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Tama opinnaytetyo kasittelee Instagramiin seka TikTokiin tuotetun lilkkuntasi-
sallon vaikutuksia 15—18-vuotiaiden nuorten liikuntakayttaytymiseen. Koska
monet nuoret kayttavat sosiaalista mediaa paivittain ja etsivat sielta yha
enemman tietoa terveyteen ja hyvinvointiin liittyen, se on entista keskeisem-
massa roolissa vaikuttamassa nuorten liikuntakayttaytymiseen. On ymmarret-
tava ja tutkittava nuorten liikkumisen syita ja tiedostaa, miten sosiaalinen me-
dia vaikuttaa liikkumiseen, koska se on tarkea osa nuorten kokonaisvaltaista
hyvinvointia.

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittaa, millaisia vaikutuksia yhteisdpalveluihin
Instagramiin seka TikTokiin tuotetulla liikuntasisallolla on nuorten liikkuntakayt-
taytymiseen. Opinnaytetyo toteutettiin kvalitatiivisena tutkimuksena ja aineisto
kerattiin teemahaastatteluilla viidelta 15—18-vuotiaalta lukiolaiselta. Haastatte-
lut suoritettiin yksidhaastatteluina etayhteydella Microsoft Teams -sovelluksen
avulla kevaalla 2024.

Opinnaytteen tuloksissa kavi ilmi, etta Instagramiin seka TikTokiin tuotettu si-
salto vaikutti nuorten liikuntakayttaytymiseen niin positiivisesti etta negatiivi-
sesti. Sisallot koettiin paasaantoisesti kannustavana ja positiivisena. Osa sosi-
aaliseen mediaan tuotetusta liikuntasisallosta antoi nuorille vaaristyneen ku-
van liikkkumisesta seka loi heille paineita likkua enemman, kun liikuntasisaltoa
kohdattiin paljon. Haastatteluissa oli kaksi tavoitteellisesti kilpaurheilevaa
nuorta ja kumpikin heista saivat motivaatiota ja inspiraatiota omaan harjoitte-
luun nakemalla omien lajiensa ammattilaisia seka esikuvia sosiaalisen median
alustoilla.

Tulokset osoittivat, kuinka kaikella sosiaaliseen mediaan tuotetulla liikuntasi-
salldlla on vaikutusta nuoriin. Taman opinnaytetyon avulla toimeksiantaja sai
tarkeaa laadullista tietoa nuorten liikkumisesta ja sosiaalisen median vaikutuk-
sista, jonka avulla he pystyvat tuottamaan uutta oppimateriaalia seka kehitta-
maan toimintaansa.
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ABSTRACT

This thesis examines the effects of exercise content produced for Instagram
and TikTok on the physical activity behavior of 15—-18-year-olds. Since many
young people use social media daily and increasingly seek information related
to health and well-being through these platforms, social media plays an ever
more central role in influencing their physical activity behavior. It is essential to
understand and examine the reasons behind young people’s physical activity
and recognize how social media influences it, as this is a crucial part of their
overall wellbeing.

The objective of the thesis was to explore how exercise content on social me-
dia platforms Instagram and TikTok influenced adolescents' physical activity
behavior. The thesis was conducted as a qualitative study, and the data was
collected through thematic interviews with five students aged 15-18. The in-
terviews were conducted individually via remote connection using Microsoft
Teams in the spring of 2024.

The results of the thesis revealed that content produced for Instagram and
TikTok influenced young people’s physical activity behavior both positively
and negatively. The content was generally perceived as encouraging and pos-
itive. However, some of the exercise related content on social media gave ad-
olescents a distorted view of physical activity and created pressure to exercise
more, especially when they were exposed to a large amount of such content.
Two of the interviewees were competitive athletes, and both reported gaining
motivation and inspiration for their own training by seeing professional athletes
and role models on social media platforms.

The results demonstrated how all exercise related content produced for social
media impacts young people. Through this thesis, the client received valuable
qualitative information on youths’ physical activity and the effects of social me-
dia, which they can use to create new educational materials and further de-
velop their operations.
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1 JOHDANTO

Nuoret kayttavat sosiaalista mediaa paivittain ja etsivat sieltd yha enemman
tietoa terveyteen ja hyvinvointiin liittyen. Tilastokeskuksen vuoden 2021 vaes-
ton tieto- ja viestintatekniikan kaytto -tutkimuksen mukaan keskiasteen koulu-
tuksen opiskelijoista 64 % seuraavat jotain yhteisdpalvelua ainakin viikoittain
(Tilastokeskus 2021b). Viime vuosina myos hyvinvointivaikuttajien tuottama si-
salté on noussut suositummaksi (Groes & Bartels 2021, 1-3). Nuoret saatta-
vat ottaa hyvinvointivaikuttajien toiminnasta vaikutteita myos omaan ela-
maansa. Nama liikkuntakentan hajanaisuuden ongelmat nakyvat sosiaalisessa
mediassa fiktiivisen tiedon jakamisena, jota nuoret eivat valttamatta osaa ky-

seenalaistaa.

Murrosiassa ja aikuistumisen kynnyksella nuorten mielenkiinnon ja arvostuk-
sen kohteet voivat muuttua merkittavasti. Liikunta-alan asiantuntijoiden on ym-
marrettava nuorten liikkumisen syita ja tiedostaa sosiaalisen median vaikutuk-
set siihen. Sosiaalinen media nahdaan usein liikkuntakayttaytymisen vastakkai-
sena tekijana. Kuitenkin sosiaalisella medialla on yha suurempi vaikutus ih-
misten liikunta-asenteisiin ja -kayttaytymiseen, joten median roolia ihmisten lii-
kuntakayttaytymisen maarittajana ei pida olettaa ennen kuin sita on tutkittu
tarpeeksi. (Opetusministerio 2009, 26.) Nuoret tavoitetaan sosiaalisesta medi-
asta helpommin, joten liikkunta-alan toimijat voivat tavoittaa myos vahemman
likkuvat sen kautta. Liikunta-alan toimijat voivat jakaa faktapohjaista tietoa so-

siaalisessa mediassa ja nain korjata nuorten luuloja liikkunnasta.

Vaikka sosiaalista mediaa kaytetaan lahes paivittain, ei sen sisallon vaikutuk-
sista ole paljoa tutkimustietoa. Tama UKK-instituutin kehittdmishankkeen
Smart Movesin toimeksiannosta tehtava opinnaytety6 pyrkii tuomaan uutta
laadullista tietoa sosiaalisen median liikkunnallisen sisallon vaikutuksista nuor-

ten liikkumiskayttaytymiseen.

Opinnaytteessa tutkitaan sosiaalisen median sisallon vaikutuksia 15—18-vuoti-

aiden nuorten liikkumiskayttaytymiseen. Tarkastelussa on, miten hyvinvointi-
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vaikuttajien sosiaaliseen mediaan luoma sisalto vaikuttaa nuorten liikkumistot-
tumuksiin ja niiden muodostumiseen. Talla laadullisella tutkimuksella pyritaan
ymmartamaan nuorten omia kokemuksia, millaisia vaikutuksia sosiaalisen me-
dian sisallélla on heidan liikkumiskayttaytymiseensa. Opinnaytetydssa tarkas-
tellaan, millaista liikuntasisaltoa nuoret kuluttavat sosiaalisessa mediassa ja
millaisia vaikutuksia talla on heidan liikkkumiskayttaytymiseensa. Tyon tarkoi-
tuksena on tuoda lisatietoa ja ymmarrysta sosiaalisen median sisallon vaiku-
tuksista nuoriin, kuten kannustaako sosiaaliseen mediaan tuotettu lilkkuntasi-

saltoé nuoria likkumaan vai aiheuttaako se paineita liikkua.

2 SOSIAALINEN MEDIA

Sosiaalinen media on internetissa tapahtuva uusi viestinnan muoto, joka on
usein vuorovaikutuksellista toimintaa (Sanastokeskus 2017). Sosiaalisessa
mediassa keskeistd on kommunikointi muiden kayttajien kanssa, sisallon luo-
minen seka sen kuluttaminen. Sosiaalisen median kaytto lisaa kayttajiensa so-
siaalisuutta, verkottumista ja yhteiséllisyytta. Sosiaalisessa mediassa on erilai-
sia kanavia ja niitd on luotu erilaisiin tarkoituksiin. (Hintikka s.a.) Yksi sosiaali-
sen median kayttdtavoista on yhteis6palvelut. Nama yhteisépalvelut tuovat ih-
miset yhteen internetin valityksella, kun ihmiset jakavat ajatuksiaan, kuviaan ja
videoitaan seka kokemuksiaan sen valityksella. (Hintikka s.a.) Tilastokeskuk-
sen (2021b) mukaan 16—24-vuotiaista nuorista yhteisdpalveluita seuraavat 94

prosenttia.

Vuonna 2023 sosiaalisen median kanavissa vietettiin keskimaarin 151 minuut-
tia paivittain. Sosiaalisen median kanavissa vietetty aika on noussut tasaiseen
tahtiin viime vuosien aikana. (Statista 2024.) Vuonna 2022 toteutetussa Some
ja nuoret -katsauksessa tarkasteltiin nuorten 13—29-vuotiaiden Suomessa
asuvien nuorten sosiaalisen median kayttotottumuksia. Taman Oulun kaupun-
gin sivistys- ja kulttuuripalveluiden yhteistyossa tuotetun tutkimuksen mukaan
suosituimpia palveluita nuorten keskuudessa ovat WhatsApp, Youtube, In-
stagram, Spotify, Snapchat seka TikTok (Ebrand 2022). Naista nuorten suosi-
mista sosiaalisen median kanavista tarkastelemme tassa opinnaytetydssa yh-

teisdpalveluja Instagramia ja TikTokia seka niihin tuotettua liikuntasisaltoa.
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Sosiaalisen median suosio nuorten ja nuorten aikuisten keskuudessa kasvaa
jatkuvasti. Sen myota myos suurta suosiota saaneet sosiaalisen median vai-
kuttajat. Sosiaalisen median vaikuttajat ovat henkil6ita, joilla on suuri ja vakiin-
tunut seuraajakunta sosiaalisessa mediassa. Suurten seuraajamaariensa an-
siosta he saattavat tavoittaa jopa tuhansia asiakkaita sosiaalisessa mediassa
ja toimivat siten tehokkaina mainostajina, esimerkiksi yrityksille. Tasta syysta
vaikuttajat tekevat usein sosiaalisen median alustoilla kaupallisia yhteistoita
eri yritysten ja brandien kanssa seka suosittelevat niiden tuotteita tai palveluita
seuraajilleen. (Groes & Bartels 2021, 1-3.)

Vaikuttajat kayttavat sosiaalista mediaa henkilokohtaisen brandinsa luomiseen
ja tuottavat sisaltoa usein tietyn aiheen ymparille, kuten kauneuden, kuntoilun,
hyvinvoinnin, matkustamisen tai heidan muuhun asiantuntemukseensa liittyen.
He jakavat luomaansa sisaltda eri sosiaalisen median alustoilla, kuten In-
stagramissa ja TikTokissa. (Groes & Bartels 2021, 2—3.) Vaikuttajat voivat
omalla toiminnallaan, mielipiteillaan seka ostopaatoksillaan vaikuttaa seuraa-
jiensa henkilokohtaiseen kayttaytymiseen seka mielipiteisiin, ja toimivat siten
vakuuttavasti markkinoinnissa ja mainonnassa (Kotimaisten kielten keskus
2019).

