minkalaisia tunteita/tuntemuksia sinusta aloitettu keskustelu on sinussa herattanyt?
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Kuva 15. K42 Minkalaisia tunteita/tuntemuksia sinusta aloitettu keskustelu on
sinussa herattanyt? (Aalto T. & Rissanen J., kyselytutkimus 2024)

Kyselyyn vastanneista fitnessurheilijoista 54,3 % (88) kertoivat itsestaan
aloitetuiden jaaneen mieleen, joista 25,1 % (41) kokivat keskusteluiden
aiheuttavan negatiivisia tunteita, 13,5 % (22) kokivat keskusteluiden aiheuttavan
positiivisia tunteita ja 15,4 % (25) kokivat keskusteluiden jaaneen mieleen,
mutta eivat ole herattaneet sen suurempia tunteita. 37 % (60) eivat kokeneet
keskusteluiden jaavan mieleen tai herattavan tunteita ja 18,5 % (30) eivat

Turun AMK:n opinnaytety0 | Tiia Aalto, Jessica Rissanen 48



osanneet sanoa. Fitnessurheilijat, joista oli aloitettu keskustelu 42,86 % (15)
kokivat keskusteluiden herattavan epavarmuuden tunteen itsestaan tai
ulkonadstaan, 34,29 % (12) kokivat etteivat halua jakaa tulevaisuudessa
asioistaan avoimesti sosiaalisessa mediassa, 28,57 % (10) kokivat
surullisuuden tunnetta, 25,1 % (9) kokivat positiivisia tuntemuksia ja 25,1 % (9)

eivat kokeneet keskusteluiden herattavan mitaan tunteita. (kuva 13).

K43 Oletko joskus tarkoituksellisesti kaynyt katsomassa kilpakumppaneiden sosiaalisen
median tileja kilpailukauden aikana? / Tiedatkd valmennettavasi tarkoituksellisesti kdyneen
katsomassa kilpakumppaneiden sosiaalisen median tileja kilpailukauden aikana?

ynyt...
Kyllg, tiedd
yllg, tie an. 6.54%
valmennettav...
EI..EH ole . 7.84%
kaynyt...
En halua kertoa

En 0saa sanoa 8.50%
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Kuva 16. K43 Oletko joskus tarkoituksellisesti kaynyt katsomassa
kilpakumppaneiden sosiaalisen median tileja kilpailukauden aikana? / Tiedatko
valmennettavasi tarkoituksellisesti kdyneen katsomassa kilpakumppaneiden
sosiaalisen median tileja kilpailukauden aikana? (Aalto T. & Rissanen J.,
kyselytutkimus 2024)

Kyselyyn vastanneista 83,66 % (128) kertoivat kayneensa kilpailukaudella
tarkoituksellisesti katsomassa kilpakumppaneiden sosiaalisen median tileja tai
tiesivat valmennettavan kayneen katsomassa kilpakumppaneiden sosiaalisen
median tileja kilpailukauden aikana, 7,84 % (12) eivat ole kdyneet katsomassa
kilpakumppaneiden sosiaalisen median tileja ja 8,5 % (13) eivat osanneet

sanoa.
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K44 Oletko joskus verrannut kilpailukauden aikana fysiikkaasi tai kuntoasi kilpakumppaneihin
sosiaalisen median julkaisujen kautta? / Tiedatko, ettéa joku valmennettavasi on verrannut
kilpailukauden aikaista fysiikkaa tai sen hetkistad kuntoaan kilpakumppaniin sosiaalisen
median julkaisujen kautta?

e, _ o2
verrannut...
K;rlla.twed?vx. I 3.90%
ettd..
Ei, L
benote - 9.09%
verrannut...
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Kuva 17. K44 Oletko joskus verrannut kilpailukauden aikana fysiikkaasi tai
kuntoasi kilpakumppaneihin sosiaalisen median julkaisujen kautta? / Tiedatko,
etta joku valmennettavasi on verrannut kilpailukauden aikaista fysiikkaa tai sen
hetkista kuntoaan kilpakumppaniin sosiaalisen median julkaisujen kautta?
(Aalto T. & Rissanen J., kyselytutkimus 2024)

83,12 % (128) ovat verranneet itseaan tai tietavat valmennettavansa
verranneen itseaan ja fysiikkaansa kilpakumppaneihin sosiaalisen median
julkaisujen kautta. 9,09 % (14) eivat ole verranneet itseaan tai fysiikkaansa
kilpakumppaneihin sosiaalisen median julkaisujen kautta tai tietavat, etta
valmennettavat eivat ole verranneet itseaan kilpakumppaneihin sosiaalisen
median julkaisujen kautta, 1,3 % (2) eivat tieda ovatko valmennettavat

verranneet itsedan kilpakumppaneihin ja 8,44 % eivat osanneet sanoa.
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K45 Onko sosiaalinen median julkaisut luoneet sinulle/valmennettavalle paineita kunnosta,

tulevasta kilpailusuorituksesta tai sijoituksesta?
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Kuva.18. K45 Onko sosiaalisen median julkaisut luoneet
sinulle/valmennettavalle paineita kunnosta, tulevasta kilpailusuorituksesta tai
sijoituksesta? (Aalto T. & Rissanen J., kyselytutkimus 2024)

77,9 % (120) kertovat sosiaalisen median luoneen paineita itselleen tai
valmennettavalle kunnosta, tulevasta kilpailukaudesta ja sijoituksesta, 14,3 %
(22) eivat kokeneet sosiaalisen median luovan paineita itselleen tai

valmennettaville ja 1,3 % (2) eivat halunneet kertoa.
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K46 Oletko kokenut Kilpailukauden jalkeen hapeaa sijoituksestasi, kunnostasi tai
suorituksestasi, jonka seurauksena olet jattanyt sosiaalisen median julkaisuja/tarinoita
tekematta?/ Tiedatkd, ettd onko joku valmennettavasi kokenut kilpailukauden jalkeen hapeaa
sijoituksesta, kunnosta tai suorituksesta, jonka seurauksena valmennettava on jattanyt
sosiaalisen median julkaisuja/tarinoita tekematta?

Kylla 39.74%

m

3113%

En osaa sanoa 23.18%

Muu (tdsmennad) 5.30%

En halua kertoa| 0.66%
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Kuva. 19. K46 Oletko kokenut kilpailukauden jalkeen hapeaa sijoituksestasi,
kunnostasi tai suorituksestasi, jonka seurauksena olet jattanyt sosiaalisen
median julkaisuja/tarinoita tekematta? / Tiedatko, ettd onko joku
valmennettavasi kokenut kilpailukauden jalkeen hapeaa sijoituksesta, kunnosta
tai suorituksesta, jonka seurauksena valmennettava on jattanyt sosiaalisen
median julkaisuja/tarinoita tekematta? (Aalto T. & Rissanen J., kyselytutkimus
2024)

39,7 % (60) fitnessurheilijoista ovat kokeneet hapeaa liittyen omaan
kilpailusuoritukseen, kilpailukuntoon tai sijoitukseen ja jattanyt taman takia
sosiaalisen median julkaisun tekematta, 31,3 % (47) eivat ole kokeneet hapeaa

ja 23,2 % eivat osanneet sanoa tai eivat ole viela kilpailleet.
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K51 Oletko kokenut pettaneesi itsesi tai muut, kun olet paattanyt keskeyttaa kilpailukauden?
/ Onko joku valmennettavasi kokenut pettédneensa itsensa tai muut, kun on paattanyt
keskeyttaa kilpailukauden?

v _ T

En halua kertoa

Muu (tdsmennad) 9.38%
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Kuva 20. K51 Oletko kokenut pettaneesi itsesi tai muut, kun olet paattanyt
keskeyttaa kilpailukauden? / Onko joku valmennettavasi kokenut pettaneensa
itsensa tai muut, kun on paattanyt keskeyttaa kilpailukauden? (Aalto T. &
Rissanen J., kyselytutkimus 2024)

65,6 % (21) kilpailukauden keskeyttaneista fitnessurheilijoista ovat kokeneet
pettaneensa itsensa tai muut seka riittamattomyyden, epaonnistumisen ja
heikkouden tunnetta ja 25 % (8) ovat suhtautuneet kilpailukauden

keskeyttamiseen neutraalisti.

Tutkimuskyselyn mukaan useat fitnessurheilijat ovat pelanneet joutuvansa
negatiivisen arvostelun kohteeksi, jos kertovat sosiaalisessa mediassa
kilpailukauden keskeyttamisesta. Useat kokivat vahvaa epaonnistumisen ja
riittdmattomyyden tunnetta ja pelkoa, etteivat ulkopuoliset ymmarra
kilpailukauden keskeyttamisen liittyvia henkilokohtaisia syita.

Kyselyyn vastanneista fithessurheilijoista 48 % (74) kertoivat etteivat ole aina
olleet tyytyvaisia omaan valmennussuhteeseensa ja 47 % (73) kertoivat

olleensa aina tyytyvaisia omaan valmennussuhteeseen.
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Toimimattoman fitnessurheilijan ja valmentajan valmennussuhteen takia 55,6 %
(45) fitnessurheilijoista ovat kokeneet tarpeen verrata itsedan muihin
fithessurheilijoihin, etsia vinkkeja/ohjeita kisakaudelle muualta, seka vertailla ja
kyseenalaistaa saatuja ohjeita sosiaalisessa mediassa. 35,8 % (29) eivat ole
kokeneet toimimattoman urheilijan ja valmentajan yhteistyon lisanneen tarvetta

vertailla itseaan tai saatuja ohjeitaan muihin ja 4,9 % (4) eivat osanneet sanoa.

K53 Koetko fitnessurheilun ja fitnessurheiluyhteisén olevan pinnalllinen tai tuomitseva?

Kylld
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En 0saa sanoa 3.87%

14.19%
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Kuva 21. K53 Koetko fitnessurheilun ja fithessurheiluyhteison olevan pinnallinen

tai tuomitseva? (Aalto T. & Rissanen J., kyselytutkimus 2024)

66,45 % (103) kyselyyn vastanneista fitnessurheilijoista kokevat
fithessurheiluyhteison osittain pinnalliseksi ja tuomitsevaksi, 14,2 % (22)
kokevat fitnessurheiluyhteison pinnalliseksi ja tuomitsevaksi ja 14,8 % (23) eivat
koe fitnessurheiluyhteis6a pinnalliseksi tai tuomitsevaksi ja 3,8 % (6) eivat

osanneet sanoa.

47,7 % (74) fitnessurheilijoista kokevat odotuksia ja/tai paineita omassa
tiimissaan siita, miten nayttaytyvat ja suoriutuvat, 40,7 % (63) eivat koe
tiimissaan odotuksia ja/tai paineita ja 11,6 % (18) eivat osanneet sanoa.
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15,5 % (24) fitnessurheilijoista kokevat paineita nayttaytya tietynlaiselta
keskustellessaan toisen fitnessurheilijan kanssa, 41,3 % (64) kokevat ajoittain
paineita nayttaytya tietynlaiselta keskustellessaan toisen fithessurheilijan

kanssa, 38 % (59) eivat koe paineita ja 5,2 % (8) eivat osanneet sanoa.

Tutkimuskyselyyn vastanneista fithessurheilijoista 20,8 % (32) kokevat
kohtaavansa toisilta fitnessurheilijoilta/ulkopuolisilta henkildilta halveksuntaa, jos
kertovat poikenneensa fitnessurheilijoilta odotetuista elamantavoista (esim.
ohisyonnit, juhliminen, treenivapaat ajanjaksot jne.), 63 % (97) eivat ole
kokeneet halveksuntaa ja 14,9 % (23) eivat osanneet sanoa.

K57 Kumman koet luovan enemman paineita: Sosiaalisen median luomat paineet siita mita
fitnessurheilijalta oletetaan tai miten fitnessurheilijan oletetaan kayttaytyvan tai nayttavan
sosiaalisessa mediassa vai fitnessurheiluyhteison luomat "nakymattomat” paineet ja
odotukset esimerkiksi sijoitukseen, kireystasoon tai suoritukseen liittyen.

Sosiaali
osiaalisen 48.70%
median luoma...
Fltvnesgur')nellu;' 20.78%
hteison luom...
En k
" °EI 2.60%
kummankaan...

Kummankin

edellimainit... 20.13%

En o0saa sanoa 714%

Muu (tdsmennad) 0.65%

Kuva 22. K57 Kumman koet luovan enemman paineita: Sosiaalisen median
luomat paineet siita mita fitnessurheilijoilta oletetaan tai miten fitnessurheilijan
oletetaan kayttaytyvan tai nayttavan sosiaalisessa mediassa vai
fithessurheiluyhteison luomat "nakymattomat" paineet ja odotukset esimerkiksi
sijoitukseen, kireystasoon tai suoritukseen liittyen. (Aalto T. & Rissanen J.,
kyselytutkimus 2024)
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48,7 % (75) kokevat sosiaalisen median luovan enemman paineita siita mita
fitnessurheilijoilta oletetaan, miten fitnessurheilijan oletetaan kayttaytyvan ja/tai
nayttavan sosiaalisessa mediassa, kun taas 20,8 % (32) kokevat
fithessurheiluyhteison luovan enemman paineita ja odotuksia esimerkiksi
sijoitukseen, kireystasoon tai suoritukseen liittyen, 20,1 % (31) kokevat
molempien aiheuttavan yhta paljon paineita ja 2,6 % (4) ei koe kummankaan
aiheuttavan paineita ja 7,1% (11) eivat osanneet sanoa.