2.1 Instagram ja TikTok

Instagram on vuonna lokakuussa 2010 perustettu sosiaalisen median kanava,
jossa voi jakaa seka kuvia etta videoita. Instagram on Metan omistuksessa ja
paasaantoisesti sen kaytté tapahtuu mobiililaitteella. Vuoden 2016 In-
stagramissa tehdyn uuden ominaisuuden myo6ta, siella on voinut jakaa tari-
noita eli 15 sekunnin mittaisia kuvia tai videoita, jotka ovat katsottavissa 24
tuntia ellei julkaisija valitse niita erikseen sailyvaksi. (Ylostalo & Kinnunen
2023, 301.)

Statistan (2022) mukaan Instagram oli neljanneksi suosituin sosiaalisen me-
dian alusta. Instagramilla on 500 miljoonaa aktiivista paivittaista kayttajaa
maailmalla ja Suomessa 2,3 miljoonaa viikoittaista kayttajaa. Instagramin
kayttaja viettaa sovelluksessa keskimaarin noin 53 minuuttia. Suomessa In-

stagramia pidetaan suosituimpana sosiaalisen median kanavana brandien ja
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yritysten seuraamiseen. Suomalaisista Instagramin kayttgjista 43 % seuraa
brandeja ja yrityksia sovelluksessa. Sosiaalisen median vaikuttajien seuraami-
nen on myds suosittua. (Komulainen 2023, 113,149.) Nuoret kayttavat In-
stagramia paljon ja Some ja nuoret -katsaus -tutkimuksen (2022) mukaan 85

% 15-18-vuotiaista nuorista kaytti Instagramia.

TikTok on vuonna 2016 julkaistu sosiaalisen median sovellus, jolla on noin
miljardi paivittaista kayttajaa. TikTokin paaponttina ovat lyhytmuotoiset videot,
joihin saa sovelluksen kautta lisattya erilaisia aania, taustoja tai muita efekteja.
(D’Souza 2023; TikTok s.a.) TikTokissa kayttajat voivat muiden yhteisopalve-
luiden tavoin kuluttaa sinne tuotettua sisaltoa seka tehda sita itse, kommen-
toida ja tykata muiden sisallosta seka olla vuorovaikutuksessa muiden kaytta-
jien kanssa (D’Souza 2023). TikTok on erityisen suosittu sosiaalisen median
kanava nuorten keskuudessa. Some ja nuoret -katsaus -tutkimuksen (2022)
mukaan Suomessa TikTokia kayttavat 15-vuotiasta nuorista lahes 80 prosent-

tia ja 18-vuotiasta nuorista noin 60 prosenttia.

TikTokissa kayttajat voivat seurata erilaisia tileja seka valita erilaisia teemoja,
joista on kiinnostunut. Sovelluksen for you -sivu raataloi syotettavaa sisaltoa
yksilollisesti jokaiselle kayttajalle kulutetun sisallon mukaan. Seka TikTok etta
Instagram hyodyntavat algoritmeja, jotka analysoivat kayttajan kiinnostuksen
kohteita. (Komulainen 2023, 161,163.) Jos kayttaja on esimerkiksi kiinnostu-
nut liikuntasisallosta ja kuluttaa sita, niin silloin sovelluksien algoritmit syotta-

vat sita automaattisesti kayttajalle lisaa.

2.2 Liikuntasisallot sosiaalisessa mediassa

Nuoret kayttavat sosiaalisen median kanavia viikoittain (Tilastokeskus 2021a).
Viihteen lisaksi he etsivat sieltd myos tietoa esimerkiksi terveyteen ja lilkun-
taan liittyen. Goodyearin ym. (2019a) tutkimuksen mukaan 53 % nuorista
kaytti sosiaalista mediaa terveysaiheisen tiedon saamiseksi. Tasta nuorten
hakemasta terveysaiheisesta sisallosta 60 % liittyi likuntaan ja 46 % naista
nuorista ilmoitti muuttaneensa terveyteen liittyvaa kayttaytymistaan sosiaali-
sessa mediassa nahdyn asian vuoksi. Tutkimukseen osallistuneista 1 296
nuoresta 46 % kertoi sosiaalisessa mediassa kohtaavan sisallon vaikuttavan
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positiivisesti heidan terveyteensa liittyvaan kayttaytymiseensa. Negatiivisesti
tama sisalto vaikutti 24 % nuorista. Tutkimuksessa yksi kaytetty sosiaalisen

median alusta oli Instagram.

Suomelan pro gradu tutkielman (2022) mukaan nuorten suosituimpina ha-
kuina olivat treeni-, laji- ja urheiluvideot. Hakujen ja sosiaalisten median alus-
tojen kayton suhteen poijilla ja tytoilla oli eroja. Tytot hakivat treenivideoita poi-
kia useammin Instagramista, kun taas pojat hakivat urheiluvideoita ja artikke-
leita Youtubesta. Sosiaalisen median liikuntavaikuttajien luoman sisallon ei
tarvitse perustua lahdetietoon, jota nuoret eivat valttamatta osaa ottaa huomi-
oon (Camacho-Mifano ym. 2021). Nuorten kriittisissa medianlukutaidoissa on
selkeita eroja ja paljon puutteita viela toisella asteella opiskellessa, eivatka
nuoret valttamatta tunnista epaterveellisia liikkumisen motiiveja sosiaalisen

median sisallosta (Critical 2022).

Vuoden 2022 Some ja nuoret -katsaus -tutkimuksessa selvisi, etta 12 % kyse-
lyyn vastanneista nuorista pitavat sosiaalisen median vaikuttajia luotettavina
tiedonlahteina. Esimerkiksi osa liikuntasisaltda tekevista vaikuttajista luo ulko-
nakokeskeista sisaltdéa ja taten voi saada nuoret liikkumaan ulkonaon takia.
Tama ulkoinen motivaatio ei kuitenkaan valttamatta toimi motivaattorina pit-
kalla aikavalilla vaan voi saada jopa liikkumisen innon katoamaan, jos halut-
tuja tuloksia oman vartalon suhteen ei tule. Vaikuttajan luomassa liikuntasisal-
I6ss@ monet positiiviset kommentit ja tykkaykset luovat uskottavuutta ammatti-
laisuudesta ja luo asiantuntevan kuvan, mutta se ei ole oikea mittari asiantun-
tijuuden osoittamisessa. Nuorten olisi tarkeaa ymmartaa, ettei seuraajien
maara sosiaalisessa mediassa kerro ammattilaisuudesta. (Camacho-Mifiano
ym. 2021.)

Instagramissa kohtaa erilaisia suosittuja trendeja. Syy naiden Reels-videoiden
suosioon voi olla heikentynyt keskittymiskykymme. Bogerin (2020) mukaan Z-
sukupolven, eli vuosina 1996-2015 syntyneiden, keskittymiskyky on kahdek-
san sekuntia, joka on muutaman sekunnin vahemman kuin aikaisemmalla su-
kupolvella, joiden keskittymiskyky on 12 sekuntia (Uusitalo 2021). Taman

vuoksi Instagramissa suosituiksi videoiksi nousee lyhyet Reels-videot, koska
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niiden ansiosta saamme viihdyttavaa ja informoivaa sisaltoa nopeasti ja vai-

vattomasti.

TikTokiin julkaistaan paljon liikuntaan liittyvaa sisaltéa seka sovelluksesta nou-
see esiin erilaisia liikuntaan liittyvia trendeja, jotka kannustavat kayttajaa osal-
listumaan ja olemaan fyysisesti aktiivisia (King 2023; Meltwater 2023). Wiklun-
din ym. (2019) mukaan nuoret ymmartavat, etta likunnallisista trendeista le-
viaa somessa eparealistista tietoa ja osaavat katsoa sita myos kriittisesti. Kui-
tenkin lukioidssa nuoret rakentavat omaa identiteettiaan, joten he ovat alttiim-
pia manipuloinnille sosiaalisessa mediassa. Sosiaalisen median sisaltd vaikut-
taa voimakkaasti nuorten kasityksiin seka minakuvaan ja nain ollen nuoret

ovat alttiita erilaisille keho- ja kuntoihanteille. (Wiklund 2019.)

3 NUORTEN LIKUNTAKAYTTAYTYMINEN

Liikuntakayttaytyminen usein luokitellaan osaksi terveyskayttaytymista, koska
likunnalla ja liikkumisella on vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin. Liikunta-
kayttaytyminen voi vaikuttaa terveyteen negatiivisesti, yllapitavasti tai paranta-
vasti. Lilkkuntakayttaytyminen pitaa sisallaan likkumisen maaran, keston ja te-
hokkuuden. Lisaksi siihen kuuluu milla tavoin, missa ja kenen kanssa liiku-
taan, silla kaikilla nailla on todettu olevan suuri merkitys terveyden kannalta.
Terveys- ja liikuntakayttaytymiseen vaikuttavat erilaiset tekijat, kuten odotuk-
set, uskomukset, tiedot ja taidot, sosiaaliset normit, pystyvyyden tunne seka
asenne. Naita tekijoita kutsutaan determinanteiksi, ja yksittainen determinantti
tai niiden yhdistelma voi maaritella kayttaytymisemme merkitysta. (UKK-insti-
tuutti 2024b.)

Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa eli LIITU-tutkimus on kan-
sallinen kyselytutkimus, joka toteutetaan neljan vuoden valein. Tutkimuksen
tavoitteena on saada tietoa 7—19-vuotiaiden liikuntakayttaytymisesta seka lii-
kuntaan liittyvista asenteista, arvoista ja kokemuksista liikemittarien ja sahkoi-
sen kyselyn avulla. Koulupaivan aikana taytettavan kyselyn avulla selvitetaan
lasten ja nuorten liikkumista, heidan kayttamia liikkumismahdollisuuksia ja -

ymparistoja, likunnan merkityksia ja esteita, penkkiurheilua, lahipiirin tukea lii-
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kunnan harrastamiselle seka osallistumista urheiluseuratoimintaan. Osa kyse-
lyyn vastaajista osallistuu myos liikkemittarilla tapahtuvaan mittaamiseen, josta
saadaan tietoa liikkkumisesta, paikallaanolosta ja unesta. (UKK-instituutti
2024a.)

3.1 Liikunnan harrastaminen

Murrosiassa ja aikuistuessa suhde liikuntaan yleensa muuttuu, ja tutkimuk-
sista on kaynyt ilmi, etta liikunnan harrastaminen vahenee. Kansallisen liikku-
missuosituksen mukaan 7—17-vuotiaiden tulisi liikkua monipuolisesti ja rasitta-
vasti vahintaan 60 minuutin ajan paivassa, yksilo ja ika huomioiden. Suositus-
ten mukaan myds pitkakestoista ja runsasta istumista tulisi valttaa. Tasmen-
netysti suositusten mukaan 7—17-vuotiaiden liikunnan tulisi painottua kesta-
vyystyyppiseen liikkumiseen. Rasittavaa kestavyystyyppista likkumista seka
lihasvoimaa ja luustoa vahvistavaa liikkkumista suositellaan kolmesti viikossa.
Lisaksi liikkuvuuteen olisi hyva kiinnittdad huomiota. (Liikkumissuositus 7—-17-

vuotiaille lapsille 2021, 11.)

LIITU-tutkimuksessa (2020) tehtyjen kyselyiden ja mittausten mukaan vain
harva lukiolainen (14 %) saavutti nuorten paivittaisen lilkuntasuosituksen.
Suurin osa lukiolaisista liikkkui 3—4 paivana viikossa ja noin viidennes 0-2 ker-
taa viikossa. Lukiolaismiehet liikkuivat lukiolaisnaisia useammin viikossa. Li-
saksi myos nuoremmat lukiolaiset liikkuivat vanhempia yleisemmin. Kouluter-
veyskyselyyn (2023) vastanneista lukiolaisista noin 20 % ja ammattikoululai-
sista noin 17 % liikkkui tunnin paivassa, miehet naisia useammin. (LIITU-tutki-
mus 2020, 16-17.)

Yli puolelle lukiolaiselle (54 %) kertyi rasittavaa liikkkumista suositusten mukai-
sesti kolmesti viikossa. Lukiolaismiehet liikkuivat rasittavasti lukiolaisnaisia
enemman seka nuorempi ikaryhma liikkui rasittavasti vanhempia yleisemmin.
Ammattioppilaitoksessa noin 15 % liikkui paivittdisen suosituksen mukaan.
Vanhempi ikaryhma liikkui vilkossa nuorempia vahemman. Rasittavaa liikun-
taa tuli vahan alle puolelle ammattikoulussa opiskelevalle nuorelle. Merkittavia

eroja sukupuolten valilla ei ollut. (LIITU-tutkimus 2020, 16-18.)
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LIITU-tutkimukseen vastanneiden (2020) mukaan seka lukio- ettd ammatilli-
sen oppilaitoksen opiskelijoilla suosituimpia harrastuksia talvella oli kavely- ja
juoksulenkkeily, kuntosaliharjoittelu ja erilaiset jaapelit, kuten jaakiekko ja rin-
gette. Kesalla puolestaan kavely- ja juoksulenkkeily, pyoraily ja kuntosalihar-
joittelu. Ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoille my6s jalkapallo oli yleisimmin
harrastettu laji kesalla. (LIITU 2020, 18.) Suurin osa lukiolaisista liikkkui omaeh-
toisesti kolme kertaa viikossa. Lisaksi nuorista 36 % harrasti liikuntaa tai urhei-
lua urheiluseurassa kyselyyn vastaamisen aikana. Kolmasosa kaytti likunnan
harrastamiseen liikuntapalveluita. (LIITU 2020, 18.) Kouluterveyskyselyn
(2023) mukaan lukiolaisista 39 % harrastaa liikunta ohjatusti vahintaan viikoit-
tain. Ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoista vastaava tulos oli 24 %. Ohjat-

tua liikkuntaa miehet harrastivat enemman naisiin verrattuna. (THL 2023.)

Urheiluseurassa harrastaminen vahenee myods ian myo6ta. Lasten ja nuorten
vapaa-ajan tutkimuksen (2022) mukaan 57 % vastanneista koki ajanpuutteen
harrastamisen esteena. Lisaksi moni koki kiinnostuksen puutteen vaikuttavan
suuresti harrastamattomuuteen. Kiinnostuksen puutteeseen vastanneista mo-
net nostivat merkittavaksi syiksi myos ajanpuutteen taloudelliset syyt (42 %) ja
harrastus kaverin puuttumisen (40 %). (Vanttaja ym. 2022, 89-90.) LITU-tut-
kimuksen (2020) tulokset tukevat tata osoittaen, etta 48 % 16—20-vuotiaista
nuorista oli lopettanut urheiluharrastuksensa. Yleisimpia syita lopettamiseen
olivat kyllastyminen lajiin, muusta tekemisesta tulleet esteet seka viihtyvyyden
ja hauskuuden puute. Kuitenkin 36 % nuorista edelleen harrasti liikuntaa tai
urheilua urheiluseurassa kyselyyn vastaamisen aikana. (LIITU-tutkimus 2020,
36—45.)

Nuorten liikkunnan harrastaminen aloittamista ja siind pysymista voidaan tukea
monin eri tavoin. Esimerkiksi fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti turvallinen
harrastustoiminta auttaa harrastuksessa pysymista. Nuorten osallistaminen ja
kuunteleminen seka koettua patevyytta vahvistava toiminta edesauttaa moti-
vaation jatkumista. Harjoitusten sisallon tulee tarjota mielekasta tekemista har-
rastajille, joka mahdollistaa onnistumisten kokemisen ja yhteisollisyyden tun-
teen ja omien taitojen kehittamisen. (Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille
2021, 37.)
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3.2 Liikunnan merkityksellisyys

Liikunnan merkityksellisyys koetaan eri tavoin, ja ian myo6ta merkitys liikuntaa
kohtaan muuttuu. Osalle liikunta on keskeinen osa elamaa, kun taas toisia se
ei juurikaan kiinnosta. Liikkunnan merkityksellisyys on yhteydessa piirteisiin ja
elementteihin, jotka koetaan tarkeina. Yksildille, joille liikunta ja urheilu on
olennainen osa elamaa, huomioivat virikkeet monipuolisemmin. Heidan on siis
helpompi kokea liikkunta merkityksellisempana kuin heidan, joille merkitykset
ovat pinnallisia tai jaavat huomaamatta kokonaan. (Koski & Hirvensalo 2022,
48.) Osalle se on tarkea osa elamaa ja aktiviteetti, johon sisaltyy niin henkilo-
kohtaisia kuin sosiaalisia merkityksia. Nykypaivana on tavallista, ettd omalla
fyysisella olemuksella ja elamantyylivalinnoilla ilmennetaan itseaan. (Vanttaja
ym. 2017, 58.)

LIITU-tutkimuksen (2020) mukaan lukiolaisten merkitys liikuntaan on suppe-
ampi verrattuna peruskoululaisiin. Tutkimuksessa 16—20-vuotiaat nuoret koke-
vat merkitykselliseksi liikunnassa hyvan olon saamisen, parhaansa yrittami-
sen, kunnon kohottamisen, ilon seka terveellisyyden. Toisen asteen opiskelijat
arvostivat likkunnan avulla virkistymista, rentoutumista seka liikkunnan kautta
hyvan ulkonadn saamista enemman kuin peruskoululaiset. (LIITU-tutkimus
2020, 54-55.) Vuonna 2013 tehdyssa pitkittaistutkimuksessa, jossa tarkastel-
tiin vahan liikuntaa harrastavien nuorten liikuntasuhdetta ja liikunta-aktiivisuu-
den muutoksia, havaittiin, etta 14—18-vuotiaille tarkein syy liikkkua oli kuntoon
ja terveyteen liittyvat hyodyt. Rentoutuminen ja likunnan tuoma nautinto koet-
tiin seuraavaksi merkittavimmiksi tekijoiksi, kun taas sosiaaliset tekijat oli kol-
manneksi vaikuttavin tekija. ltsensa ilmaiseminen ja toteuttaminen olivat mer-
kityksellisimpia kuin kilpaileminen, joka puolestaan osoittautui vahiten tarke-

aksi motiiviksi liikunnan harrastamisessa. (Vanttaja ym. 2017, 58-60.)

3.3 Vaikuttavat tekijat

Nuorten liikuntakayttaytymiseen vaikuttavat monet tekijat, kuten liikunnan har-
rastamiseen liittyvat esteet, liikuntamotivaatio ja sosiaalisilla vaikutukset.

LIITU-tutkimuksen (2020) mukaan yleisimpia esteita liikunnan harrastamiseen
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nuorilla ovat ajanpuute, muut harrastukset, viitselidisyys ja liikunnan kalleus.
erityisesti lukiolaistytot selittivat ajan puutteen syyksi koulusta tulevan kiireen
ja stressin. (LIITU-tutkimus 2020, 50-55.)

Nuorilla omaan liikuntakiinnostuksen heraamiseen ja yllapitamiseen vaikutta-
vat useat tekijat. Vuonna 2013 liikuntakiinnostuksen heraamiseen vaikutta-
vista taustatekijoista nostettiin ystavat, urheiluseurat ja omat vanhemmat. Lap-
suudessa ja nuoruudessa oma identiteetti rakentuu paljolti rynmassa toimimi-
sen ja vertailun kautta, minka vuoksi kaveri- ja vertaisryhmat toimivat tarkeina
sosiaalisten mallien antajina ja samaistumiskohteina. Tama vaikuttaa merkitta-
vasti nuorten liikuntakiinnostuksen syntymisessa ja muodostumisessa. Per-
heella on myds suuri vaikutus nuorten liikkunnan arvostuksen herattgjina. Van-
hempien tuki ja kannustus voi ilmeta monellakin eri tavalla kuten kasvatuksen,
kayttaytymismallien, nuoriin kohdistuviin liikkunnallisiin odotusten seka ohjeiden
ja opastamisen kautta. Lisaksi konkreettisten teot kuten liikkuntaharrastuksiin
kuljettaminen, liikkuntavalineiden ostaminen tai harrastusmaksujen maksami-
nen tukevat nuoren liikuntakiinnostuksen kehittymista. Lisaksi kehuminen, roh-
kaiseminen ja motivointi ovat tarkeita tekijoita liikuntakiinnostuksen heraa-
mista. (Vanttaja ym. 2017, 42—46.)

Psykologiset tekijat vaikuttavat nuorten liikkuntamotivaatioon syntymiseen ja
vahvistumiseen seka liikkuntakayttaytymiseen. Poletin ym. (2020) mukaan lii-
kuntamotivaatiolla tarkoitetaan psykologisia tekijoita, jotka maarittavat yksilon
likuntakayttaytymista. Naita tekijoita ovat koettu yleinen itsemaaraaminen,
omaehtoisuus, koettu fyysinen patevyys. Yksild, joka kokee voivansa liikkua
itsemaaratysti ja omaehtoisesti, kokee helpommin innostusta liikunnasta. Li-
saksi onnistumisen seka minapystyvyyden kokemukset ovat yhteydessa lii-

kunta aktiivisuuden maaraan ja siten liikkuntakayttaytymiseen.

Motivaatiolla on myds vaikutusta kayttaytymiseemme. Liukkosen ja Jaakolan
(2017) mukaan motivaatiolla on kaksi erilaista tehtavaa kayttaytymises-
samme. Motivaatio toimii energian lahteena, joka saa meidat toimimaan in-

nostuneesti seka tavoitteiden suuntaisesti. ltsekontrolli, jolla tarkoitetaan yksi-
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I6n kykya hallita toimintatapojaan suhteessa arvoihinsa, vaikuttaa liikuntamoti-
vaation kehittymiseen. Yksilo kykenee siis toimimaan pitkajanteisesti seka ta-
voitteellisesti, vaikka kokisi tekemisen joskus epamiellyttavaksi. Lisaksi tavan
muodostuminen eli rutininomainen automatisoitunut likunnan harrastamisen
lisaa todennakoisyytta liikuntakayttaytymiselle. (Liukkonen & Jaakola 2017,
170-171.)