K58 Koetko lajin ulkopuolisten inmisten sekoittavan fitness- ja hyvinvointivaikuttajat
fitnessurheilijoihin?

o _ o
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Kuva 23. K58 Koetko lajin ulkopuolisten ihmisten sekoittavan fitness- ja
hyvinvointivaikuttajat fitnessurheilijoihin? (Aalto T. & Rissanen J., kyselytutkimus
2024)

77 % (117) kyselyyn vastanneista fitnessurheilijoista kokevat lajin ulkopuolisten
sekoittavan fitness- ja hyvinvointivaikuttajat fithessurheilijoihin, 6,6 % (10) eivat
kokeneet lajin ulkopuolisten sekoittavan fitness- ja hyvinvointivaikuttajat
fitnessurheilijoihin ja 16,5 % (25) eivat osanneet sanoa.

76,3 % (113) kokevat sosiaalisessa mediassa mainostettujen
massavalmennusten vaikuttavan negatiivisesti dieettikulttuuriin ja dieettaamisen
ihannointiin, 3,3 % (5) kokevat massavalmennuksien vaikuttavan positiivisesti,
6,7 % (10) eivat koe massavalmennuksien vaikuttavan dieettikulttuuriin tai
dieettaamisen ihannointiin ja 14,7 % (22) eivat osanneet sanoa.
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73,7 % (112) fitnessurheilijoista kokevat sosiaalisessa mediassa mainostettujen
painonpudotukseen ja dieettaamiseen keskittyvien massavalmennuksien
vaikuttavan siihen, miten lajin ulkopuoliset henkilot nakevat fithessurheilun
kilpailukauden dieettiin, 9,2 % (14) eivat koe massavalmennuksien vaikuttavan
ja 17,1 % (26) eivat osanneet sanoa.

70 % (105) kokevat dieettaamiseen keskittyvien massavalmennuksien
mainonnan vaikuttavan sosiaalisen median luomiin paineisiin nayttaa tietylta tai
olla tietynlainen, 10 % (15) eivat koe massavalmennuksien vaikuttavan

sosiaalisen median luomiin paineisiin ja 20 % (30) eivat osanneet sanoa.

54,3 % (82) ovat joutuneet selittdamaan omaa lajivalintaansa, koska joku lajin
ulkopuolinen henkilo on yhdistanyt fitnessurheilun fitness- ja
hyvinvointivaikuttajien tuottamaan sisaltoon ja/tai massavalmennuksiin, 37,7 %
(57) eivat ole joutuneet selittdmaan lajivalintaansa ja 8 % (12) eivat osanneet

sanoa.

Kysymys 63 oli vapaamuotoinen ja kysymyksella haluttiin selvittaa
fithessurheilijoiden ajatuksia kuinka sosiaalinen media on vaikuttanut heihin tai
heidan ymparillansa oleviin fitnessurheilijoihin. Vastauksissa nousi useasti
fithessurheilun kiiltokuvamaisuus sosiaalisessa mediassa. Sosiaalisessa
mediassa halutaan jakaa vain parhaita hetkia esimerkiksi kireasta kunnosta ja
onnistumisista, eika sisalto keskity realistisiin kokemuksiin tai huonompiin
hetkiin. Monet ovat kokeneet paineita jakaa sisaltoa kilpailukauden
ulkopuolisesta kehosta, jolloin rasvamassa on suurempi. Paineet tehda
julkaisuja kisakunnon ulkopuolella suuremmalla rasvamassalla johtuvat usein
pelosta tulla arvostelluksi ja heikentyneesta itsetunnosta kehonmuutosten
vuoksi. Monet kokivat myds paineita fitnessurheilijoille asetutuista odotuksista
liittyen kehoon, ruokavalioon, treenaamiseen ja paivittdiseen elamaan.
Vastauksista nousi esille my6s sosiaalisen median myota alentunut itsetunto,
silla useat fitnessurheilijat joutuvat tahtomattaan sosiaalisessa mediassa
julkisen arvostelun, haukkumisen ja vertailun kohteiksi. Vastauksissa kerrottiin
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my0s kehittyneestd medialukutaidosta ja kyvysta kyseenalaistaa sosiaalisessa
mediassa levitettya tietoa, massavalmennuksia ja valmentajina esiintyvien

ammattitaitoa.

Fitnessurheilun ulkopuoliset henkil6t ja fithessurheilusta kiinnostuneet

Kyselyyn vastasi myos fithessurheilun ulkopuolisia henkiloita, ketka olivat
kiinnostuneita sosiaalisesta mediasta, sosiaalisen median luomista paineista ja

tutkimuskyselysta.

Kyselyyn vastanneista ulkopuolisista henkiloista 41,2 % (61) kertoivat olevansa
kiinnostuneita aloittamaan fitnessurheilun tai seuraavansa fithessurheilua
sosiaalisessa mediassa, 58,8 % (87) eivat olleet kiinnostuneita

fitnessurheilusta.

Lajista kiinnostuneet kertoivat kiinnostuksen lajia kohtaan syntyneen
sosiaalisesta mediasta 75 % (39), kuntosaliharrastuksesta 35,8 % (28), 26,9 %
(14) Iahipiirin tai ystavan kautta ja 1,9 % (1) vastaaja oli my0s kertonut

kiinnostuksen heranneen halusta olla laihempi.

K66 Mitd sosiaalisen median kanavia kaytat?

Snapchat 81.60%
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Kuva 24. K66 Mita sosiaalisen median kanavia kaytat? (Aalto T. & Rissanen J.,
kyselytutkimus 2024)

Vastaajien kesken suosituimpia sosiaalisen median kanavia ovat Instagram
98,4 % (123), Snapchat 81,6 % (102), TikTok 67,2 % (84), Facebook 61,6 %
(77), YouTube 59,2 % (74), Jodel 25,6 % (32), X 10,4 % (13) ja Threads 2,4 %

(3).

91,87 % (113) kertovat seuraavansa fitnessurheilijoita ja fithess-aiheisia
keskusteluita Instagramissa, TikTokissa 34,15 % (42), YouTubessa 22,76 %
(28), Snapchatissa 12,2 % (15), Jodelissa 6,5 % (8) ja 8,13 % (10) eivat
seuranneet fitness -aiheisia tileja tai -keskusteluita.

K68 Onko sosiaalinen media luonut sinulle ulkondkdpaineita?
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Kuva 25. K68 Onko sosiaalinen media luonut sinulle ulkonakopaineita? (Aalto T.

& Rissanen J., kyselytutkimus 2024)

Kyselyyn vastanneista lajin ulkopuolisista 78,4 % (98) kertovat sosiaalisen
median luoneen heille ulkonakopaineita, 18,4 % (23) eivat ole kokeneet
sosiaalisen median luoneen ulkonakopaineita ja 3,2 % (4) eivat halunneet

kertoa.

50,4 % (63) kokevat saaneensa fitness- tai hyvinvointivaikuttajilta vaaristavan
tai negatiivisen kuvan fitnessurheilusta sosiaalisessa mediassa, 30,4 % (38)

eivat kokeneet ja 19,2 % (24) eivat osanneet sanoa.
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K70 Oletko verrannut itseasi sosiaalisen median kautta fitnessurheilijoihin ja sita kautta
verrannut omaa mahdollista potentiaaliasi lajissa menestymiseen?

o _ fapoe

41.60%
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Kuva 26. K70 Oletko verrannut itseasi sosiaalisen median kautta
fitnessurheilijoihin ja sita kautta verrannut omaa mahdollista potentiaaliasi
lajissa menestymiseen? (Aalto T. & Rissanen J., kyselytutkimus 2024)

Tutkimuskyselyyn vastanneista lajin ulkopuolisista henkiloista 44,8 % (56)
kertovat verranneensa sosiaalisen median kautta itseaan fitnessurheilijoihin ja
sita kautta verrannut omaa mahdollista potentiaalia lajissa menestymiseen, 41,6
% (52) eivat ole verranneet ja 13,6 % (17) eivat osanneet sanoa.

37,6 % (47) kertovat lahipiiriinsa kuuluvan fitnessurheilijoita ja 62,4 % (78)
kertovat ettei lahipiiriin kuulu fitnessurheilijoita. Vastaajista 61, 9 % (26), joiden
lahipiirissa on fitnessurheilijoita kertovat sosiaalisen median vaikuttaneen
negatiivisesti tuntemaansa fitnessurheilijaan, esim. luomalla paineita parjata,
stressia, ulkonakopaineita. Vastaajista 21,43 % (9) eivat ole huomanneet
sosiaalisen median vaikuttaneen negatiivisesti tuntemaan fitnessurheilijaan ja

16,67 % (7) eivat osanneet sanoa.

Kyselyyn vastanneet lajin ulkopuoliset ovat tormanneet sosiaalisessa mediassa
fitness-aiheisiin keskusteluihin, joista 65,5 % (74) negatiivisiin, neutraaleihin ja
positiivisiin keskusteluihin, 15,93 % (18) vain negatiivisiin keskusteluihin, 3,5 %

Turun AMK:n opinnaytety0 | Tiia Aalto, Jessica Rissanen 60



(4) vain neutraaleihin keskusteluihin, 0 % vain positiivisiin keskusteluihin, 8,8 %

(10) eivat ole tormanneet keskusteluihin ja 5,3 % (6) eivat osanneet sanoa.

15,2 % (17) kertovat itse osallistuneensa fitness-aiheisiin keskusteluihin
sosiaalisessa mediassa, 83 % (93) eivat ole osallistuneet fithess-aiheisiin
keskusteluihin ja 1,8 % (2) eivat halunneet kertoa.

19,48 % (22) kertovat aloittaneensa itse keskustelun fithessurheilijasta
sosiaalisessa mediassa, 79,65 % (90) eivat ole aloittaneet keskustelua ja 0.88
% (1) eivat halunneet kertoa.

Kysymyksessa 76 oli lisdksi vapaamuotoinen vastaus, jolla toivottiin saavan
vastauksia kysymykseen: "Koetko, ettad sosiaalinen media tai keskustelut
sosiaalisessa mediassa ovat vaikuttaneet laheisen/tuntemasi henkilon
kaytokseen tai ajatuksiin?” Kysymykseen vastasi "Kylla” 54,3 % (38) ja "Ei” 45,7
% (32). "Kylla” vastanneet kertoivat tapoja, miten he ovat huomanneet
sosiaalisen median vaikuttaneen laheiseen/tuntemaan henkiloon ja useaan
otteeseen vastauksissa nousi itsensa ja oman vartalon vertailu
fithessurheilijoihin, mika on lisannyt mm. vaaristynytta kehonkuvaa,
hairiintynytta syomiskayttaytymista ja vaaristynytta kuvaa fitnessurheilusta ja
kisakunnon tavoittelusta. Useat olivat havainneet myos lisaantynytta
epavarmuuden tunnetta, laihuuden ihannointia, suorituspaineita, vertailun
myota lisdantynytta ahdistusta, stressia ja paineita liittyen itseensa ja
ruokailuun, jonka seurauksena moni oli alkanut valttelemaan mm. tiettyja ruoka-

aineita ja osallistunut pikadieetteihin.

49,6 % (56) kertovat osallistuneensa personoimattomiin massavalmennuksiin,
joita on markkinoitu sosiaalisessa mediassa ja 49,6 % (56) eivat ole
osallistuneet ja 0,8 % (1) eivat halunneet kertoa.

Personoimatonta massavalmennusta kokeilleet henkildista 34 % (15) kertovat
olevansa tyytyvaisia ostamaansa valmennukseen, mutta jalkikateen oman
tietoisuuden lisdantymisen myota olisivat toivoneet valmennukselta enemman ja

66 % (29) kertoo ettei ole ollut tyytyvainen personoimattomaan valmennukseen.
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Tyytymattomyytta vastausten perusteilla oli lisannyt valmennusten
personoimattomuus, lilan alhaiset kalorimaarat, painon nousu valmennuksen
jalkeen, vaaristynyt kuva dieettamisesta ja hairiintynyt syomiskayttaytyminen.
Vastaajat kertoivat ostaneensa personoimatonta massavalmennusta, koska he
olivat halunneet laihduttaa, noudattaa toisen tekemaa ruokavaliota ja
treeniohjelmaa, kaivanneet motivaatiota, olivat olleet tietamattomia ja
tormanneet sosiaalisessa mediassa jaettuihin massavalmennus -mainoksiin ja —

julkaisuihin ja kuvailivat itseaan "mainonnanuhrina”.

Lajin ulkopuolisista vastaajista 16,2 % (16) kokevat sosiaalisessa mediassa
fithessurheilijoiden edustavan samoja asioita kuin hyvinvointivaikuttajat, 57,5 %
eivat kokeneet ja 26,3 % (26) eivat osanneet sanoa.