Liikuntamotivaatioon vaikuttavat myos itsekontrolli seka tavan muodostumi-
nen. Itsekontrollilla tarkoitetaan yksilon kykya hallita toimintatapojaan suh-
teessa identiteettiin, arvoihin. Yksilo kykenee siis toimimaan pitkajanteisesti
seka tavoitteellisesti, vaikka kokisi tekemisen joskus epamiellyttavaksi. Tavan
muodostumisella taas viitataan rutiinin omaiseen toimintaa, jossa liikunnan
harrastaminen automaattista ja automatisoitunutta. (Liukkonen & Jaakola
2017, 170-171.)

Liikuntakayttaytymista voidaan tarkastella altistavien, mahdollistavien ja vah-
vistavien tekijoiden kautta. Green ym. (2022) mukaan nama tekijat auttavat
selittamaan yksilon terveyskayttaytymista ja vaikuttavat siten myds liikunta-

kayttaytymiseen.

Altistavat tekijat liittyvat yksilon motivaatioon. Kuvassa 1 esiteltyjen altistavien
tekijoiden lisaksi muita altistavia tekijoita ovat persoonallisuus ja sosioekono-
minen asema. Osa altistavista tekijoista kuten liikkunnalliset arvot voi olla edel-
lytyksia kasvatuksesta. Arvot vaikuttavat motiiveihin, ajatuksiin ja kayttaytymi-
seen liikkunnan suhteen. Tieto likunnan hyodyista on olennaista liikkuntakayt-
taytymisen muutoksessa. Tieto likunnan terveyshyddyista ja sairauksien ris-
keista lisaa todennakoisyytta liikunnan harrastamiselle. (Green ym. 2022,
152-156.)
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LIIKUNTAKAYTTAYTYMINEN

ALTISTAVAT TEKIJAT MAHDOLLISTAVAT TEKIJAT VAHVISTAVAT TEKIJAT

« Tieto « Liikuntapaikkojen saatavuus « Perheen, kavereiden,

« Asenteet (sijainti, asianmukaisuus) opettajien, tybénantajien,

* Uskomukset « Likkuntamahdollisuuksien yhteison johtajien

« Arvot saavutettavuus (hinta, varusteet) kayttaytyminen ja asenteet

* Luottamus « Yhteison ja hallituksen saannot, « Palkinnot ja kannustimet

* Kapasiteetti liikkunnan priorisointi ja « Likkunnan tuottamat
sitoutuminen (liikkuntakamppanjat, kokemukset ja vaikutukset
maaraykset, rahoitus) (itsetunnon vahvistuminen,
« Liikuntaan liittyvat taidot fyysisen kunnon

parantuminen)

Kuva 1. Liikuntakayttaytyminen (mukailen Green ym. 2022, 151)

Mahdollistavat tekijat ovat ensisijaisesti ympariston olosuhteita ja yksilon tai-
toja, jotka mahdollistavat liikunnan harrastamisen. Kuvassa 1 esitetyt mahdol-
listavat tekijat havainnollistavat liikuntakayttaytymisesta todennakaoisyyden li-
saantymista. Liikuntaa on helpompi harrastaa, jos liikkuntapaikat ja niihin liitty-
vat resurssit ovat saavutettavissa. Mahdollistavien tekijoiden puuttuminen voi

estaa likunnan harrastamisen. (Green ym. 2022, 157.)

Vahvistavat tekijat lisaavat tai yllapitavat yksilon terveyskayttaytymista. Ku-
vassa 1 esitetyt vahvistavat tekijat havainnollistavat naiden vaikutusten merki-
tysta osana liikuntakayttaytymista. Positiiviset kokemukset, kuten fyysisen
kunnon parantuminen ja itsetunnon vahvistuminen vahvistavat yksilon kayttay-
tymista ja motivaation jatkumista, ja lisaa siten todennakoisyytta liikkunnan har-
rastamiselle pitkalla aikavalilla. Vahvistaviin tekijoihin kuuluvat myds haitalliset
seuraukset eli rangaistukset, jotka voivat heikentaa liikuntamotiiveja. (Green
ym. 2022, 158.)

4 SOSIAALIPSYKOLOGINEN KAYTTAYTYMINEN

Ihmismielella on taipumusta ottaa vaikutteita omaan kayttaytymiseen ja valin-
toihin muiden ihmisten toiminnasta, kuten toisten henkildiden ajattelutavoista,

tarpeista ja motivaatioista. Sosiaalipsykologiassa sosiaalisella vaikutuksella
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tarkoittaan sellaisia tapoja, jotka saavat inmiset kayttaytymaan sosiaalisten

normien mukaan ja toimimaan yhteisty6ssa. (Honkanen 2016, 136.)

Tarkeimpia ihmisen kayttaytymista ohjaavista tekijoista ovat sosiaaliset normit.
Ne luovat ryhmassa tai yhteisdssa tavat, joiden mukaista kayttaytymista salli-
taan tai ei sallita seka millaista kayttaytymista odotetaan. Niita yllapidetaan so-
siaalisella vuorovaikutuksella. Sosiaalisten paineiden syntymiseen vaikuttavat
sosiaaliset normit ja tarpeet. (Honkanen 2016, 140.) Esimerkiksi hyvinvointi-
valmentajien valmennuksessa usein palkitaan ulkonadllisesti suurimman muu-
toksen tehneet. Tama ajaa sosiaalista normia, millainen kehon muoto on suo-
tavaa ja tavoiteltavaa. Wiklundin ym. (2019) tutkimuksen mukaan nuoret koki-
vat, etta sosiaalinen media loi erilaisia kunto- ja kehoihanteita. Naiden ilmidi-
den seuraaminen luo paineita esimerkiksi sosiaalisen aseman ja hyvaksynnan
tavoittelulle. Tutkimuksen mukaan nuorten keskuudessa urheilullisemmat nuo-

ret ovat suositumpia. (Wiklund ym. 2019.)

Syyt ihmisten taipumukseen toimia sosiaalisten normien mukaisesti 16ytyy
usein sosiaalisista tarpeista, esimerkiksi tarpeeseen yllapitda hyvia suhteita ih-
misiin tai ryhmaan. Tietyssa tilanteessa tietylla tavalla toimiminen ei kerro suo-
raan henkilon persoonallisuudesta. Sosiaalinen tilanne voi aktivoida yksilossa
tietyt tarpeet tai kayttaytymistaipumukset, jotta hanet hyvaksytaan. (Honkanen
2016, 147.) Nuori saattaa esimerkiksi omien kayttaytymistaipumusten vuoksi

kayda kuntosalilla harjoittelemassa, koska hanen ystavansakin kay.

4.1 Sosiaalisen identiteetin teoria

Sosiaalisen identiteetin teoria on Henri Tajfelin ja John C. Turnerin (1982) ke-
hittdma teoria, jonka mukaan ihmiset luokittelevat itsensa ja toiset erilaisiin
ryhmiin, joita he vertailevat keskenaan. Kun ihmiset kuuluvat tiettyyn ryhmiin,
he alkavat samaistua tahan ryhnmaan ja muodostamaan omaa identiteettiaan
ryhmaan kuulumisen kautta. (Tajfel 1982, 17—18). Nuoruus on kriittinen vaihe
identiteetin muodostumisessa ja liikunta voi olla nuorilla yksi osa-alue identi-

teetin rakentumisessa. (Vanttaja ym. 2017, 58.)
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Kuva 2 kuvaa Tajfelin (1982) luoman sosiaalisen identiteetin teorian eri vai-
heita. Sosiaalinen kategorisointi tarkoittaa sita, etta ihmiset jakavat seka it-
sensa etta muut ihmiset eri ryhmiin, joihin he joko kuuluvat tai eivat kuulu
(Tajfel 1982, 28). Ryhmia voi olla useita samanaikaisesti ja ne voivat liittya eri-
merkiksi harrastuksiin tai urheilulajiin. Kun yksilé tunnistaa mihin ryhnmaan han
kuuluu, han alkaa samaistumaan tahan ryhmaan ja identifioimaan itseaan ryh-
man jaseneksi (Tajfel 1982, 28). Wallinin ym. (2014) "Liikun, siis jaan?” tutki-
muksessa nuoret paasivat kehyskertomuksen avulla elaytymaan rooliin, jossa
he taydensivat tarinaa aina ennalta maaratysta nakokulmasta. Tarinaa kirjoi-
tettiin kolmannen henkilon nakdkulmasta, mutta monesti paa- tai osasyyna ta-
rinoissa olivat sosiaaliset tekijat. Nuoret kokivat, etta tarinan henkilé kuului si-
saryhmaan ja nain ollen on omaksunut identiteettinsa liikkujana, jonka vuoksi
han jakaa mielellaan liikuntapaivakirjaa sosiaaliseen mediaan (Wallin ym.
2014.)

1. Sosiaalinen kategorisaatio — 2. Sosiaalinen identifikaatio — 3, Sosiaalinen vertailu

Kuva 2. Sosiaalisen identiteetin teorian vaiheet ja niiden ilmenemisjarjestys

Sosiaalisen identiteetin viimeinen prosessin vaihe on sosiaalinen vertailu.
Siina edellisissa prosesseissa muodostunut ryhmaidentiteetti aiheuttaa vertai-
lua sisa- ja ulkoryhmien valille, jolloin sisaryhmaan kuuluvat pitadvat omia toi-
mintatapojaan tai tekemisiaan ulkoryhman tapoja parempina (Tajfel 982, 28).
Sosiaalista vertailua nakyy paljon sosiaalisessa mediassa, missa korostetaan
omaa toimintaa, tapaa liikkua seka omia liikkuntaharrastuksia ja vaitetaan nii-
den olevan muiden liikuntatapoja seka -harrastuksia parempia. Sosiaalinen
vertailu oli myds yksi Wallinin ym. (2014) tutkimuksessa syy aloittaa liikunta-

paivakirjan jakaminen sosiaalisessa mediassa.

5 TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYS

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tuoda lisatietoa ja syvempaa ymmar-
rysta sosiaalisen median sisallon vaikutuksista nuorten liikuntakayttaytymi-
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seen seka yleisesti etta toimeksiantajalle. Parhaassa tapauksessa toimeksian-
taja pystyy hydodyntamaan opinnaytetyon tuloksia seka kayttamaan niita toi-
minnassaan tulevaisuudessa. Toimeksiantajan on mahdollista tuottaa opin-
naytetyon tulosten pohjalta uutta oppimateriaalia sosiaalisen median vaikutuk-

sista omille verkkosivuilleen seka opetuskayttoon.

Tavoitteena on selvittaa, millaisia vaikutuksia sosiaalisen median liikuntasisal-
[0lla on nuorten liikuntakayttaytymiseen. Talla 15—-18-vuotiaille toisen asteen
opiskelijoille suunnatulla haastattelututkimuksella selvitetaan, minkalaista lii-
kuntasisaltda he itse kuluttavat sosiaalisessa mediassa seka onko silla vaiku-

tusta heidan omaan liikkumiskayttaytymiseensa.

Tutkimuskysymys, johon talla opinnaytetyolla etsitaan vastausta, on yhdessa
toimeksiantajan kanssa maaritelty. Tutkimuskysymykseksi rajautui yksi kysy-

mys.

Tutkimuskysymys on:

1. Millaisia vaikutuksia sosiaalisen median liikkuntasisallolla on 15—-18-vuo-
tiaiden liikuntakayttaytymiseen?

5.1 Toimeksiantaja

Opinnaytetydmme toimeksiantajana toimii UKK-instituutin kehittdmishanke
Smart Moves. Hankkeen tavoitteena on lisata nuorten hyvinvointia edistamalla
toisen asteen opiskelijoiden hyvinvointia ja fyysisen aktiivisuuden tapoja.
Hankkeen kohderyhmaa ovat toisen asteen opiskelijoiden lisdksi oppilaitosten
henkildstd ja hankkeen rahoittajana toimii Opetus- ja kulttuuriministerio.
(Smart Moves s.a.)

Smart Moves -hanke tuottaa ilmaista ja monipuolista oppimateriaalia omille
verkkosivuilleen, joita voi kayttaa seka hyodyntaa toisen asteen opetuksessa.
Hankkeen verkkosivuille tuottama sisalto tukee toisen asteen Liikkuva opis-
kelu -toimintaa. Hanke kehittaa kaytannollisia apukeinoja nuorten ja koululai-

tosten arkeen. (Smart Moves s.a.)
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Tama opinnaytety0 toteutettiin laadullisella tutkimusmenetelmalla, koska tar-
koituksena oli tulkita nuorten kasityksia ja kokemuksia sosiaalisen median si-
sallon vaikutuksista heidan liikkumiskayttaytymiseensa. Laadullisella eli kvali-
tatiivisella tutkimuksella halutaan tutkia ihmisten merkityssuhteita, ja siina on
tarkoituksena kuvata, tulkita ja ymmartaa tutkittavaa ilmiota. Laadullisella tutki-
musmenetelmalla pyritaan ilmion syvalliseen ymmartamiseen. (Kananen
2014, 18). Laadullisessa tutkimuksessa tutkimuksen kohdetta pyritdan tutki-
maan mahdollisimman kokonaisvaltaisesti ja lahtokohtana on todellisen ela-
man kuvaaminen. Tavoitteena on saada esiin ihmisen omat kuvaukset koe-
tusta todellisuudesta, joita ihminen pitaa merkityksellisena. (Vilkka 2015, 118;
Hirsijarvi ym. 1997, 157.)

6.1 Teemahaastattelu

Laadullisella tutkimusmenetelmalla toteutetussa tutkimusmenetelmassa ai-
neiston keraaminen voidaan toteuttaa monella eri tavalla. Yleensa tutkimusai-
neistoksi valitaan ihmisten kokemukset puheen muodossa eli haastattelulla.
Laadullisen tutkimusmenetelman haastattelumuotoja ovat lomake-, teema- ja
avoin haastattelu. Haastattelut voidaan toteuttaa yksil6-, pari- tai ryhmahaas-
tatteluina joko kasvokkain tai puhelimitse. (Vilkka 2015, 123.)

Teemahaastattelu on haastattelumuoto, joka on strukturoidun ja strukturoimat-
toman haastattelun valimuoto, ja menetelmaa kutsutaan puolistrukturoiduksi.
Teemahaastattelua kaytetaan silloin, kun tutkittavaa ilmiota ei tunneta ja siita
halutaan saada ymmarrys. Koska haastattelussa ollaan suorassa kielellisessa
vuorovaikutuksessa tutkittavan kanssa, on mahdollista saada esiin vastausten
taustalla olevia motiiveja seka tutkittavan voidaan vastauksia selventaa ja tie-
toja syventaa. (Hirsijarvi & Hurme 2008, 34.) Tyypillista teemahaastattelulle
on, etta haastattelu kysymysten teemat ovat tiedossa, mutta niiden tarkkaa
muotoa tai jarjestysta ei ole maaritelty (Hirsijarvi ym. 1997, 203.) Teemahaas-
tattelun avulla tutkija pyrkii saamaan ymmarryksen tutkimuksen kohteena ole-

vasta ilmidsta, jossa on aina mukana ihminen ja hanen toimintansa. Teemojen
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avulla tutkija pyrkii avaamaan ihmista ja hanen toimintaansa. (Kananen 2014,
72.) Taman opinnaytetyon teemahaastattelun teemoja ovat sosiaalinen media,
likuntakayttaytyminen, sosiaalisen median vaikutus ja sosiaalisen median lii-

kuntatrendit / -haasteet.

Haastatteluissa etsitaan vastauksia ennalta maariteltyyn tutkimuskysymyk-
seen. Koska molemmat seka Instagram etta TikTok raataldivat kuluttajalle
naytettavaa sisaltoa kuluttajan kiinnostuksen mukaiseksi, oli tassa opinnayte-
tyossa tarkeda saada haastateltaviksi nuoria, jotka kuluttavat liikuntasisaltoa

nailla kyseisilla alustoilla viikoittain.

6.2 Aineiston kerdys ja analysointi

Opinnaytetyon aineisto keratiin teemahaastatteluiden avulla, jotka toteutettiin
etayhteydellda Microsoft Teams -sovelluksen kautta. Teemahaastattelussa ylei-
sesti suositeltavaa tai jopa valttamatonta on tallentaa haastattelut (Hirsijarvi &
Hurme 2008, 75). Microsoft Teams -sovelluksen avulla saatiin nauhoitettua
haastattelut myohempaa lapikayntia varten ja samalla hyodynnettiin sovelluk-
sen automaattista litterointia. Haastatteluihin osallistui viisi 15—18-vuotiasta
toisen asteen opiskelijaa. Kaikki haastateltavat opiskelivat lukiossa. Haastatel-
tavien tuli seurata viikoittain TikTokin ja/tai Instagramin liikuntasisaltoa. Lisaksi
kokemukset hyvinvointi- ja/tai likuntahaasteiden suorittamisesta katsottiin
eduksi. Toimeksiantaja jakoi opinnaytetyon infokirjeen (liite 2) heidan yhteis-
tydkouluilleen, jossa oli potentiaalista kohderyhmaa. Lisaksi muihin eri tahoi-
hin otettiin yhteytta, jotka pystyivat tavoittamaan kohderyhmaan sopivia nuo-
ria. Haastattelusta kiinnostuneet nuoret ottivat opinnaytetyon kirjoittajiin yh-
teytta infokirjeen kautta. Taman jalkeen haastattelijoiden kanssa sovittiin

haasteluiden ajankohta.

Haastattelussa kaytettiin kaikille samaa teemahaastattelurunkoa (liite 1), ja
haastateltaville 1ahetettiin haastattelun teemat ennakkoon. Haastattelun kysy-
mykset oli laadittu jo etukateen ja ne pohjautuivat viitekehyksen teemoihin.
Ennen varsinaisten haastatteluiden aloittamista haastattelurunkoa testattiin
opinnaytetyon tekijoilla seka opinnaytetyon tekijoiden opiskelijakollegoilla. Li-
saksi suoritettiin testihaastattelu kohderyhmaan sopivalle nuorelle, jonka
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avulla voitiin arvioida haastattelurunkoa ja kysymysten muotoilua. Testihaas-
tattelun perusteella saatiin myds arvio haastattelun keskimaaraisesta pituu-
desta. (Hirsijarvi & Hurme 2008, 74—75.) Testihaastattelun jalkeen kysyttiin
palautetta koehaastateltavalta haastattelukysymyksista. Vastauksissa ilmeni
jonkin verran toistoa, mutta haastattelu toi opinnaytetyodlle olennaista tietoa
esille. Kysymyksia muokattiin toiston vahentamiseksi ja kysymysrungon al-
kuun lisattiin kysymys “Harrastatko jotain liikuntalajia, mita lajia?”, jotta saatai-
siin parempi kasitys siita, vaikuttaako tutkittavan oma lajitausta siihen, mil-

laista sisaltoa han hakee sosiaalisesta mediasta.

Haastattelut toteutettiin yksilohaastatteluina. Alkuperaisen suunnitelman mu-
kaan toisen opinnaytetyon tekijan tuli toimia haastattelijana ja toisen tarkkaili-
jana. Kuitenkin suunnitelmasta poiketen haastattelut suoritettiin vain yhden
meista lasnaolleessa. Tahan ratkaisuun paadyttiin aikataulullisista syista.
Haastattelijan tarkeimpana tehtavana on informaation hankkiminen muttei kui-
tenkaan utele lilkaa (Hirsijarvi & Hurme 2008, 97). Toinen haastatteli kolme ja
toinen kaksi henkil6a. Kuitenkin molemmat opinnaytetyon tekijat kavivat kaikki

haastattelut 1api.

Kysymykset esitettiin haastateltaville samalla tavalla. Tutkittavilta kysyttiin tee-
mahaastattelulle ominaiseen tapaan avoimia kysymyksia, jotta tutkittavan mie-
lipiteet ja kokemukset saadaan hyvin esille. Tarkentavia kysymyksien avulla
pyrittiin syventdmaan haastateltavan vastausta ja selventamaan mahdolliset
epaselvyydet (Hirsijarvi & Hurme 2008, 111). Haastatteluissa vastaaminen oli
vapaamuotoista, jotta tutkittavan kokemukset ja nakemykset tulisivat esille
mahdollisimman kattavasti. Haastattelun alkaessa tutkittavia kehotettiin sa-
noittamaan ajatuksiaan rohkeasti aaneen, jotta kaikki tarkea tieto saadaan
esille. Haastattelijoille avattiin, mita tassa tutkimuksessa tarkoitetaan liikunta-
kayttaytymisella. Haastatteluiden kestot vaihtelivat 11 minuutista 20 minuuttiin.

Laadullinen sisallonanalyysi on yksi kaytetyimpia analyysimenetelmia laadulli-
sessa tutkimuksessa. Sisaltdanalyysia voidaan toteuttaa teorialahtodisesti el
deduktiivisesti tai aineistolahtdisesti eli induktiivisesti. Sisalldnanalyysin tavoit-
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teena on kuvata tutkimusaineisto tiivistetyssa, pelkistetyssa ja yleisessa muo-

dossa. (Elo ym. 2022, 215-216.) Tassa opinnaytetyossa keskityimme induktii-
viseen sisaltoanalyysiin, koska opinnaytetyon aiheesta ei ollut saatavilla paljon
tutkittua tietoa eika valmista luokittelurunkoa ollut (Elo ym. 2022, 218). Opin-

naytetyon tekijoille oli luontevampaa luoda luokittelurunko itse aineistosta.