K80 Oletko huomannut jonkun ottavan tai oletko itse ottanut vaikutteita fithessurheilijoiden
kilpailukauden ruokavalioista tai treeniohjelmista?

o _ e

En halua ker(oaﬂ 1.01%

Kuva 27. K80 Oletko huomannut jonkun ottavan tai oletko itse ottanut
vaikutteita fithessurheilijoiden kilpailukauden ruokavalioista tai treeniohjelmista?
(Aalto T. & Rissanen J., kyselytutkimus 2024)

Kyselyyn vastanneista lajin ulkopuolisista vastaajista 53,54 % (53) kertovat
ottaneensa tai huomannut jonkun ottavan vaikutteita fitnessurheilijan
kilpailukauden ruokavalioista ja treeniohjelmista, 45,45 % (45) eivat ole

huomanneet ja 1,01 % (1) eivat halunneet kertoa.

Turun AMK:n opinnaytety0 | Tiia Aalto, Jessica Rissanen 62



Fitnessurheilun ulkopuolisista vastaajista 68,69 % (68) kertovat jattaneensa
sosiaalisen median julkaisun tekematta, koska eivat ole kokeneet olevansa
tarpeeksi kauniita/komeita, 22,22 % (22) eivat ole kokeneet olevansa tarpeeksi
lihaksikkaita, 46,46 % (46) kokeneet olevansa liian "isoja” tai lilan "pienia”, 52,53
% (52) muista epavarmuuden ja riittamattomyyden tunteen takia ja 17,17 % (17)
kertovat aikaisemmin jattaneensa julkaisun tekematta muista epavarmuuden ja
riittdmattomyyden tunteen takia, mutta eivat nykyisin enaa valitd muiden
mielipiteista. 8,08 % (8) eivat ole jattaneet julkaisua tekematta, mutta ovat
harkinneet julkaisun julkaisematta jattamista epavarmuudesta johtuvista syista
ja 6,06 % (6) eivat ole koskaan jattaneet julkaisua tekemattd epavarmuudesta

johtuvista syista.

38,78 % (38) kertovat jattaneensa julkaisun tekematta hapean/sosiaalisen
median paineiden vuoksi alkoholiin, epaterveelliseksi maaritettyyn ruokaan,
fitnekseen liittyvien elamantapoihin, treenaamattomuuteen tai heikentyneeseen
mielenterveyteen liittyvien aiheiden takia, 11,22 % (11) kertovat jattaneensa
julkaisun tekematta hapean/sosiaalisen median paineiden vuoksi alkoholiin,
epaterveelliseksi maaritettyyn ruokaan, fitnekseen liittyvien elamantapoihin,
treenaamattomuuteen tai heikentyneeseen mielenterveyteen liittyvien aiheiden
takia, mutta nykyisin eivat enaa ota paineita sosiaalisesta mediasta tai valita
muiden mielipiteista, 20,42 % (20) kertovat etta eivat ole jattaneet julkaisua
tekematta edella mainittujen aiheiden takia, mutta on harkinnut jattaa julkaisun
tekematta ja 29,59 % (29) eivat ole jattaneet julkaisua tekematta edella
mainittujen aiheiden takia.

Vastaajista 83,84 % (83) kokevat, etta sosiaalisen median aiheuttamat paineet
olisivat pienemmat ja sosiaaliseen mediaan tuotettu sisalto olisi aidompaa ja

lapinakyvaa, 7,07 % (7) eivat kokeneet ja 9,09 % (9) eivat osanneet sanoa.
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5 Tutkimustuloksien analyysi

Kirjallisuuskatsauksen aihe keskittyi fitness-aiheisiin sosiaalisen median
ilmiodihin, kehonkuvaan seka sosiaalisen median fitness-aiheisien ilmididen
vaikutuksiin ihmisiin. Kirjallisuuskatsauksessa ei ollut mahdollisuutta hyddyntaa
aiempaa tutkimustietoa fitnessurheilijoiden sosiaaliseen median kaytosta ja sen
vaikutuksista, silla tutkimustietoa ei ollut saatavilla. Kirjallisuuskatsauksessa
havaittiin, etta suurin osa tutkimuksista keskittyivat sosiaalisen median
vaikutuksiin naisiin ja tyttoihin, kun taas miehista tehtyja tutkimuksia oli
huomattavasti vahemman. Myos kyselytutkimuksen osalta kiinnostus
sosiaalisen median vaikutuksista fithessurheilijoiden toimintamalleihin ol

huomattavasti korkeampi naisilla kuin miehilla.

Kirjallisuuskatsauksessa havaittiin, etta nuorilla naisilla on suurempi riski altistua
sosiaalisen median aiheuttamille haitallisille vaikutuksille, kuten oman
kehonkuvan tyytymattomyyteen, syomishairidille tyypilliseen kayttaytymiseen,
oman itsetunnon laskuun seka pakkomielteiselle liikunnalle. Niin
kirjallisuuskatsauksen kuin kyselytutkimuksen tuloksien mukaan, nuorien
naisien alttius (fitnessurheilijoiden tai fithess-aiheista sisaltoa seuraavat tai
julkaisevat henkilot) on selitettavissa valtaosan fitnessurheilijoiden seka
sosiaalisen median fitness-aiheisten trendien kohderyhman ollessa nuoria
naisia. Miehilla oli myds alttiutta sosiaalisen median haittavaikutuksille. Miehilla
tyytymattomyys kehonkuvaan liittyy enimmakseen lihaksikkuuteen, miehet eivat
koe olevansa tarpeeksi lihaksikkaita, kun taas naisilla sosiaalisen median

haittavaikutukset ovat monimuotoisemmat.

Kyselytutkimuksessa 320/358 henkiloa vastaajista olivat naisia, joista 4 henkiloa
olivat alle 17-vuotiaita, 120 henkiloa olivat 18-23-vuotiaita ja 141 henkil6a olivat
24-30-vuotiaita. Loput 59 henkiloa edustivat 31-37-vuotiaita (31), 38—44-
vuotiaita (15), 45-51-vuotiaita (8) ja 52-vuotiaita tai vanhempia (1). Alle 30
vuotiaista naisista ja miehista 60,5 % ovat harrastaneet tai toimineet lajin
parissa 2—4 vuotta, 19,1 % 5-7 vuotta, 15,8 % 1 vuoden tai alle ja 5 % 8-10
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vuotta, joista 50 % ovat kilpailleet ja 50 % eivat ole viela kilpailleet. Suurimalla
osalla kyselyyn vastanneista alle 30 vuotiaista kiinnostus fithessurheiluun on
herannyt kuntosaliharjoittelun ja sosiaalisen median kautta, kun taas yli 31
vuotiaista kiinnostus fitnessurheiluun on herannyt kuntosaliharjoittelun ja
ystavan tai lahipiirin kautta. Lajin aloittaminen useasti siis tapahtuu aiemman
kuntosaliharjoittelun myo6ta, kun henkilo haluaa tehda kuntosaliharjoittelusta
tavoitteellisempaa ja kilpailla. Lajin ulkopuolisista ihmisista 41,2 % seuraavat
lajia tai ovat kiinnostuneet aloittamaan lajin. Kiinnostus fitnessurheluun on
herannyt paaasiallisesti sosiaalisen median ja kuntosaliharrastuksen kautta.

Loput 59,8 % eivat seuranneet lajia tai olleet kiinnostuneita aloittamaan lajia.

83 % kaikista fitnessurheiluyhteison vastaajista kertoivat seuranneensa
sosiaalisessa mediassa fitnessurheilun parissa toimivaa henkil6a tai urheilijaa
ennen lajin aloittamista ja 80,6 % kertoivat sosiaalisen median vaikuttaneen
positiivisesti lajin aloittamiseen. Fitnessurheiluyhteison vastaajista kaikki
kayttavat Instagramia fithessurheilijoiden ja fitness-aiheisia julkaisujen,
keskustelujen ja tutkimuksien seuraamiseen. Lajin ulkopuolisista henkiloista
suosituin sosiaalisen median kanava fitnessurheilun, fithessurheilijoiden ja
fithess-aiheisien julkaisujen tai keskustelujen seuraamiseen on Instagram.
Toiseksi kaytetyimmat sosiaalisen median kanavat fitnessurheilun ja fitness-
aiheisien kayttajien, julkaisujen ja keskustelujen seuraamiseen oli YouTube ja
TikTok. Eri ikaluokissa tai sukupuolissa ei ollut havaittavissa eroja, kuinka usein
ja paljon vastaajat kayttavat sosiaalista mediaa. Suurin osa vastaajista kayttaa
sosiaalista mediaa noin 1-3 tuntia paivassa ja tekevat noin 1-3 julkaisua
viikossa. Enemmistolla vastaajista julkaisut liittyvat paasaantoisesti
fitnessurheiluun, paivittaiseen arkielamaan tai satunnaisesti kaikkiin elaman

osa-alueisiin ja aiheisiin, jotka vastaajat kokevat silla hetkella tarkeiksi.

Kirjallisuuskatsauksen tutkimustulokset osoittivat sosiaalisen median kayton
fitspiration kaltaisten ja fitness-aiheisien julkaisujen ymparilla olevan
paasaantoisesti haitallista ja aiheuttavan kohderyhmalle haasteita oman

kehonkuvan ja omien ajatusmallien kanssa, kun taas fitnessurheilijoiden
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keskuudessa sosiaalisen median vaikutus ja motivointi lajin aloittamiseen on
kyselytutkimuksen mukaan ollut varsin positiivinen. Lajin ulkopuolisille
henkilGille suunnattu kysely osoitti kirjallisuuskatsauksen tutkimustulokset
oikeiksi. 78,4 % vastanneista ovat ottaneet paineita sosiaalisesta mediasta
fithess-aiheisien julkaisujen ymparilla. Suomen Fitnessurheilu Ry:n alla
kilpailevilla fitnessurheilijoilla tulee olla koulutettu fithessvalmentaja. Vaikka
motivaatio ja kiinnostus lajiin olisikin herannyt ulkoisista syista, on valmentajan
rooli urheilijan polulla suuri. Valmentaja mahdollistaa urheilijalle optimaalisen
urheilijan polun, joka opettaa urheilijaa terveeseen ruokasuhteeseen,
kehityskeskeiseen kuntosaliharjoitteluun seka levon ja urheilun tasapainoon.
Tavallisilla ihmisilla sosiaalisen median trendit eivat puolestaan tarjoa
mahdollisuutta ymmartaa syvallisemmin oman kehon toimintaa, vaan motivaatio
syntyy ulkoisista tekijoista, jotka keskittyvat painonpudotukseen ja toisen
henkilon fysiikan tavoitteluun. Kirjallisuuskatsauksen tutkimustulokset osoittivat,
etta fithess-aiheiset trendit motivoivat liikkuntaan ja terveellisiin elamantapoihin,
kuitenkin tutkimuksissa painotettiin, ettei motivaation pohjimmaisena syyna ole
terveys tai hyvinvointi vaan tarve nayttaa tietylta ja olla yhteiskunnan asettamien
normien mukainen. Vaikka valmentajat mahdollistavat kilpaurheilijoille
terveyslahtdisen lahestymistavan kilpaurheiluun, niin yhteistyon toimimattomuus
on riskitekija urheilijan itsensa vertailuun. 47,8 % kyselytutkimukseen
vastanneista ovat joskus olleet tyytymattomia tamanhetkiseen tai aiempiin
valmennussuhteisiin toimimattoman yhteistyon takia, joista 53,1 % ovat etsineet

vinkkeja tai verranneet itsedan/saatuja ohjeita muihin sosiaalisessa mediassa.

Kirjallisuuskatsauksen mukaan yksi kehonkuvaan vaikuttavista tekijoista on
terveyden ja hyvinvoinnin taakse piiloutuva painonpudotus. Painonhallinta ja
painonpudotus nahdaan lahes ehdottomana terveyden ja hyvinvoinnin kannalta,
riippumatta henkilon koosta, ruumiinrakenteesta tai rasvaprosentista. Lajin
ulkopuolisista henkildista 49,6 % kokevat, etta ovat saaneet fitness- tai
hyvinvointivaikuttajilta vaaristyneen kuvan fitnessurheilusta sosiaalisesta

mediasta, 31,2 % kokevat saaneensa realistisen kuvan fithessurheilusta
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sosiaalisesta mediasta ja loput vastaajista eivat osanneet sanoa. 44 % lajin
ulkopuolisista vastaajista ovat verranneet itseaan fithessurheilijoihin tai
potentiaaliaan lajissa menestymiseen sosiaalisen median kautta ja 41,6 % eivat
ole verranneet itseaan tai potentiaaliaan fitnessurheilussa menestymiseen

sosiaalisen median kautta.