Tuomen ja Sarajarven (2009, 108) mukaan induktiivisessa sisaltdanalyysissa
pyritaan luomaan sanallinen ja selkea kuvaus tutkittavasta ilmiosta. Tassa
opinnaytetyossa tutkittavana ilmiona toimi nuorten liikuntakayttaytyminen ja
sosiaalisen median vaikutus siihen. Aineistoa hajotetaan osiin, kasitteelliste-
taan ja kootaan uudella tavalla johdonmukaiseksi kokonaisuudeksi, jotta ai-
neistosta voidaan tehda selkeita ja luotettavia johtopaatoksia. Analyysia teh-
daan tutkimuksen jokaisessa vaiheessa. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 108.) Opin-
naytetydssamme aineistona on toiminut nuorten antamat vastaukset haastat-

teluissa.

Haastattelujen jalkeen aloitettiin aineiston purku. Kaikki suoritetut haastattelut
kaytiin 1api, minka jalkeen siirryttiin aineiston litterointiin. Litterointivaiheessa
haastattelut vaihdettiin keskenaan, ja toisen opinnaytetydn tekijan haastatte-
lusta syntynytta aineistoa alettiin tydstaa. Kaytdssa ollut Microsoft Teams -so-
vellus oli jo haastatteluvaiheessa litteroinut koko haastattelun, joten uudelleen
litterointia ei koettu tarpeelliseksi. Kuitenkin sovelluksen litteroinnin kanssa oli
oltava tarkkana, silla se ei aina tasmannyt puheen kanssa. Aineistoa ei kuiten-
kaan kirjoitettu auki sanasta sanaan, vaan keskityttiin nostamaan esiin ainoas-
taan haastateltavien vastaukset eri teemoista. Tassa vaiheessa haastatelta-
vien vastauksista jatettiin pois ylimaaraiset taytesanat, kuten “niin kuin” ja "66”
ja siten aineisto kirjoitettiin puhtaaksi. Kyseinen litterointitapa osoittautui myos
helpommaksi, koska haastateltavia oli vain viisi ja haastattelut olivat lyhytkes-
toisia.

Induktiivinen sisaltdanalyysi voidaan jakaa karkeasti kolmeen vaiheeseen:
redusointiin eli pelkistamiseen, klusteriointiin eli ryhmittelyyn ja abstrahointiin
eli teoreettisten kasitteiden luomiseen. Pelkistamisessa analysoivasta aineis-

tosta karsitaan kaikki epaolennainen pois tiivistamalla tai osiin pilkkomalla.
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(Tuomi & Sarajarvi 2009, 108—-109.) Nuorten vastaukset pelkistettiin siten, etta
oleellisimmat asiat, jotka vastasivat opinnaytetyon tutkimuskysymykseen, ja-
tettiin jaljelle. Pelkistamista varten luotiin omat taulukot Microsoft Word -sovel-
lukseen, johon listattiin teemoittain alkuperaisten ilmauksien viereen pelkiste-
tyt ilmaukset. Yhdesta vastauksesta saattoi I16ytya monta eri pelkistettya il-
mausta, ja kaikki nama huomioitiin ja kirjattiin ylos (Tuomi & Sarajarvi 2009,
109). Kun kaikki pelkistetyt iimaukset oli kirjattu, luotiin yhteinen Microsoft
Word -dokumentin, johon taulukkoa tyostettiin eteenpain naista pelkistetyista

ilmauksista (liite 6).

Toisessa vaiheessa, ryhmittelyssa, pelkistetyt iimaukset kaydaan tarkasti lapi
ja aineistosta etsitaan samankaltaisuudet ja eroavaisuudet. Ryhmittelyssa eli
klusteroinissa samaa asiaa koskevat kasitteet ryhmitellaan samaan luokkaan.
Luokka nimetaan sisaltoa kuvaamalla kasitteelld. Kaikki pelkistetyista ilmauk-
sista samaa kuvaavat ilmiot katsottiin lapi ja listattiin saman alakategorian alle.
Tutkimuskysymyksen kannalta merkittavat ilmaukset pyrittiin nostamaan esiin.
Luokittelussa aineisto tiivistyy, koska yleisimpiin kasitteisiin voidaan sisallyttaa
useampia yksittaisia tekijoita. Luokittelua jatketaan alakategorioita yhdistele-
malla luoden termeista laajempia ja yleisempia. (Tuomi & Sarajarvi 2009,
110.) Kuva 3 havainnollistaa osaa alempana ryhmittelyn tuloksena syntyneita
alakategorioita: liikuntasiséltd, urheilusisélté, liikunta-alan toimijoiden sisélto,
inspiroiva ja kannustava lilkkuntasisélté, likunta-alan toimijoiden sisélto, sosi-
aalisen median liikuntahaasteisiin suhtautuminen ja itsetuntemus, sosiaalinen
vaikutus ja vertaisvaikutus, sosiaalinen paine ja ulkoinen painostus seké oppi-

minen ja neuvojen saaminen.
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Pelkistetty iimaus Alaluokka Ylaluokka P&aluokka /

Yhdistévéaluokka

“Katson paljon Liikuntasisaltd Lilkuntaviestinta Liikuntaviestinta ja
iavideoi yhteisdllisyys

Semmoisia jotain
salivinkkeja ja sitten
kaikenlaista mité
sinne tulee sinne
forvoubun, mutta
ehka enimmakseen

saliavideqita.

“IGn puolelta Liikunta-alan Lilkuntaviestinta Liikuntaviestinta ja
toimijoiden yhteisollisyys
personal trainereilta sisaltd
ja senmesilta niin
tulee jotain vinkkeja
ruokaan tai treeniin.
Tulee myds sellasia
et kertoo omasta
treenista tai
paivasta tai
ruuasta.”

“Isojen vaikuttajien, Sosiaalinen Sosiaalipsykologinen | Sosiaalipsykologinen
urheiluvaikuttajien vaikutus ja kayttaytyminen kayttaytyminen

ja urheilijoiden vertaisvaikutus
sisallolla on hirvean
iso merkitys. Jos
jollakin on paljon
seuraajia ja sanoo,
ettd saat sydda
vaan 3 ateriaa
paivassa, niin se on
aika vaikuttavaa
sisaltéa, kun on iso
auktoriteetti.
Tyhmiinkin juttuihin
voi sokeutua
tavallaan.”

Kuva 3. Osa Induktiivisesta sisaltbanalyysista

Kolmannessa vaiheessa eli abstrahoinnissa muodostetaan tutkimuksen kan-
nalta olennaisen tiedon ja valikoidun tiedon perusteella kasitteita. Abstrahoin-
nissa eli kasitteellistamisessa tavoitteena on muodostaa teoreettisten kasiteita
ja johtopaatoksia alkuperaisista ilmauksista. Kasitteellistamista jatketaan nii
kauan kuin se on aineiston kohdalla mahdollista. Kasitteita yhdistelemalla, tul-
kitsemalla ja paattelemalla pyritdaan luomaan kokonaiskuva tutkittavasta ilmi-
Osta. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 111-112.) Opinnaytetyon aineistosta synty-
neista alakategorioista luotiin ylaluokat, joista koottiin paaluokat. Aineistolah-
toisen sisallonanalyysin mukaan paaluokkia ei syntynyt jokaiseen ylaluokkaan
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 112). Kuva 3 havainnollistaa osaa paaluokista seka
ylaluokista syntyneita tutkimuskysymyksen kannalta tarkeita kasitteita eli yh-
distavia luokkia: Liikuntaviestinta ja yhteiséllisyys, urheiluviestinta ja yhteisolli-
syys, siséllon psykologiset vaikutukset seké sosiaalipsykologinen kayttaytymi-

nen. Kasitteet kuvaavat laajasti opinnaytetydssamme tutkittavaa ilmiota.
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6.3 Luotettavuus ja eettisyys

Tieteellisten toiden luotettavuutta arvioidaan luotettavuuden kasiteiden avulla,
jotka ovat eraanlaisia mittareita, joilla tarkastellaan tutkimustulosten laaduk-
kuutta. Naita kasitteita ovat validiteetti ja reliabiliteetti. Validiteetti kuvaa sita,
kuinka hyvin tutkimuksessa kaytetty menetelma on mittaa juuri sita ilmiota,
mita on ollut tarkoitus mitata. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 136.) Reliabiliteetilla
tarkoitetaan puolestaan sita, ettd sama tutkimustulos voidaan saavuttaa toi-
sella tutkimuskerralla samankaltaisissa tutkimusolosuhteissa (Hirsijarvi &
Hurme 2008, 186).

Kyselylomakkeen testaus ja koeteemahaastattelun pitdminen ennen varsinai-
sia teemahaastatteluita mittaa validiteettia. Ennen haastattelun alkamista
haastateltaville avattiin myos liikkuntakayttaytymisen termi ja kerrottiin, mita

silla tassa tutkimuksessa tarkoitetaan.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuus perustuu enimmakseen tutkijan arviointi-
kykyyn seka esitettyyn nayttoon. Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arvi-
oinnissa kaytetaan kriteereind muun muassa vahvistettavuutta, arvioitavuutta
ja dokumentaatiota, ristiriidattomuutta tulkinnoissa, tulkintojen luotettavuutta
seka saturaatiota eli aineiston riittavyytta ja kattavuutta. (Kananen 2014, 151.)
Riittava dokumentaatio luo uskottavuutta tyolle, ja mahdollistaa lukijalle tutki-
jan ratkaisupolun tarkistamisen. Kaikista eri tutkimuksen vaiheista ja paatok-
sista tulee tehda perustelut. Esimerkiksi tiedonkeruu, aineiston menettelytavan
ja kohderyhman valinnasta on oltava perustelut tutkimustekstissa. Saturaati-
ossa eri lahteiden tarjoamat tutkimustulokset alkavat toistaa itseaan. (Kana-
nen 2014, 152.)

Tutkimuksen tekeminen edellyttaa tutkimusetiikkaa eli hyvan tieteellisen kay-
tannon noudattamista. Hyvat tieteelliset kaytannot kulkevat lapi koko tutkimus-
prosessin ideointivaiheesta tiedottamiseen. (Vilkka 2015, 41.) Hyvalla tutki-
musetiikalla tarkoitetaan sita, mita tutkija voi tehda ja mita ei eli tutkimuksen-
moraalia (Gronfors 1982, 188). Tutkijan tulee siis noudattaa ja edistaa vastuul-
lisia ja oikeudenmukaisia toimintatapoja tutkimuksen aikana. Hyvien tieteellis-

ten kaytantdjen noudattaminen luo perustan tutkimuksen uskottavuudelle.
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(Tuomi & Sarajarvi 2009, 132). Tutkijalla on eettinen vastuu tutkimuksen

alusta tutkimuksen loppuun.

Hyvalla tieteellisella kaytannolla tarkoitetaan eettisesti kestavia tiedonhan-
kinta- ja tutkimusmenetelmia. Se edellyttaa tutkijalta osoitusta tutkimusmene-
telmien, tiedonhankinnan ja tutkimustulosten johdonmukaiseen hallintaa. Tut-
kijan on noudatettava rehellista ja vilpitonta toimintaa myos muita tutkijoita
kohtaan. (Vilkka 2015, 42.) Toisten tutkijoiden ty6ta tulee kunnioittaa ja viitata
heidan julkaisuihinsa asianmukaisella tavalla seka ottavat heidan tuotoksensa
merkityksen huomioon omassa tutkimuksessaan ja sen tulosten julkaisussa
(TENK 2023).