Lihaksikkuus ja alhainen rasvaprosentti on useasti fithessurheiluun yhdistettavia
aiheita. Fitspiration kaltaiset verkossa olevat trendit ihannoivat
fitnessurheilijoiden kilpailukauden aikaista rasvatonta ja lihaksikasta fysiikkaa
seka kurinalaisia ruokailutottumuksia. Enemmisto fithessurheilijoista ymmartaa
kilpailukauden aikaisen fysiikan olevan hetkellista. Fitnessurheilijat myos
useasti tiedostavat kilpaurheilun aiheuttamat epaedulliset muutokset
elimistdssa, mita esimerkiksi Instagramin julkaisut eivat kerro. Ongelmana
fitspiration kaltaisissa trendeissa on kilpaurheilijoiden seka epaterveellisen ja
hetkellisen kehonkoostumuksen ihannointi ja omaksuminen osaksi normaaleja
elamantapoja tai arkea. Fitspiration ja thinspiration sosiaalisen median trendit
keskittyvat ulkonakokeskeisyyteen, eika niinkaan ihmisen kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin, terveellisiin elamantapoihin tai nautintoon. Sosiaalisen median
ulkonakokeskeisia trendeja ajaa halu nayttaa tietylta tai olla tietynlainen.
Sosiaalisen median trendeissa on sosiaaliseen vertailuun yhdistettavia ilmioita
siitd, miten kukin yksilo vertailee omaa ulkonakoaan toisiin yksildihin
sosiaalisessa mediassa. Nama trendit vaikuttavat negatiivisesti ihmisten
itsetuntoon seka omaan kehonkuvaan. Myas fitnessurheilijoilla oli havaittavissa
samankaltaista reagointia muiden julkaisemiin fitnessurheilu-aiheisiin
julkaisuihin. 62,7 % kyselyyn vastanneista kokivat, etta sosiaalinen media on
luonut paineita siita, miten henkild nakee oman fysiikkansa ja 66,3 % ovat
havainneet sosiaalisen median luoneen paineita siihen, miten toinen urheilija
jaltai valmennettava nakee oman fysiikkansa. 83,6 % kyselyyn vastanneista
fitnessurheilijoista ovat kokeneet riittamattomyyden, epavarmuuden ja/tai
huonommuuden tunnetta fysiikastaan muiden fitnessurheilijoiden sosiaalisen

median sisallon takia. Kyselytutkimuksessa otettiin huomioon, etta vaikuttaako

Turun AMK:n opinnaytety0 | Tiia Aalto, Jessica Rissanen 67



ainoastaan julkaisut urheilijan kehonkuvaan. Tarkoituksena oli selvittaa
seuraavatko urheilijat sosiaalisessa mediassa kayttajia, jotka aiheuttavat
urheilijoille suoritus- ja ulkonakopaineita. 65,7 % ovat ottaneet paineita omasta
tekemisesta tai fysiikastaan seuratessaan menestynytta fithessurheilijaa, 22,5
% kokevat, etta ottavat paineita osasta seuratuista menestyneista
fitnessurheilijoista. Tutkimustuloksien mukaan voidaan todeta, etta sosiaalinen
media aiheuttaa tyytymattomyytta ja epavarmuutta fitnessurheilijoiden
kehonkuvaan, joka puolestaan aiheuttaa muutoksia urheilijan ajatus- ja
kayttaytymismalleissa. Kyselytutkimuksen yhdessa kysymyksessa kysyttiin
suoraan, etta onko fitnessurheilijat huomanneet sosiaalisen median vaikuttavan
omaan kayttaytymiseen, mielenterveyteen tai ajattelutapaan. 74 % vastanneista
kertoivat sosiaalisen median vaikuttaneen vastanneisiin seka positiivisesti etta
negatiivisesti ja 58 % vastanneista ovat huomanneet sosiaalisen median
vaikuttaneen toiseen urheilijaan seka positiivisesti etta negatiivisesti. 61,9 %
lajin ulkopuolisista henkiloista nakevat, etta sosiaalinen media on vaikuttanut
negatiivisesti oman lahipiirin fitnessurheilijaan. Vaikutukset nakyvat lahipiirin

fithessurheilijoissa stressina, ulkonakopaineina tai paineina menestya.

Kirjallisuuskatsauksessa nousi esille, etta ihmiset, jotka seuraavat fitness
aiheisia julkaisuja ja tavoittelevat fitnessvaikuttajien kaltaista fysiikkaa, kokevat
epavarmuutta itsestaan ja omista julkaisuistaan. Kyselytutkimuksen mukaan
epavarmuus omasta fysiikastaan seka sosiaalisen median julkaisuista koskevat
myo0s fitnessurheilijoita. Sosiaalinen media asettaa paineita ja oletuksia siita,
miten fitnessurheilijan tulisi elaa ja milta fitnessurheilijan tulisi nayttaa. 81,4 %
kyselytutkimukseen vastanneista kertoivat, etta ovat jattaneet sosiaalisen
median julkaisun julkaisematta, koska ovat olleet epavarmoja fysiikastaan.
71,3% naista vastaajista ovat jattaneet julkaisun tekematta, koska ovat
kokeneet etteivat ole tarpeeksi kireita eli rasvattomia, 68,4 % ovat jattaneet
julkaisun tekematta, koska ovat kokeneet etteivat ole tarpeeksi lihaksikkaita,
48,5 % ovat jattaneet julkaisun tekematta, koska ovat kokeneet olevansa liian
suurikokoisia, 44,1% ovat jattaneet julkaisun tekematta, koska ovat kokeneet
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olevansa liian pienikokoisia, 42,7 % ovat jattaneet julkaisun tekematta, koska
muiden mahdolliset mielipiteet kunnosta/fysiikasta tuntuvat ahdistavilta ja 52 %
ovat jattaneet julkaisun tekematta muista epavarmuudesta ja/tai
riittmattomyydesta johtuneista syista, mutta etteivat enaa ota paineita
sosiaalisesta mediasta. 78 % kaikista fitnessurheilijoille suunnattuun osioon
vastanneista ovat jattaneet sosiaalisen median julkaisun julkaisematta, koska
ovat kokeneet epavarmuutta omasta fysiikastaan. 78 % lukuna on
huomionarvoinen, silla kyselytutkimuksen mukaan sosiaalinen media vaikuttaa
suurella osalla kyselyyn vastanneista fitnessurheilijoista negatiivisesti
julkaisujen julkaisemiseen ja omaan kehonkuvaan. Kysymyksen tulokset
kuvastavat hyvin nykymaailmassa fitnessurheilijoille asetettuja oletuksia siita,
milta fitnessurheilijan tulisi nayttaa niin kisakaudella kuin kehityskaudellakin,
huomioimatta ylimenokautta, joka on jo itsessaan fitnessurheilijan mielelle
raskas ajanjakso. Oman fysiikan epavarmuuden lisaksi 71,5 % kaikista
vastaajista kertoivat, etta ovat jattaneet julkaisun julkaisematta, koska ovat
ottaneet paineita siitd mita muut ajattelevat sen hetkisesta kunnosta tai
fysiikasta. Naiden kahden kysymyksen tuloksia analysoidessa, voidaan sanoa,
ettd naiden aihealueiden ymparilla sosiaalinen media vaikuttaa enemman
negatiivisesti kuin positiivisesti fitnessurheilijoiden arkeen. Lajin ulkopuolisista
henkilGista suurin osa vastaajista ovat jattaneet sosiaalisen median julkaisun
julkaisematta epavarmuuden seurauksena. Fitnessurheilijoista poiketen
enemmistolla syy epavarmuuteen on ollut tyytymattomyys omien kasvojen
ulkonakdon. Lajin ulkopuolisista vastaajista suurin osa ovat jattaneet julkaisun
julkaisematta, koska eivat ole kokeneet olevansa tarpeeksi komeita tai kauniita
seka toiseksi eniten julkaisuja on jatetty tekematta kehon ulkomuodosta
johtuvista syista, jos esimerkiksi vastaaja on kokenut olevansa sukupuolen
normeihin nahden liian suuri- tai pienikokoinen. Kuitenkin vain 22,2 % ovat
jattaneet julkaisun julkaisematta, koska eivat ole kokeneet olevansa tarpeeksi
lihaksikkaita, kun taas fitnessurheilijoista 68,4 % ovat jattaneet julkaisun
julkaisematta, koska eivat ole kokeneet olevansa tarpeeksi lihaksikkaita.
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Fitnessurheilijat ja kurinalaisuus ovat useasti yhdistettavia asioita. Yleinen
oletus on, etta fitnessurheilijat elavat ympari vuoden noudattaen tarkkaa
ruokavaliota, ilman herkkuja. Vaikka osan kohdalla tama on todenmukainen
olettamus, niin suurella osalla fithessurheilijoista kehityskaudella syodaan
reilusti ja monipuolisesti, jotta suorituskyky ja kehitys olisi optimaalista.
Kuitenkin naiden olettamusten myota fitnessurheilijat ovat sisaistaneet muiden

asettamia oletuksia siita, miten haluavat nayttaytya sosiaalisessa mediassa.

45,5 % vastanneista fitnessurheilun parissa toimivista kertoivat, etta ovat
jattaneet julkaisun julkaisematta/ovat jattaneet joskus julkaisun julkaisematta
mutteivat ota enaa paineita sosiaalisesta mediasta, koska ovat kokeneet
paineita siita miten nayttaytyy urheilijana tai valmentajana, jos julkaisevat
sisaltoa liittyen alkoholiin, elamantapoihin, treenaamattomuuteen,
mielenterveyteen tai ruokailuun ja 21,2 % eivat ole jattaneet julkaisua
julkaisematta, mutta ovat harkinneet jattaa julkaisun julkaisematta edella
mainituista aiheista. Lajin ulkopuolisista henkildista 38,8 % ovat jattaneet
julkaisun julkaisematta edella mainituista aiheista, joten elamantapoihin
kohdistuva epavarmuus voidaan todeta olevan yleista seka fitnessurheilijoilla,
etta fitness-aiheisia julkaisuja seuraavilla henkilGilla. Yleisin elamantapoihin
liittyva aihe, josta vastaajat ovat jattaneet julkaisun julkaisematta, oli alkoholi
jaltai juhliminen ja toisena oli epaterveelliseen ruokaan liittyvat julkaisut.
Alkoholiin, juhlimiseen ja epaterveelliseen ruokaan liittyvat paineet syntyvat
siitd, miten fithessurheilijoiden oletetaan elavan vuoden jokaisena paivana.
Henkinen kuormitus, mielenterveys, treenaamattomuus ja ruokavalion
noudattamattomuus ovat yleisia aiheita, joista fitnessurheilijat kokevat paineita.
Aiheissa esiintyy paljon fitnessurheilijoiden elamantyylista oletettuja asioita.
Yleisena oletuksena on, etta fithessurheilijat noudattavat ruokavaliota tarkasti,
eivat syo herkkuja, juo alkoholia tai kay juhlimassa samalla tavalla kuin
tavalliset ihmiset. Taman vuoksi fitnessurheilijat eivat koe miellyttavaksi julkaista
sosiaaliseen mediaan aiheista, silla se saattaa aiheuttaa muissa ei toivottua
arvostelua, keskustelua ja kommentointia siita onko urheilija oikeasti urheilija tai

Turun AMK:n opinnaytety0 | Tiia Aalto, Jessica Rissanen 70



miksi fitnessurheilija harrastaa lajia, jos urheilijalla on kilpailukauden aikana

henkisen kuormituksen kanssa haasteita.

Kirjallisuuskatsauksessa ja kyselytutkimuksessa osoitettiin, etta fithess-aiheiset
sosiaalisen median julkaisut pyrkivat positiivisuuteen ja motivoimiseen.
Positiivisuuden ja motivoinnin sijaan fithess-aiheisien julkaisujen on kuitenkin
osoitettu aiheuttavan niin fitnessista kiinnostuneille, etta fitnessurheilijoille
negatiivisia ajatuksia omasta kehonkuvasta seka suoriutumisesta. Esille tuodut
asiat ovat fitnessurheilijoiden keskuudessa helposti normaaliksi miellettyja
tunteita ja kokemuksia, jotka kuuluvat lajiin, eika sosiaalisen median
aiheuttamia haittavaikutuksia nahda taman takia haitallisena tekijana. Kun ottaa
huomioon vastaukset seka sen, etta kun urheilija miettii julkaisun julkaisemista,
on urheilija todennakaisesti pohtinut asiaa jo paljon pidempaan. Vaikka
julkaisun julkaisemisen pohtiminen ei nakyisikaan sosiaalisessa mediassa, niin
vaikuttaa tama urheilijan arkeen ja lisaa tyytymattomyyttd omaan kehonkuvaan

ja suoriutumiseen.

Kirjallisuuskatsauksessa nousi esiin, etta fitness julkaisuja seuraavat kuntoilijat
kokevat sosiaalisen median olevan usein aitoa ja antavat realistisen kuvan siita
milta kaikkien on mahdollista nayttaa riippumatta ruumiinrakenteesta tai
geneettisista tekijoista. Fitnessurheilijoista 60,6 % kokivat, etta sosiaalinen
media ei anna realistista kuvaa fitnessurheilusta. Lajin ulkopuolisista henkildista
47,2 % kokivat, etta ovat saaneet vaaristavan ja/tai negatiivisen kuvan
fitnessurheilusta sosiaalisesta mediasta. 78,5 % fitnessurheilijoista ja 83,8 %
lajin ulkopuolisista ihmisista kokevat, etta jos sosiaalisen median sisalto olisi
aidompaa, niin sosiaalisen median aiheuttamat paineet olisivat pienemmat.
Kyselytutkimuksen ja kirjallisuuskatsauksen tutkimustulokset osoittavat, etta
fithess-aiheiset julkaisut ja kayttajat, jotka eivat jaa realistisia kuvia tai julkaisuja
aiheuttavat enemman tyytymattomyytta omaan kehonkuvaan ja lihaksikkuuteen,
mielialaan seka suorituspaineita verrattuna kayttajiin, jotka julkaisevat aidompaa

ja monipuolisempaa sisaltoa. Samaan aikaan 40,7 % fitnessurheilijoista
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kokevat, etta aidomman sisallon jakaminen aiheuttaa enemman negatiivisia

keskusteluja, vaikka se on samanaikaisesti asia mita seuraajat toivovat.

Kuten tutkimuksen hypoteeseissa oletettiin, niin fitnessurheilijoiden sosiaalisen
median aktiivisuustaso nousee kilpailukaudella. 74,2 % vastaajista kertoivat
sosiaalisen median aktiivisuustason nousevan kilpailukauden aikana, 12,6 %
eivat olleet huomanneet kilpailukauden aikana sosiaalisen median
aktiivisuustason nousua ja 13,2 % eivat osanneet sanoa. lkaluokissa ei ollut
havaittavissa eroavaisuuksia. Vastaajat kertoivat sosiaalisen median
aktiivisuustason nousevan, koska itsetunto kohenee rasvaprosentin alenemisen
myota, sisaltd nahdaan mielenkiitoisempana, saavat enemman huomiota ja
tunnustusta. Lisaksi fitnessurheilijat kertoivat olevansa ylpeitd omasta
kurinalaisuudestaan, tyytyvaisia kehoonsa ja kokevat kilpailukauden seka
kilpailukauden kunnon kiinnostavan seuraajia enemman. Vastaukset kerattiin

vapaavalintaisen kommenttikentan avulla.

Kielletyt aineet ja menetelmat, eli dopingaineet ovat usein kehonrakennukseen
ja fitnessurheiluun yhdistettavia asioita. 72,5 % kyselyyn vastanneista
fitnessurheilijoista nakevat, etta fitnessvaikuttajat tai fithessurheilijat, jotka
kayttavat antidopingsopimuksen mukaisia kiellettyja aineita antavat
sosiaalisessa mediassa eparealistisen kuvan fithessurheilusta tai
tavoitteellisesta kuntosaliharjoittelusta vaikka eivat itse rikkoisikaan oman
lajiliiton saantoja. Kiellettyja aineita kayttavia henkildita kritisoidaan, jos aineita
tai menetelmia kayttavat henkilot eivat kerro avoimesti kaytostaan. Lisaksi
kyselytutkimuksen mukaan nahdaan negatiivisena, jos kiellettyja aineita
kayttava henkilo myy verkkovalmennuksia markkinoimalla omaa kehitystaan
kertomatta asiakkaille metodeista, joita valmentaja on itse kayttanyt
paastakseen kuntoon. Kirjallisuuskatsauksessa nostettiin esille, etta sosiaalisen
median fitness-aiheiset kuvat ja julkaisut ovat usein suunniteltuja ja tarkoin
mietittyja, jotta kuva korostaisi tiettya kehonosaa tai kuvakulmaa. Myoskaan
fithess-aiheisissa julkaisuissa seuraajalla ei ole usein tiedossa onko henkilo
saavuttanut fysiikkansa luonnollisesti vai hyodyntamalla urheilussa kiellettyja
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aineita tai menetelmia. Tama antaa eparealistisen kuvan siita, mita on
mahdollista saavuttaa luonnollisesti. Ihmiset saattavat asettaa omia
tavoitteitaan perustuen sosiaalisen median julkaisuihin henkil6ista, jotka ovat
saavuttaneet fysiikkansa kayttamalla kiellettyja aineita, vaikka se ei olisi
realistista tai mahdollista luonnollisesti. 80,7 % fitnessurheilijoista kokevat, etta
urheilussa kiellettyja aineita kayttavat fitnessurheilijat tai fithessvaikuttajat
asettavat eparealistisia odotuksia siita kuinka kirea luonnollisilla menetelmilla
voi olla, kuinka nopeasti fysiikkaa voi kehittaa ja milta fitnessurheilijan kuuluu
nayttaa. Kiellettyja aineita kayttavat fitnessvaikuttajat tai -urheilijat, jotka eivat
kerro avoimesti kiellettyjen aineiden kaytosta aiheuttavat enemman sosiaalista
vertailua verrattuna kiellettyja aineita avoimesti kayttaviin fithessvaikuttajiin tai -
urheilijoihin. Sosiaalinen vertailu aiheutuu tietamattomyydesta, koska kiellettyja
aineita kayttavat henkilot, jotka eivat kerro avoimesti kaytostaan saatetaan
yhdistaa helposti luonnollisesti treenattuihin fysiikkoihin, jonka vuoksi ne
nahdaan saavutettavissa olevina fysiikkoina.

Useassa kirjallisuuskatsauksessa kaytetyissa tutkimuksissa viitattiin Festingerin
(1954) sosiaalisen vertailun teoriaan, jossa henkilo vertailee itseaan ja
ominaisuuksiaan toisiin. Kyselytutkimuksen tulokset ovat linjassa
kirjallisuuskatsauksen tutkimustuloksien kanssa. Lahes jokaisella kyselyn osa-
alueella on havaittavissa sosiaalisen vertailun kaltaista kayttaytymista.
Sosiaalinen vertailu lisda seka naisilla etta miehilla tyytymattomyytta omaan
kehonkuvaansa (Tiggemann & Anderberg, 2020). Sosiaalisen vertailun on
kuvattu olevan olennainen ilmio erityisesti sosiaalisessa mediassa, sen luoman
helpon ja nopean tavan itsensa vertailemiseen muihin henkildihin. (Tiggemann
& Anderberg, 2020; Watson ym. 2019; Holland & Tiggemann 2016; Cohen ym.
2018; Griffiths & Stefanovski 2019; Tiggemann ym. 2018; Strahan ym. 2006).
Kyselytutkimuksessa nousi esille, etta suuri osa fitnessurheilijoista kokevat
paineita julkaisujen julkaisemiseen, joka on osaltaan yhdistettavissa
sosiaaliseen vertailuun. Julkaisujen julkaisemisen yhteydessa fitnessurheilijat

miettivat niin ulkonakoon, ravintoon, elamantapoihin seka vapaa-aikaan liittyvia
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oletuksia siita miten muut nakevat julkaisujen edustavan urheilijaa.
Kyselytutkimuksen mukaan fitnessurheilijat miettivat julkaisuja julkaistessa sita,
miten muut ihmiset nakevat heidat urheilijoina. Kirjallisuuskatsauksessa
korostettiin sita, etta laihduttamisen ja kirean kunnon tulisi olla tavoiteltavaa.
Vaikka fitnessurheilijat kilpailukaudella pudottavat kehon rasvamassaa
tietoisesti, niin myos ylimenokaudella ja kehityskaudella on havaittavissa
ajatuksia naista oletuksista. Oletuksien mukaan fitnessurheilijoiden tulisi olla
normaalia kiredmmassa kunnossa ja fitnessurheilijat kokevat paineita
esimerkiksi kehityskauden aikaisten kuntokuvien julkaisemisesta. Paineet
syntyvat ajatuksesta siita, ettd miten muut nakevat urheilijan kehityskauden
kunnon. Fitnessurheilijat voivat kokea, etta ovat liilan suuressa
rasvaprosentissa, vaikka rasvaprosentti olisikin kehityskauden nakdkulmasta
normaali, joka puolestaan nahdaan aiheuttavan negatiivisia reaktioita muissa
ihmisissa. Kyselytutkimus ei kuitenkaan pystynyt todentamaan onko kyseessa
vain se mita fitnessurheilijat luulevat muiden ajattelevan vai arvostelevatko muut
ihmiset todellisuudessa fitnessurheilijoiden kehitys-, kilpailu- tai ylimenokauden
aikaisia kuntoja. Kirjallisuuskatsauksessa pystyttiin todentamaan, etta fitness-
aiheiset sosiaalisen median kayttajat ja julkaisut, joissa korostetaan
hyvinvointia, glorifioidaan painonpudotuksen tarkeytta seka julkaistaan kuvia
vain poseeratuista asennoista aiheuttavat alentunutta mielialaa, itsensa
vertailua, tyytymattomyyttad omaan kehonkuvaan seka epavarmuutta.
Kyselytutkimuksen tuloksien perusteella kayttajat, jotka julkaisevat realistista
sisaltba omasta kunnostaan, ajatuksistaan tai elamastaan, eivat aiheuta
sosiaalista vertailua tai paineita samalla tavalla verrattuna kaunistellumpaan
sosiaalisen median sisaltoon. Fitnessurheilijat kertoivat myos, etta ovat vuosien
aikana lopettaneet sellaisten kayttajien seuraamisen, jotka ovat aiheuttaneet

heille paineita, negatiivisia ajatuksia tai epavarmuutta.

Sosiaalisessa mediassa keskustellaan paljon fitnessurheilusta sosiaalisen
median ja perinteisen median eri kanavissa. 78,5 % vastaajista ovat tormanneet

negatiivisiin keskusteluihin itsestaan tai toisesta fithessurheilun parissa
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toimivasta henkilosta sosiaalisessa mediassa. Tulokset kuvastavat hyvin sita,
miten fitnessurheilusta ja fitnessurheilijoista puhutaan sosiaalisen median eri
kanavissa. Fitnessurheilu on sen esteettisyyden vuoksi helposti arvosteltava
laji. Ulkopuoliset henkilGt usein perustelevat kommenttejaan silla, etta
urheilijoiden tulee kestaa halveksuvaa kommentointia, koska harrastavat lajia,
jossa arvostellaan ulkonako6a. Vain 7,3 % fitnessurheilijoista kertoi aloittaneensa
keskustelun toisesta fitnessurheilijasta ja 18,6 % lajin ulkopuolisista vastaajista
kertoivat aloittaneensa keskustelun fitnessurheilijasta. Kyselytutkimuksen
tuloksien mukaan yleisimmin keskustelun aloittaa lajia harrastamaton henkilo.
36 % fitnessurheilijoista on kommentoinut sosiaalisen median keskusteluja
itsestaan tai toisesta fitnessurheilijasta. Fitnessurheilijat padsaantoisesti
kommentoivat positiivisia asioita toisista fithessurheilijoista. Vastanneista
fitnessurheilijoista 50,3 % eivat koe sosiaalisen median keskustelujen
vaikuttavan heihin. 20,9 % vastaajista oli tormannyt sosiaalisessa mediassa
keskusteluun itsestaan. Keskustelut ovat herattaneet vastaajissa surullisuutta,
epavarmuutta itsestaan tai ulkonaodsta, tunteen ettei halua jatkossa jakaa

asioitaan avoimesti sosiaalisessa mediassa seka positiivisia tunteita.

Lajin ulkopuolisista henkildista 85 % on tormannyt sosiaalisessa mediassa
positiivisiin, negatiivisiin tai neutraaleihin keskusteluihin fitnessurheilusta tai
fithessurheilijoista, joista 15,2 % ovat osallistuneet keskusteluihin ja 19,5 % ovat
itse aloittaneet keskustelun fithessurheilijasta. Lajin ulkopuolisista henkilbista
54,3 % nakevat, etta sosiaalinen media tai sosiaalisessa mediassa kaydyt
keskustelut ovat vaikuttaneet laheiseen. Lajin ulkopuoliset henkilot nakevat, etta
fitnessurheilijoista puhutaan useasti negatiiviseen savyyn urheilijoiden
pukeutumisesta, ulkonadsta tai ulkomuodosta. Nahdaan, etta on
hyvaksyttavampaa arvostella fitnessurheilijaa, koska tama harrastaa
arvostelulajia, jossa kilpailu tapahtuu omalla keholla. Sosiaalisen median
keskustelut nahdaan myos tuovan esiin enemman todellisuutta lajista verrattuna
vaikuttajien sosiaalisen median julkaisuihin. Lajin ulkopuoliset henkilot myos
yhdistavat lajin helposti lisdantyneeseen syomishairiokayttaytymiseen. Kuten
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kirjallisuuskatsauksessa kerrottu myods kyselytutkimuksen mukaan fitness-
aiheisia julkaisuja seuraavat henkilot vertaavat itsedan fitnessurheilijoihin tai
fitnessvaikuttajiin ja tavoittelevat naiden ulkomuotoa huomioimatta omia
mahdollisuuksia, genetiikkaa tai rakennetta tavoitteen saavuttamiseen. Fitness-
aiheisia julkaisuja seuraavat henkilot eivat nae realistisesti, miten
fitnessurheilijan kilpailukauden aikaisen kunnon voi saavuttaa. Lajin
ulkopuolisten henkildiden kyselytutkimuksen vastauksien tulokset kertovat, etta
fithess-aiheisia julkaisuja seuraavat henkilot kokevat ulkonakopaineita, paineita
siitd milta tulisi nayttaa, miten tulisi treenata, miten tulisi syoda ja, etta kaikkien
tulisi nayttaa fitnessurheilijoilta. Lisaksi fitnessurheilijoiden kilpailukauden
aikainen kilpailukunto yhdistetaan yksinomaan fitnessurheiluun eika
todellisuutta lajista taten nahda. Vastaajat nakevat toksisena, etta urheilijat eivat
julkaise tarpeeksi kilpailukauden ulkopuolisesta ajasta, joka on puolestaan
vaaristanyt vastaajien omaa kehonkuvaa ja aiheuttanut ulkonako- ja

suorituspaineita.