Opinnaytetyon aineiston hankinnassa ja kasittelyssa kaytettiin henkildtietoja.
Keraamme esimerkiksi haastateltavien nimet ja ian aineistoa varten. Jokai-
sella haastateltavalla on oikeus henkildtietojensa suojaan. Tietosuoja on pe-
rusoikeus, joka turvaa oikeudet ja vapaudet henkilGtietojen kasittelyssa. (Tie-
tosuojavaltuutetun toimisto s.a.) Haastatteluaineistot kasiteltiin luottamukselli-
sesti ja henkilGtiedot jaivat vain haastateltavien tietoon. Tietoja sailytetaan
opinnaytetydn teon ajan ja kuukausi sen julkaisemisen jalkeen. Taman jalkeen
tiedot havitetaan. Myos tutkimusaineisto havitetaan opinnaytetyon valmistut-

tua.

Opinnaytetyon aineiston hankinnassa noudatetaan hyvia eettisten kaytanteita.
Teemahaastatteluihin osallistuminen oli taysin vapaaehtoista ja nain kunnioi-
tamme jokaisen itsemaaraamisoikeutta. Haastatteluun osallistuvilla on mah-
dollisuus ottaa yhteytta tutkijoihin sahkodpostitse. Suurin osa haastateltavista
on tutkimuksen aikana alaikaisia. Kaikki haasteltavat olivat kuitenkin yli 15-
vuotiaita, joten he ovat tarpeeksi vanhoja ymmartamaan haastattelun tarkoi-
tuksen ja paattamaan itse haastatteluun osallistumisesta. Taman takia haas-
tatteluun osallistuminen ei velvoittanut huoltajan suostumusta. (TENK 2019,
9.)

Haastateltavat nuoret osallistuivat haastatteluun vapaaehtoisesti ja nain ollen

saimme vastauksia vain sosiaalisesta mediasta ja aiheesta kiinnostuneilta
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nuorilta. Tutkittavien vastauksia ja taman tutkimuksen tuloksia ei voi siis yleis-
taa koskemaan kaikkia samaan ikaryhmaan kuuluvia nuoria, silla ne koostui-
vat viiden tutkittavan vastauksista. Kuitenkin teemahaastattelujen avulla saa-
tiin merkittavaa laadullista tietoa nuorten kokemuksista seka hyodyllisia nake-
myksia, jotka ovat kiinnostuneet liikunnasta seka sosiaalisen median sisal-
Iosta. Naista vastauksista pystyttiin tekemaan johtopaatoksia seka luotettavia
arvioita, vaikka isommalla tutkimusryhmassa tulokset olisivat todennakoisesti

olleet kattavampia.

Haastatteluun osallistuvia informoitiin sahkoisesti lahetetylla opinnaytetyon in-
fokirjeella (liite 2), jossa kerrottiin opinnaytetyon tarkoituksesta ja teemahaas-
tattelun tiedonkeruumenetelmista. Infokirjeessa kerrottiin myds haastattelui-
den arvioidusta kestosta, aineiston litteroinnista, henkilotietojen kasittelemi-
sesta seka niiden havittamisesta. Lisaksi haastateltaville lahetettiin tutkimus-
tiedote (liite 3), tietosuojailmoitus (liite 4) ja suostumuslomake (liite 5), joka tuli
olla allekirjoitettuna ennen haastattelun aloittamista. Luottamuksellisuuden ja
eettisyyden varmistamiseksi ylla mainitut asiat kaytiin jokaisen haastateltavan

kanssa lapi myds ennen haastattelun alkua.

7 TULOKSET

Tassa luvussa kaydaan lapi opinnaytetyon tuloksia. Haastatteluun osallistui
viisi 15—18-vuotiasta nuorta, joista kaikki opiskelivat lukiossa. Kaksi haastatel-
tavista harrasti kilpaurheilua ja kolme lilkkkui omaehtoisesti. Haastateltavat
kayttivat TikTokia ja Instagramia yhteensa kahdesta tunnista viiteen tuntiin
paivassa. Arkipaivina kulutus oli pienempaa verrattuna vapaapaiviin ja viikon-

loppuihin. Instagramin ja TikTokin kayton maarassa ei ollut huomattavia eroja.

Opinnaytetyon haastatteluiden vastauksissa kavi ilmi, miten sosiaalisen me-
dian liikuntasisalto vaikuttaa nuorten liikkuntakayttaytymiseen eli vastauksia
saatiin tutkimuskysymykseen. Vastauksista poimittiin kolme esiin noussutta
paateemaa, joita olivat likunta- ja urheiluviestinta seka yhteisollisyys, sisallon
psykologiset vaikutukset seka toisiin vertaaminen ja liikuntatrendit ja -haas-

teet.
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7.1 Liikunta- ja urheiluviestinta seka yhteisollisyys

Haastatteluissa nuorten vastauksissa kavi ilmi, ettéa nuoret kohtasivat seka In-
stagramissa etta TikTokissa liikkunta- ja urheiluviestintaan liittyvaa sisaltoa.
Haastatteluissa pyrittiin selvittamaan, millaista sisaltda nuoret kohtasivat ky-
seisilla alustoilla, ja erosiko alustojen sisalto toisistaan. Vastausten perusteella
nuoret kohtasivat eniten omaan henkilokohtaiseen elamaan liittyvaa sisaltoa,

esimerkiksi kohdistuen omiin harrastuksiinsa ja mielenkiinnonkohteisiinsa.

Koska itse harrastan yleisurheilua, niin se sellainen just erityisesti
yleisurheilijoiden ja sellainen treenivinkit ja jotkut palautumisvinkit
ja kaikki téllaiset mitkd tsemppaa ja motivoi. (Haastateltava 2.)

Sieltéd mé katon aika paljon salivideoita. Semmoisia jotain salivink-
kejé ja sitten kaikenlaista mit& sinne tulee sinne foryouhun, mutta
ehkd enimmékseen salivideoita. (Haastateltava 4.)

Urheilu- ja liikuntaviestintaa nuoret kuluttivat enemman Instagramissa kuin
TikTokissa. Yleisesti nuoria kiinnosti omiin harrastuksiin liittyva sisalto. Eniten
nuorten vastauksista esille nousi kuntosaliharjoitteluun liittyva sisalto, josta he
saivat esimerkiksi ideoita tai neuvoja omiin kuntosaliharjoituksiinsa. Useampi
haastateltavista harjoitteli omaehtoisesti vapaa-ajallaan kuntosalilla, joten he
myos kuluttivat ja seurasivat eniten kuntosaliharjoitteluun liittyvaa sisaltoa.
Nuoria kiinnosti myos heidan laheisten, kuten perheenjasenten ja ystavien ur-
heilujoukkueiden tuottama sisaltd peleista, kilpailuista ja harjoituksista. Kiin-
nostavaksi liikuntasisalloksi vastauksista ilmeni myos ajankohtainen urheilusi-

salto seka kohokohdat kaikenlaisessa urheilussa.

IG:n puolella kiinnostaa just kaikki kavereiden ja sisarusten jouk-
kueet. Sinne aina tulee jotain, ettd miten ne on vaikka menestynyt
peleissé tai kisoissa tai jotain onnistumista tullu videolle. Niité on
kiva kattoo. (Haastateltava 3.)

Tiktokissa on iha kiva kattoa, jos tulee foryoulle vastaan jotain
treenivinkkeja, ku mé kayn itse salilla niin vélilla lyb vahéan paéa
tyhjéa niin tykkaan ottaa vahén ideoita. (Haastateltava 3.)

Ja sitten kylld mua kiinnostaa, jos on vaikka joku ajankohtainen,
vaikka jaékiekon MM kisat, oli ihan esimerkki, niin se kiinnostaa,
kun se on ajankohtainen. (Haastateltava 4.)
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Liikuntasisaltoa haettiin niin Instagramin kuin TikTokin alustoilta. Osa nuorista
etsi enemman ja osa vahemman liikuntasisaltéa. Nuoret etsivat TikTokista
enemman neuvoja ja ideoita kuntosaliharjoituksiin. Instagramista haettiin neu-
voja enemman omaan valmennustyohon. TikTokille luonteen omaisista ly-
hyista ja ytimekkaista videoista oli helpompi l16ytaa informatiivisia videoita no-

peasti.

Tiktokista enemmaén. Instgramista tositosi harvoin. Instagramista
valmennuksiin ja tiktokista omiin harrastuksiin. Jos mé kaipaan
motivaatiota tai vinkkeja tai valmennuksiin jotain uusia juttuja nii
sen takia. (Haastateltava 4.)

No en yleensa. Joskus, jos on salille tekeméssé uusia ohjelmia nii
saatan kéyaé just kattomassa tiktokista vinkkia, jos ei keksi. (Haas-
tateltava 3.)

Tiktokista suurimmaksi osaksi, tiktokissa paljon helpompaa, kun
vélillé tuntuu, etté videot on pitkid, niin tiktokissa on helpompi I6y-
taa pieni pétkd missé nékee mita kannattaa tehdéa ja paéasee
eteenpdéin. (Haastateltava 1.)

Vastauksissa nousi esiin myds liikunta-alan toimijoiden sisalto, joita nuoret ku-
luttavat molemmilla alustoilla. Seka Instagramissa etta TikTokissa nuoret koh-
tasivat hyvinvointivaikuttajien, kuten Fitness-valmentajien ja personal trainerei-
den harjoitteluvideoita seka -vinkkeja ja heidan valmennuksiensa mainoksia.

Monesti nuoria kiinnosti sisalto, joihin heidan on helppo samaistua.

Sitten ehka niilléd 1G:n puolelta semmosilta personal trainereilta ja
semmosilta niin tulee jotain vinkkejé ruokaan tai treeniin. Tulee
myds sellasia et kertoo omasta treenisté tai péivésta tai ruu-
asta. (Haastateltava 3)

Sellanen mitd ma itekki teen, ku méa kéyn salilla nii mua kiinnostaa
salivideot ja mé valmennan nii mua kiinnostaa se voimistelusi-
sélté. (Haastateltava 4.)

7.2 Sisallon psykologiset vaikutukset

Nuorten kohtaamasta lilkkunta- ja urheiluviestinnasta pyrittiin selvittdmaan sen
psykologisia vaikutuksia. Haastatteluissa nuorita kysyttiin, miten kiinnosta-
vaksi koettu liikuntasisalto vaikutti heidan liikuntakayttaytymiseensa. Vastauk-
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sissa mainittiin useasti motivaation seka inspiraation saaminen omaan liikku-
miseen. Lisaksi vastauksissa korostui yhteisollisyyden tunne ja avun saami-
nen, esimerkiksi lihaskuntoliikkeiden kehittamiseen. Toisaalta yksi vastaajista
ei kokenut liikuntasisallolla olevan mitaan vaikutusta hanen liikkuntakayttayty-
miseensa, vaan koki sen olevan vain mielenkiintoista katsottavaa. Haastatte-
luissa kavi ilmi, etteivat nuoret huomanneet liikuntasisallon kasvattavan liikun-
nan maaraa huomattavasti, vaan suurempi vaikutus oli motivoinnissa ja roh-

kaisemisessa.