Vastaajista 77,1 % ovat kayneet joskus tarkoituksellisesti kayneet katsomassa
kilpakumppaneiden sosiaalisen median tileja kilpailukauden aikana ja 6,5 %
vastaajista tietda valmennettavan tai toisen urheilijan kdyneen katsomassa
kilpakumppanin sosiaalisen median tileja. Kirjallisuuskatsauksessa nousi esille
sosiaalisen vertailun teoria, jota on havaittavissa fitnessurheilijoiden
keskuudessa. Kilpailukauden aikana sosiaalisen median aktiivisuustason
lisaantymisen myota kilpakumppaneiden sosiaalisen median tileja on
helpompaa seurata ja samalla verrata itsedan muihin. 79,2 %
kyselytutkimukseen vastanneista kertoivat, etta ovat verranneet omaa
fysiikkaansa tai kireystasoaan kilpakumppaneihin sosiaalisen median
julkaisujen kautta ja 4 % valmentajista kertoivat, etta tietavat valmennettavan
toimineen ylla mainitusti. Tulokset kertovat sosiaalisen vertailun olevan
fithessurheilussa erittain yleista. Arvostelulajeissa sosiaalinen vertailu on
helpompaa, koska tyoskentelyvalineena toimii urheilijan oma keho.
Fitnessurheilijoiden noussut aktiivisuustaso kilpailukaudella mahdollistaa helpon
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sosiaalisen vertailun ja sita kautta aiheuttaa urheilijoille paineita. Vastanneista
80 %:lle sosiaalisen median julkaisut ovat luoneet paineita itselleen tai
valmennettavalle kunnosta/kireystasosta, tulevasta kilpailusuorituksesta tai
sijoituksesta, joka puolestaan aiheuttaa urheilijoille epavarmuutta. 37,5 %
fitnessurheilijoista ovat kilpailukauden jalkeen kokeneet hapeaa sijoituksestaan,
kunnostaan tai suorituksestaan sosiaalisessa mediassa, jonka takia jattavat
fithessurheiluun liittyvia sosiaalisen median julkaisuja tekematta. 21,1 % ovat
joutuneet joskus keskeyttamaan kisoihin valmistavan jakson, joista 68,8 % ovat
kokeneet keskeytyspaatoksen takia pettaneensa itsensa tai muut. Paine
kilpailukauden keskeytyspaatoksesta kertomiseen, johtuu vastaajien mukaan
paaasiallisesti epaonnistumisen tunteesta, hapeasta, omien ja muiden
odotuksien pettamisesta, muiden ihmisten spekuloinneista seka pelosta siita

mitd muut ihmiset ajattelevat.

Kyselytutkimus ja kirjallisuuskatsaus ovat osoittaneet, etta sosiaalisella medialla
on positiivisten vaikutuksien rinnalla paljon myos negatiivisia vaikutuksia.
Kyselytutkimuksessa haluttiin selvittaa, onko kyse vain sosiaalisen median
aiheuttamista paineista vai vaikuttaako myos fitnessurheiluyhteiso
fithessurheilijoiden ajatus- ja kaytosmalleihin. Enemmisto vastaajista nakevat,
etta osa fitnessurheiluyhteisdssa on pinnallisuutta, mutta se ei ole yksinomaan
pinnallinen yhteis6. Vajaa puolet (47,8 %) vastaajista kokevat omassa
tiimissaan odotuksia ja/tai paineita siitd miltd nayttaytyy tai suoriutuu ja 40,7 %
eivat koe paineita tai odotuksia tiimissaan. Valtaosa vastaajista (79,4 %) eivat
enimmakseen koe paineita nayttaytya tietynlaiselta keskustellessaan toisen
fitnessurheilijan kanssa. Fitnessurheiluyhteiséssa ei mydskaan koeta
halveksuntaa muilta fithessurheilijoilta tai lajin ulkopuolisilta henkil6ilta, jos
urheilija kertoo poikenneensa fitnessurheilijoilta odotetuista elamantavoista.
Valtaosa (48,7 %) fitnessurheiluyhteisossa kokee, etta sosiaalinen media luo
enemman paineita verrattuna fitnessurheiluyhteison luomiin paineisiin ja 20,1 %

kokevat paineita seka sosiaalisesta mediasta etta fithessurheiluyhteisosta.
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Sosiaalisen median ollessa osa valtaosan arkea, on myds sosiaalinen media
tyona yleistynyt. Sosiaalisessa mediassa on nyKkyisin paljon fithess- ja
hyvinvointivaikuttajia, jotka jakavat sisaltoa liittyen terveellisiin elamantapoihin,
hyvinvointiin, liikuntaan ja ruokavalioon. Kirjallisuuskatsauksessa kerrottiin
fitspiration trendia ja sen vaikutuksista ihmisiin. Fitness- ja hyvinvointivaikuttajat
ovat suuri osa fitspiration trendia ja monen ihmisen motivaation ja inspiraation
lahde. Valtaosa (77 %) fitnessurheiluyhteisdssa kuitenkin kokee, etta lajin
ulkopuoliset ihmiset sekoittavat fithess- ja hyvinvointivaikuttajat
fitnessurheilijoihin, kun taas suuri osa (57,6 %) lajin ulkopuolisista ihmisista
kertovat, etteivat nae fitnessurheilijoiden edustavan samoja asioita, kun fitness-
tai hyvinvointivaikuttajat. Fitnessurheilu on kilpaurheilulaji. Kilpaurheilu ja
huippu-urheilu ei ole missaan lajissa paaasiallisesti terveysliikuntaa, kun se on
tavoitteellista. Kilpaurheilu pyrkii kehityskaudella optimaaliseen kehittymiseen ja
palautumiseen, kun taas kilpailukaudella urheilijoita varjostaa ylikunto,
loukkaantumiset, rasitusvammat seka palautumattomuus. On haitallista, etta
fitnessurheilijat yhdistetaan fitness- ja hyvinvointivaikuttajiin ja tata kautta myos
fitnessurheilijoiden kilpailukauden aikaista dieettia seurataan intensiivisemmin
seka ihaillen, taten ihmiset helposti ottavat vaikutteita kilpaurheilijoiden treeni-
tai ruokamaarista seka ohjelmista. Lajin ulkopuolisista henkildista 53,5 % on itse
ottanut tai on huomannut toisen ottaneen vaikutteita fitnessurheilijoiden

kilpailukauden ruokavalioista tai treeniohjelmista.

75,3 % vastaajista kokivat, etta sosiaalisessa mediassa mainostetut
massavalmennukset (suurille joukoille suunnatut personoimattomat
verkkovalmennukset) vaikuttavat negatiivisesti dieettikulttuuriin tai
dieettaamisen ihannointiin ja 73,4 % kokevat, etta erityisesti painonpudotukseen
ja dieettaamiseen keskittyvat massavalmennukset vaikuttavat siihen, kuinka
lajin ulkopuoliset inmiset nakevat fitnessurheilun kilpailukauden dieetin.
Sosiaalisessa mediassa mainostetut dieettaamiseen keskittyvat
massavalmennukset vaikuttavat tutkimuskyselyn mukaan sosiaalisen median

luomiin paineisiin nayttaa tai olla tietynlainen. Kuten myos
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kirjallisuuskatsauksessa todettiin, niin dieettaamisen ihannointi sosiaalisen
median fitspiration julkaisuista aiheuttaa tyytymattomyytta kehonkuvasta tai
ruokailutottumuksista. Kyselytutkimukseen vastanneet kokevat, etta
dieettikulttuuri ja fitnessurheilu tulisi erottaa toisistaan. Fitnessurheilun
kilpailukauden dieetti on vain murto-osa fithessurheilua ja urheilijat ovat tietoisia
kilpailukauden riskeista. Lisaksi dieetti toteutetaan koulutetun valmentajan
toimesta, jossa huomioidaan tarkasti urheilijan ominaisuudet seka elimisto. Lajin
ulkopuolisista henkildista 50 % ovat joskus ostaneet massavalmennuksen ja 50
% vastaajista eivat ole koskaan ostaneet massavalmennusta. Vastaajista suurin
osa kokivat, etta syy valmennukset ostamiselle oli painonpudotus,
markkinoinnin lupaamat asiat ja valmennusta mainostavan henkilon
tunnettavuus. Fitness-aiheisia julkaisuja seuraavat henkil6t altistuvat
massavalmennuksien ostamiselle usein vaikuttajan ulkonaon, kehon seka
tunnettavuuden takia. Kuitenkin valmennuksien personoimattomuus nahtiin
epaedullisena vaikutuksena ja pudotettu paino palautui yli aloituspainon
valmennuksen jalkeen. Painonpudotukseen keskittyvissa valmennuksissa
ruokamaarat ovat usein samat kaikille huomioimatta asiakkaan elamantyylia.
Valmennuksia ostaneista osa kertoi, etta eivat kokeneet saavansa tarpeeksi
tukea ja motivointia, mika oli ollut osasyy valmennuksen ostamiselle. MyGds
markkinoinnissa esitetyt mahdollisuudet esimerkiksi sille kuinka paljon painoa
voi valmennuksen aikana pudottaa nahtiin yhtena tekijana ostopaatokselle,
mutta valmennuksen aikana sen huomattiin olevan virheellista eika taten
realistinen tavoite. 52,2 % vastaajista eivat olleet tyytyvaisia ostettuun
massavalmennukseen ja 47,7 % kokivat saavansa valmennuksista
motivaatiota, opastusta treenaamiseen ja hyvan pohjan ruokavaliolle seka
treeniohjelmalle. Tuloksien perusteella puolet kokivat valmennuksien olevan
hyvia, ja itselleen toimivia ja toinen osa on kokenut valmennuksien olevan
harhaanjohtavia eika pitkaaikaisia ratkaisuja haluttuun lopputulokseen. Tassa
on huomioitava, ettd osa verkkovalmennuksia myyvista valmentajista ovat
erittain koulutettuja ja ammattitaitoisia valmentajia, kun taas toinen puoli

edustaa kouluttamatonta valmentajakuntaa.
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Kyselytutkimuksessa nostettiin esille, etta sosiaalinen media aiheuttaa paineita
nayttaytya muille kilpailukautta suuremmassa rasvaprosentissa. Lisaksi
tutkimuksessa nostettiin esille, ettd esimerkiksi selluliitti nahdaan hapeallisena.
Kehityskaudella ihmiset kertoivat kuvaavansa enemman treenivideoita ja
vahemman fysiikkaa, kun taas kilpailukaudella sosiaaliseen mediaan julkaistaan
seka kuntokuvia etta treenivideoita. Kiiltokuvamaiset julkaisut niin
kehityskaudella kuin kilpailukaudella saattavat aiheuttaa muissa
fithessurheilijoissa riittamattomyyden tunnetta. Sosiaalinen vertailu aiheuttaa
rittamattomyyden tunnetta, silla koetaan, etta aina joku tekee enemman,
paremmin ja on lihaksikkaampi seka kireampi. Vaikka urheilijat tiedostavat, etta
sosiaalisessa mediassa nakyy vain hyvat palat, niin se saa kyseenalaistamaan
tekeeko itse tarpeeksi, onko joku oikeasti noin onnellinen ilman vapautta ja
onko tama, miten fitnessurheilijan tulisi elaa. Kilpailukauden aikaiselta dieetilta
tuodaan useasti vain hyvat hetket esille, vaikka dieetti on henkisesti ja fyysisesti
raskasta aikaa kilpailijalle. Itsensa kyseenalaistaminen saattaa johtaa
puolestaan epavarmuuden ja huonommuuden tunteisiin seka luoda olon, etta
kilpailuihin valmistavan dieetin tulisi olla aina helppoa. Vastapainona nahdaan,
etta kayttajat, jotka tuovat esille myos huonoja hetkia ja rentoutta urheilu-
urallaan jopa nostavat mielialaa seka vahentavat koettuja paineita tai
ahdistusta. Sosiaalisessa mediassa fitnessurheilusta tuodaan esille ainoastaan
"fitness glamouria” eli lajin parhaita hetkia, jotka sijoittuvat usein kilpailupaiviin
tai poseerattuihin kuntokuviin. Tasta syntyy usein pinnallinen kuva lajista ja laji
nahdaan helppona "kauneuskilpailuna” vaikka laji on kilpaurheilua.
Kyselytutkimuksen mukaan erityisesti urheilijan kireystaso kilpailukaudella
aiheuttaa vertailua sosiaalisen median kautta siita, etta koetaanko oman
kunnon kireystaso riittavaksi. Fitnessurheilijoilla tulisi olla todella hyva itsetunto,
itseluottamus seka hyva psyykkinen kestavyys, jotta urheilija pystyy
keskittymaan ainoastaan omaan tekemiseen valittamatta muista.
Kyselytutkimuksen mukaan fithnessurheilijoiden koetaan elavan kurinalaista
elamaa ymparivuoden tai urheilevan ainoastaan kilpailukaudella ja

kehityskaudella elavan epaurheilijamaista elamaa. Nama kaksi eri nakokulmaa
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esiintyvat usein myos sosiaalisessa mediassa, etta keskusteluissa lajin
ulkopuolisten henkildiden kanssa. Myds podcastit ja perinteinen media nostaa
esille fithessurheilusta usein negatiivisia asioita tai esimerkiksi lajin tuomat riskit
sairastua syOmishairioon eika lajin todellista luonnetta, riskitekijoita tai riskien
toteutumisen todennakoisyyksia nosteta esille. Perinteisempiin
kilpaurheilulajeihin verrattuna fithessurheilua ei edelleenkaan nahda urheiluna
ja osasyy lienee sosiaalisen median kilpailukauden ymparille sijoittuva sisalto.
Sosiaalinen media luo myds fitnessurheiluyhteisdssa yhteisollisyytta, antaa

vertaistukea ja inspiroi muita urheilijoita.

5.2 Tutkimustuloksien pohdinnat ja paatelmat

Seka kirjallisuuskatsauksessa etta kyselytutkimuksessa tutkittiin miten fitness-
aiheiset sosiaalisen median julkaisut vaikuttavat inmisten kayttaytymiseen,
omaan kehonkuvaan, ajatteluun seka mielialaan. Kirjallisuuskatsaus keskittyi
tavallisiin liikkkujiin, jotka seuraavat jollain tavalla fitness-aiheisia julkaisuja.
Kyselytutkimuksen tarkoituksena oli ymmartaa miten julkaisut ja sosiaalinen
media vaikuttaa fitnessurheilijoihin, jotka ovat fitness maailmassa sisalla.
Kirjallisuuskatsaus ja kyselytutkimuksen tulokset osoittivat, etta nuoret naiset ja
tytot ovat alttimpia sosiaalisen median fitness-aiheisien julkaisujen
haittavaikutuksille.

Kirjallisuuskatsauksessa nousi esille, etta naisille on vuosikymmenia asetettu
ulkonakdvaatimuksia ja normeja, joita naisien tulisi tavoitella ja seurata. Naisien
ulkonakoihanteet ovat muuttuneet vuosien saatossa ja uusia trendeja tai ilmioita
ulkonakoon tai kehoon liittyen tulee vuosittain lisaa. Naisten ja tyttdjen
kehoihanteissa on kuitenkin sailynyt sama piirre rasvattomasta, mutta
samanaikaisesti muodokkaasta vartalosta. Nykyisin kehoihanteet ovat siirtyneet
kevyen lihaksikkaaseen, muodokkaaseen seka hoikkaan kehoon, jota fitness ja
fitnessurheilun nahdaan edustavan. Ongelmana vastaavan kehoihanteen

yhdistamisessa fitnessurheiluun ja -urheilijoihin on, etta fithessurheilun
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tarkoituksena ei ole edustaa vain kilpailukautta tai kilpailuihin valmistavaa
dieettia. Fitnessurheilu on suurimman osan ajasta terveyskeskeista, jossa
tarkoituksena on sailyttda kehossa normaali rasvamassa, syoda monipuolisesti
ja riittavasti, huomioida eri ravintoaineiden saanti ja niiden tarkeys seka kehittaa
kehon lihasmassaa, jolla on tutkitusti monia positiivisia terveysvaikutuksia.
Kyselytutkimuksen tuloksista seka kirjallisuuskatsauksesta voidaankin paatella,
etta sosiaalisen vertailun lisaksi oletukset naisten seka fitnessurheilijoiden
kehoista luovat entisestaan paineita olla tai nayttaa tietynlaisesta. Aiheutuneet
paineet heijastavat siihen, miten fitnessurheilijat kayttaytyvat sosiaalisessa
mediassa, ajattelevat itsestaan tai omasta kehostaan, nama taas vaikuttavat

epasuorasti fithessurheilijan mielialaan.

Kehon ulkomuotoon vaikuttaa genetiikka, vartalon rakenteelliset tekijat,
urheilutottumukset seka saatu ravinto. Kehoa on mahdollista muokata oman
kehon rakenteen ja genetiikan rajoissa. Fitnessurheilijoilla on kyselytutkimuksen
mukaan taipumusta kokea riittamattomyyden tunnetta lihasmassan koosta,
kireystasosta seka fysiikastaan. Tutkimustuloksista on paateltavissa, etta
myOoskaan kaikki fithessurheilijat eivat pysty nakemaan rakenteellisten tai
geneettisten tekijoiden roolia oman lajin tai kehittymisen taustalla. Kuten
aiemmin mainittu, niin optimaalisella kuntosaliharjoittelulla kuka tahansa voi
muokata kehonkoostumustaan seka kehittaa fysiikkaa, mutta jokaisella
ihmisella on henkilokohtaiset ominaisuudet, henkilokohtainen rakenne seka
genetiikka, jotka vaikuttavat suuresti lopputulokseen, niin kehitys- kuin
kilpailukaudella. Sosiaalisessa mediassa ei tuoda tarpeeksi ilmi, etta jokaisella
henkildlla on erilaiset Iahtokohdat kehon muokkaamiselle riippuen kehon
rakenteellisista tekijoista tai genetiikasta, eika henkilon omaa kehoihannetta ole
valttdmatta mahdollista saavuttaa sellaisenaan. Seka fitnessurheilijat, etta
fithess-aiheisia julkaisuja seuraavilla ihmiset ottavat tavoitteita menestyneista
fithessurheilijoista tai -vaikuttajista, vaikka se ei olisi realistista.
Kilpaurheilijoiden kuntosaliharjoittelun tai ruokatottumuksien matkiminen seka
erityisesti kilpailukunnon havittelu on haitallista tavallisille kuntoilijoille.
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Haitallista fitnessurheilijoiden kehojen tai kilpailukunnon tavoittelussa on
riittdmaton tietotaito mahdollisimman terveellisesti toteutettuun
kehonkoostumuksen muuttamiseen seka kilpaurheilun yhdistaminen tavalliseen
likkumiseen. Kyselytutkimuksessa oli havaittavissa, etta naiset ottavat
enemman vaikutteita ja paineita sosiaalisen median sisallosta verrattuna
miehiin. Kyselytutkimuksessa tai kirjallisuuskatsauksessa ei kuitenkaan saatu
selvitettya tarkasti sukupuolien valisia eroja siita, mitka kaikki asiat vaikuttavat
miesten ja poikien tai naisten ja tyttojen alttiuteen sosiaalisen median

negatiivisille vaikutuksille.

Molemmissa tutkimuksissa osoitettiin, etta sosiaalisella medialla on oikeita
henkil6ita seurattaessa paljon positiivisia vaikutuksia fitnessista kiinnostuneille
ihmisille seka fitnessurheilijoille. Parhaimmillaan sosiaalinen media ja sen
sisaltd motivoi urheilemaan, sydmaan monipuolisemmin seka inspiroi
kehittamaan itsedan. Vaikka positiivisien vaikutuksien olemassaoloa ei voi
kieltad, osoittivat molemmat tutkimukset sosiaalisen median fitness-aiheisien
julkaisujen vaikuttavan inmisien kaytokseen, kehonkuvaan, ajatteluun ja

mielialaan enemman negatiivisesti kuin positiivisesti.

Kirjallisuuskatsaus nosti esille sosiaalisen vertailun teorian, jota oli havaittavissa
seka kirjallisuuskatsauksessa kaytetyissa tutkimusaineistoissa etta
kyselytutkimuksen tuloksissa. Fitnessurheilijoilla oli suurempi todennakdisyys
itsensa vertailuun sosiaalisen median kautta verrattuna fithess-aiheesta
kiinnostuneisiin ihmisiin, kun taas fitness-aiheisia julkaisuja seuraavat ihmiset
olivat alttiita ottamaan vaikutteita fitnessvaikuttajien harjoittelusta ja/tai
ruokavaliosta. Suomen fitnessurheilu Ry:n alla kisaavilla fitnessurheilijoilla on
koulutettu valmentaja, joka huolehtii urheilijan treenaamisesta, palautumisesta
ja ruokavaliosta, kun taas fitness-aiheisia julkaisuja seuraavat ottavat
ohjelankoja tai vinkkeja fitness- tai hyvinvointivaikuttajilta tietdmatta mita tai
miksi tekevat, tama altistaa fitness-aiheisia julkaisuja seuraavat
tiedostamattomille terveysriskeille ja mahdolliseen syomishairiokayttaytymiseen.
Lisaksi kyselytutkimuksen tulokset osoittivat, etta fitnessvaikuttajia seuraavat
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lajin ulkopuoliset henkilot ovat ostaneet painonpudotukseen keskittyvia
massavalmennuksia henkilon tunnettavuuden seka ulkonaon takia, joka on
saanut ihmiset luottamaan valmentajien ammattitaitoon. Tassakin on
havaittavissa, etta kiiltokuvamaista ja eparealistista sisaltoa julkaisevilla
vaikuttajilla on suuri rooli ihmisten ostopaatoksiin ja omiin kehoihanteisiin. Nama
ostopaatokset vaikuttavat taas ihmisten liikunta- ja ruokamaariin, jotka eivat
aina ole terveydelle, ruokasuhteelle tai pysyvalle elamantapamuutokselle
edukkaita. Fitnessurheilijat myos nakevat vastaavien massavalmennuksien
olevan haitallisia tavallisille kuntoilijoille ja edesauttavat painonpudotusta

ihannoivaa kulttuuria, johon fitnessurheilua ei haluta yhdistaa.

Tutkimustuloksien mukaan sosiaalinen media asettaa fithessurheilijoille
huomattavasti paineita siihen, miten urheilijoiden tulisi nayttaytya sosiaalisessa
mediassa, miten fitnessurheilijoiden tulisi elaa, milta fitnessurheilijoiden tulisi
nayttaa ja miten fitnessurheilijoiden tulisi suoriutua. Fitnessurheilijat kokivat
hypoteeseja enemman epavarmuutta omasta kehonkuvastaan, itsestaan,
suoriutumisestaan seka eldamantavoistaan, tutkimustuloksien todettiin puoltavan
edelld mainittuja kokemuksia vain osittain, mutta tutkimustulokset osoittivat
epavarmuuden, oman kehonkuvan tyytymattomyyden seka paineiden
suoriutumisesta seka ulkonadsta olevan oletettua yleisempaa. Kehityskaudella
sosiaalisen median aktiivisuus on suurimmalla osalla melko vahaista, silla
fitnessurheilijat kokevat epavarmuutta siitéd milta vartalo nayttaa sen hetkisessa
normaalissa rasvaprosentissa tai siita, etteivat ole tarpeeksi lihaksikkaita
kuvissa, joita urheilija haluaa julkaista. Kehityskaudella urheilijoiden julkaisut
keskittyvat enemman kuntosaliharjoittelusta otettuihin videoihin, kun taas
kilpailukaudella sosiaalisen median sisaltd keskittyy fithessurheilijan fysiikasta
otettuihin kuviin. Kilpailukauden alkaessa fitnessurheilijat kokevat olevansa
itsevarmimmillaan ja taman myota sosiaalisen median aktiivisuustaso lisaantyy.
Fitnessurheilijoilla on siis taipumusta julkaista paljon silloin, kun kokevat
olevansa itsevarmoja ja ylpeita kehostaan, rasvaprosentistaan ja/tai
lihasmassastaan. Kilpailukaudella fitnessurheilijat ovat kyselytutkimuksen

Turun AMK:n opinnaytety0 | Tiia Aalto, Jessica Rissanen 84



tuloksien mukaan siis itsevarmempia, jolloin urheilijat kokevat miellyttavampana
jakaa kuvia omasta fysiikastaan. Kilpailuihin valmistavan dieetin vuoksi
muutokset nakyvat nopeammin kuin kehityskaudella lihasmassaa kasvattaessa,
joka lisda urheilijoiden halua julkaista sosiaaliseen mediaan enemman sisaltoa.
Lisaksi tutkimuksissa nousi esille, etta fitnessurheilijat kokevat, etta seuraajia
kiinnostaa kilpailuihin valmistava kausi tavallista kehityskautta enemman ja
haluavat jakaa matkaansa kilpailuihin sosiaaliseen mediaan paivakirjan
muodossa. Kokemuksien ja tutkimustuloksien mukaan fitnessurheilijoiden
kokemuksen siita, etta kilpailukauden aikainen sisaltd kiinnostaa seuraajia on
osoittanut pitavan paikkansa. Tata kokemusta puoltaa seka kirjallisuuskatsaus,
etta kyselytutkimus. Kuten aiemmin kerrottu fitness-aiheisia julkaisuja seuraavat
ovat kiinnostuneita seuraamaan henkiloita, jotka edustavat omaa
kehoihannettaan, lisaksi naisille ja miehille asetetut normit ja oletukset siita milta
tulee nayttaa selittaéa miksi ihmiset ovat enemman kiinnostuneita seuraamaan
henkil6ita, joiden sisalto liittyy painon putoamiseen. Kirjallisuuskatsauksessa
nostettiin esille, etta erityisesti tavalliset liikkujat, jotka ovat kiinnostuneita
fitness-aiheisista julkaisuista tyypillisemmin seuraavat kayttgjia ja ihannoivat

kehoja, joiden fysiikkaa heidan ei ole mahdollista saavuttaa.

Kun fitnessurheilijat julkaisevat kuvia tai tarinoita enimmakseen kilpailuista tai
kilpailukaudelta, lisaa se seka muissa fitnessurheilijoissa, etta fitnessurheilua
seuraavien ihmisten keskuudessa itsensa, omien kykyjen, oman suoriutumisen
seka oman kehon vertailua. Kun urheilija julkaisee sisaltoa enimmakseen
kilpailukaudelta, luo se eparealistisen kuvan fitnessurheilusta ja siita milta
kunkin tulisi normaalissa rasvaprosentissa nayttaa. Moni kyselytutkimukseen
vastanneista kokivat sosiaalisen median hamartavan kuvaa, milloin ollaan
kehityskaudella ja milloin kilpailukaudella. Fitnessurheilun suosion noustessa
harva aloitteleva urheilija ymmartaa lajin olevan aarimmaiselle tasolle vietya
kilpaurheilua, joka ei ole kilpailukaudella terveysliikuntaa, vaikka
mahdollisimman terveelliseen kilpailudieetin toteutukseen tahdataankin. Taman

vuoksi olisi aarimmaisen tarkeaa saada sosiaaliseen mediaan enemman aitoa
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sisaltoa siita kuinka paljon panosta ja priorisointitaitoja fithessurheilu ja

erityisesti kilpailukausi vaatii.

Suurin vaikutus sosiaalisella medialla fitnessurheilijoihin kohdistuukin
kilpailukauteen. Sosiaalisen median alustat ovat kuin luotuja sosiaaliselle
vertailulle. Kilpailukaudella tavoitteena on pudottaa rasvamassaa ja taten saada
lihaserottuvuutta esille. Kilpailijoilla on riski kayda katsomassa
kilpakumppaneiden fysiikoita ja sen hetkista kireystasoa. Kirjallisuuskatsauksen
seka kyselytutkimuksen tuloksien mukaan sosiaalinen vertailu sosiaalisessa
mediassa alentaa mielialaa, aiheuttaa tyytymattomyytta omaan kehonkuvaan ja
lisad epavarmuutta. Vaikka fitnessurheilijat nakevat sosiaalisen median kayton
lisaantyvan kilpailukaudella itsevarmuuden kasvamisesta, niin samalla
sosiaalinen media vaikuttaa haitallisesti fitnessurheilijoihin. Suomen
fitnessurheilu Ry julkaisee jokaisesta Suomen kilpailuista kilpailijalistat useita
kuukausia ennen Kilpailuja, joka puolestaan helpottaa kilpailijoita etsimaan
kilpakumppaneiden sosiaalisen median kayttajia ja tata kautta vertaamaan
itseaan tuleviin kilpakumppaneihin. Kokemuksien mukaan kilpailijalistojen
lapikdyminen on fitnessurheilussa erittain yleista ja jarjestelmallista.
Kilpakumppaneiden nimet kaydaan yksitellen listasta lapi, jonka jalkeen
kilpailijat etsitdan sosiaalisesta mediasta nahdakseen kilpakumppanin kunnon
ja fysiikan. Kilpakumppaneiden julkaisuja katsoessa kilpailijat useasti vertaavat
omaa kireystasoa ja fysiikkaa siihen, etta ovatko he tarpeeksi lihaksikkaita tai
kireita ja tulevatko he parjaamaan tulevissa kilpailuissa. Vertailun aiheuttamana
fitnessurheilijoiden stressitasot nousevat, mieliala laskee ja tyytymattomyys

omaan kehonkuvaan lisaantyy.

Fitnessurheilijat vastasivat kyselytutkimuksessa, ettei sosiaalisen median nahda
vaikuttavan kovinkaan negatiivisesti heidan elamaansa, koska sosiaalisen
median vaikutukset mielletaan kuuluvan lajiin. Samanaikaisesti suurin osa
urheilijoista kuitenkin kertoivat, etta kokevat paineita julkaista sosiaaliseen
mediaan kuvia koska ovat epavarmoja omasta fysiikastaan ja siita, miten muut

ihmiset ajattelevat siita.
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Sosiaalisen median keskustelut eivat nayttaneet vaikuttavan fithessurheilijoihin
niin paljoa, mita oletettiin. Vaikka keskustelut aiheuttivat surullisia ja vihaisia
tunteita, ei sosiaalisen median keskustelujen nahda vaikuttavan huomattavasti

siihen, miten fitnessurheilija toimii tai ajattelee sosiaalisessa mediassa.

Yhteenvetona voidaan paatella, etta sosiaalisella medialla on lukuisia haitallisia
vaikutuksia fitnessurheilijoiden omaan kehonkuvaan, mielialaan, tapoihin toimia,
ajatusmalleihin, itsevarmuuteen seka sosiaaliseen vertailuun. Fitnessurheilu on
arvostelulaji, jossa kilpailijoiden kehoja verrataan toisiinsa. Sosiaalinen media
tekee kilpailujen ulkopuolisen sosiaalisen vertailun helpoksi ja lisaa taten
fitnessurheilijoiden epavarmuutta, tyytymattomyytta omaan kehonkuvaan seka
alentaa mielialaa itsestaan. Sosiaalisella medialla on haittavaikutuksia
fithessurheilijoiden ajatus- ja kaytosmalleihin. Erityisesti altistuessa sosiaaliselle
vertailulle sosiaalisen median kautta fitnessurheilijoissa nakyy muuttuneita
ajatusmalleja itsestaan, kehostaan seka suoriutumisestaan. Muuttuneet
ajatusmallit saattavat puolestaan vaikuttaa kayttaytymiseen ja siihen, etta
fitnessurheilija nakee, ettei tee riittavasti tai riittavan hyvin asioita, joka saattaa
pitkassa juoksussa muuttaa urheilijan liikuntatottumuksia. Kilpailuissa
vertailusta ei koeta paineita, koska se on osa kilpailusuoritusta, eika vertaavana
osapuolena ole kilpailija itse vaan tuomaristo. Riippuen keita fitnessurheilija
seuraa, niin vaikutukset voivat olla joko positiivisia tai negatiivisia, kuitenkaan
kaikkea sosiaalisen median sisaltoa ei pysty itse valitsemaan, jonka vuoksi
kaikki sosiaalista mediaa kayttavat ovat alttiita vaikutuksille. Nama tiedot
huomioiden urheilijoilla on paremmat lahtokohdat kyseenalaistaa nahtya
sosiaalisen median sisaltoa, seka pohtia syvallisemmin minkalaista sisaltoa

urheilija haluaa itse tuottaa.
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6 Lopuksi

Aihealue oli varsin laaja, eika opinnaytetyon aihetta ole juurikaan tutkittu
fitnessurheilijoiden nakokulmasta. Opinnaytetyohon on saatu koottua kattava
kokonaisuus eri fitness-ilmioista sosiaalisessa mediassa, niiden vaikutuksista
tavallisiin liikkkujiin seka sosiaalisen median vaikutuksista fitnessurheilijoihin.
Opinnaytetyossa nahdaan paljon vanhaa jo tutkittua tietoa, joita taydensimme
uudella kohderyhmalle suunnatulla kyselytutkimuksella. Opinnaytetyon aika oli
rajallinen emmeka pystyneet tekemaan kyselytutkimuksesta niin laajaa tai
laadukasta kuin olisimme halunneet. Kyselytutkimuksesta tuli ajan rajallisuuden
huomioiden laadukas ja informatiivinen. Saimme luotua hyvan pohjan tuleville
tutkimuksille ja pystyimme tutkimuksen avulla osoittamaan sosiaalisen median
haittavaikutuksia fithessurheilijoiden arjessa. Kerasimme
kirjallisuuskatsaukseen laajan tutkimusaineiston hyodyntaen aiheen
nakokulmasta oleellista tietoa.

Opinnaytetyosta tuli odotettua pidempi, mutta sitakin sisaltérikkaampi.
Opinnaytety0 sisaltaa paljon eri nakokulmia ja pohdintoja eri nakokulmista.
Kyselytutkimuksen tulokset vahvistivat oletuksia seka antoivat paljon uutta
tietoa, jota ei olla aiemmin tutkittu. Huomioiden kehonrakennukseen tai
fithessurheiluun liittyvien tutkimuksien vahyyden, saimme koottua monta lajeihin
liittyvaa osa-aluetta yhteen ja tuotua esiin uusia nakokulmia. Vaikka
opinnaytetyosta saatiin todella laadukas kokonaisuus, niin jos aikaa ja
resursseja olisi ollut enemman kaytettavissa, niin saisi tutkimuksesta viela

yksityiskohtaisemman.

Kyselytutkimukseen oli tarkoituksena saada 300-500 vastaajaa, mutta ajan
rajallisuuden vuoksi jouduimme sulkemaan kyselyn viikkoa suunniteltua
aiemmin. Saimme kuitenkin ajateltua nopeammin kattavan ja laajan
vastaajakunnan, erityisesti huomioiden, ettd Suomessa kilpailevia
fithessurheilijoita ei ole paljoa. Kyselytutkimuksen osalta olisimme voineet
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tarkentaa osaa kysymyksista seka jarjestella kysymyksia eri tavalla.
Kirjallisuuskatsauksessa olisi ollut hyva sukeltaa aiheeseen syvemmin ja
hyodyntaa laajemmin olemassa olevaa tutkimustietoa, mutta laajemman

kirjallisuuskatsauksen tekeminen olisi vaatinut enemman aikaa ja resursseja.

Kokonaisuudessaan emme tienneet aihealueen olevan nain laaja ja
monimuotoinen, mita tutkimukset opinnaytetyon suunnittelu- ja tekovaiheessa
osoittivat. Aihetta olisi voinut rajata entisestaan koskemaan jotain viela
spesifimpaa sosiaalisen median vaikutusta, esimerkiksi ainoastaan
kilpailukautta. Koemme kuitenkin opinnaytetyon antavan loistavan pohjan
tuleville, tarkemmin aiherajatuille tutkimuksille. Kyselytutkimus osoitti, etta
sosiaalisen median vaikutukset ihmisiin ja erityisesti fithessurheilijoihin ovat
laajat ja tutkimusasettelua muuttamalla olisimme voineet saada yksittaisesta
osa-alueesta nykyista kattavamman. Olemme kuitenkin tyytyvaisia
lopputulokseen seka opinnaytetyon tarjpamaan uuteen tietoon.
Tutkimuskyselyssa etta kirjallisuuskatsauksessa olisi ollut mielenkiintoista
syventya enemman urheilussa kiellettyjen aineiden kayttamiseen ja niiden
vaikutuksiin muiden kehonkuvaan. Kielletyt aineet ovat olleet kasvavissa maarin
esilla sosiaalisessa mediassa ja erityisesti se minkalaisen kuvan aineita

kayttavat henkilot antavat muille.

Opinnaytetyota tehdessamme huomasimme, etta kerattya tietoa voi hyddyntaa
valmentajien ja fitnessurheilijoiden lisaksi inmisten henkilokohtaisessa
sosiaalisen median sisallossa, seka muiden alojen ammatillisessa
kehittymisessa. Koska tiedamme minkalainen sosiaalisen median sisalto
altistaa ihmisia epaedullisille ajatus- ja kaytosmalleille, opinnaytetyd voi antaa
suuntaa sosiaalisen median sisalldlle. Tietoa voi hyodyntaa pohtimalla
minkalaista sisaltoa yksityishenkild, yhteiso tai yritys haluaa jakaa ja
minkalaisessa muodossa. Tieto auttaa ymmartamaan sosiaalisen median
julkaisujen syvempia ja osittain jopa tiedostamattomia vaikutuksia ihmisiin.
Opinnaytety0 auttaa fitnessurheilijoiden valmentajia ymmartamaan tarkemmin

kehitys-, kilpailu- ja ylimenokauden aikaista sosiaalisen median kayttoa ja sen
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vaikutuksia urheilijan mielenterveyteen ja ajatusmalleihin. Kun tietoa on
saatavilla, valmentajien on helpompaa tukea urheilijaa urheilijan polulla ja
valmistella urheilijoita psyykkisen valmennuksen avulla kohtaamaan sosiaalisen
median tuomia haasteita. Valmentajat ja lajiliiton toimijat voivat hyodyntaa tietoa

my0s koulutuksissa seka taman avulla myos tutkia aihetta lisaa.
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