Sieltéd saa motivaatiota ja inspiraatiota. Koska saa erilaisia vink-
kejé, niin niisté voi itse hyétyé, voi kokeilla jotain erilaisia lihaskun-
toliikkeitad mité ei ole ikind ennen koittanut ja ne on tehokkaampia.
(Haastateltava 2.)

Positiivisesti, yleensé jos saan avun ja nden, etta en ole yksin. Tu-
lee tunne, ettd méakin pystyn tédhén ja ehké pitéisi kokeilla ja kat-
soa minkélaista se on ---positiivista ja kivaa, kun oppii ja haluaa
kokeilla ja parantaa liikkeitd mita on oppinut jo alun perin. (Haas-
tateltava 1.)

Nuorten kokemuksia liikuntasisallon vaikutuksista kysyttiin kannustavan ja pai-
nostavan liikuntasisallon nakokulmista. Suurin osa nuorista koki liikuntasisal-
I6n kannustavaksi. Erityisesti kannustavaksi sisalloksi nuoret kuvailivat moti-
voivat liikkuntavideot, jossa he nakivat jonkun toisen kehittyvan tai harjoittele-
van jotain liikuntalajia. Toisten liikkunnan harrastamisen videot inspiroivat nuo-

ria kokeilemaan myds kyseista liikuntalajia.

Sellanen motivoiva liikuntasiséltoé, joka motivoi ittee meneméaéan
salille tai lenkille. Jotenki se on tehty silleen motivoivaks. Jos n&k-
kee et joku toinenki on saanu salilla tuloksia nii tulee itellekkii mo-
tivaatioo menné sinne salille. Saa tuloksia itekki. (Haastateltava
4.)

Mité mulla on ollu nyt tiktokissa, etta jotkut on kdyny pelaamassa
tennista tai golfaamassa sit oon ollu silleen et hei méki haluun
menna nayttédépa kivalle. (Haastateltava 3.)

Lisaksi kilpaurheilevat nuoret mainitsivat oman lajinsa huippu-urheilijoiden in-
spiroivan heita sosiaalisen median alustoilla ja harjoittelemaan entista ahke-

rammin.
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Hyvét juoksijat néyttévéat kaiken mita tekevét sen eteen ett§ ovat
hyvia. Nayttééa tyén mita ne tekee ollakseen hyvié ja inspiroidun

ettd, sitten taytyy itsekin treenata ja treenata etté tulee itsestakin
kovempi. (Haastateltava 2.)

Jos vertaa lentopalloon ja ndkee etté ne hyppéaéa tosi korkealle,
haluaisi itsekin hypéatéa yhtéa korkealle. (Haastateltava 5.)

Suurin osa haastateltavista nuorista ei kokenut kohtaamaansa liikuntasisalt6a
painostavaksi, vaan vastauksissa nousi esille itsetuntemus ja oman kehon
kuuntelun merkitys. Vastauksissa korostui nuorista itsestaan lahteva liikkumi-
sen halu ja tarve seka heidan ymmarryksensa lepaamisen tarkeyden merki-
tyksesta osana hyvinvointia. Kuitenkin osa nuorista koki saavansa paineita
kohtaamastaan liikuntasisallosta. Liikuntasisallon liiallisen maaran nakeminen
ja jatkuva esilletuominen koettiin painostavaksi. Nuoret kokivat, etta sosiaali-
sen median sisaltd luo normin oikeasta maarasta ja tavasta liikkua. Yhdessa
vastuksessa mainittiin myos ulkonakoon liittyvat paineet. Tama lisaa nuorelle
suorituspaineita ja silloin motivaatio likunnan harrastamiseen ei tule nuorelta

itseltaan, vaan vertailemisen kautta.

Kun seuraan monia erilaisia liikuntavaikuttajia niin kun sitd nékee
paljon sielld niin joo, painostaa. Yleinen liikuntasiséllén esilletuo-
minen ja nédyttdminen, miten liikutaan. Kun nékee, kun toinen tree-
naa niin ajattelee, ettd ompas se reipas niin mékin nyt sitten.
(Haastateltava 2.)

En mé oikein tieda. Kylla liikkumisen halu tulee multa itselta kui-
tenkin. (Haastateltava 3.)

7.3 Toisiin vertaaminen ja liikuntatrendit seka -haasteet

Nuorten vastausten perusteella yhdeksi teemaksi nousi toisiin vertaaminen.
Eras haastateltava kertoi, kuinka suurilla vaikuttajilla, urheiluvaikuttajilla ja ur-
heilijoiden sisallGilla on merkittava vaikutus nuoriin. Nuoret voivat ottaa naiden
auktoriteettien ohjeet vakavasti ja vertailee omaa toimintaansa niihin, vaikka
tiedostavat ohjeiden olevan epaterveellisia. Puutteellinen medialukutaito altis-
taa herkemmin suurten auktoriteettien vaikutukselle, silla sosiaalisessa medi-
assa kohtaamaa sisaltéa ei osata kyseenalaistaa. Tama voi vaikuttaa nuoren
kayttaytymiseen ja omaan ajattelumalliin esimerkiksi liikkumisen tai ruokailun

suhteen.
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— — Jos jollakin on paljon seuraajia ja sanoo, ettéa saat sybdé vaan
3 ateriaa péivassa, niin se on aika vaikuttavaa siséltéa, kun on iso
auktoriteetti. Tyhmiinkin juttuihin voi sokeutua tavallaan — — Se
vaikuttaa omaan kéyttdytymiseen ja omaan ajattelumalliin. (Haas-
tateltava 4.)

Nuoret kohtasivat Instagramissa seka Tiktokissa erilaisia sosiaalisen median
likuntahaasteita ja -trendeja. Monessa haastattelussa esille nousi sosiaali-
sessa mediassa pinnalla ollut 75 days hard -haaste, jossa 75 paivan ajan
saannot ovat seuraavat; kaksi 45 minuutin treenia paivassa, noudata tiettya
ruokavaliota, jossa ei kayteta alkoholia tai herkutella, juo paivittain 3,7 litraa
vetta, lue 10 sivua itseasi kehittavaa kirjaa ja ota edistymiskuva paivittain.
Haasteesta on olemassa myos lempeampi versio, jossa saannot ovat huomat-
tavasti kevyemmat (Karasjoki 2024). Muut sosiaalisessa mediassa kohdatut
trendit ja haasteet liittyivat elamantapamuutokseen ja kuntosaliharjoitteluun

seka erilaisiin kehonpainolla suoritettaviin haasteisiin.

Kysyttaessa "miten sosiaalisen median liikuntatrendit ja -haasteet vaikuttavat
likuntakayttaytymiseesi” vastauksista keskeisiksi teemoiksi nousivat nuorten
suhtautuminen sosiaalisen median liikuntahaasteisiin ja itsetuntemus, sosiaali-
nen vaikutus ja vertaisvaikutus seka kokemukset haasteiden ja trendien pai-
nostavuudesta. Osa vastaajista koki, ettei haasteilla tai trendeilla ollut mitaan
vaikutusta omaan liikuntakayttaytymiseen, kun taas osalle ne olivat tuoneet in-
spiraatiota ja ideoita omiin harjoituksiin, varsinkin suosituista kuntosaliliik-
keista. Puolestaan painostusta koettiin omasta liikuntamaaran riittamattomyy-
desta. Yksi vastaajista kertoi, etta tunnetut vaikuttajat ja auktoriteetit voivat

johtaa oman toimintatavan kyseenalaistamiseen seka itsensa vertailua toisiin.

Alkaa miettiméén, jos nyt tdssé haasteessa sun pitdé vaikka tree-
naa joka péivéa 2 tuntia niin sitten alkaa ehké itse miettimééan silla,
etta no ettd OK munkin pitéda ja 1 tunti 5 kertaa viikossa on liian
vdhéan — — Tulee sellanen tunne, ettéd nyt munkin taytyy treenata
noin paljon. — — Tulee joltakin isommilta vaikuttajilta tai urheiluvai-
kuttajilta, joilla on paljon seuraajia ja ne on kdynyt valmennuksia.
Kun isot auktoriteetit sanoo, ettéa néin pitaa tehda. (Haastateltava
2.)
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Nuorilla liikuntatrendien tai -haasteiden kokeilemiseen oli vaikuttanut trendien
ja haasteiden sisaltdjen mielenkiintoisuus sekd muiden suorittamat kokeiluyri-
tykset. Haastatteluissa ilmeni myos nuorten itsetuntemus seka kasitys oman

elaman rajoittamattomuudesta. Nuoret innostuivat liikuntahaasteista herkasti,

mutta eivat kuitenkaan sitoutuneet suorittamaan haasteita loppuun asti.

Maé ajattelen silleen, ettd. en méa pystyisi tuohon, mutta samaan ai-
kaan ma silleen kuitenkin olen silleen itsevarma, etté ei mun tar-
vitse sille tai silleen, ettd mé en halua ldhteé rajoittamaan véhén
mitaén itseltdni. (Haastateltava 3.)

Ehké jos se on trendiné ja sitten kaikki tekee sité, niin sitten védhén
Jotenkin itsekin sitten siind mukana menee. Tulee vaan semmoi-
nen haluu sit itsekin kokeilla sitd. (Haastateltava 4.)

Mie yritin, mutta unohdin tehdéa sité sitten niin en sitten enéaéa jak-
sanut. (Haasteltava 5.)

8 POHDINTA

Seuraavissa alaluvuissa kaymme lapi opinnaytetyoprosessia seka pohdimme
tuloksia. Peilaamme opinnaytetyodsta saatuja tuloksia opinnaytetyon viiteke-

hykseen ja vertaamme opinnaytetyon tuloksia aiempien tutkimuksien tuloksiin.
Tarkastelemme opinnaytety6ta ja sen prosessia luotettavuuden ja eettisyyden

nakokulmista. Esittelemme mahdollisia jatkotutkimusideoita.

8.1 Tulosten pohdinta

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, millaisia vaikutuksia sosiaali-
sen median liikuntasisallolla on nuorten liikuntakayttaytymiseen. Tavoitteena
oli tuoda lisatietoa ja ymmarrysta sosiaalisen median vaikutuksista nuorten lii-

kuntakayttaytymiseen.

Kuten tuloksissa havaittiin, sosiaalisella medialla on seka positiivisia etta ne-
gatiivisia vaikutuksia nuorten liikkuntakayttaytymiseen. Nuoret kokevat sosiaali-
sen median liikuntasisallon kannustavuuden ja painostavuuden hyvin yksilolli-
sesti. Nuoret saivat inspiraatiota ja motivaatiota kohtaamastaan liikuntasisal-

I6sta, mika kannusti heitd kokeilemaan esimerkiksi uusia kuntosaliharjoitteita
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omassa kuntosaliharjoittelussaan. Sosiaalisen median liikuntasisalto ei kuiten-
kaan lisannyt nuorten lilkkunnan maaraa pysyvasti. Liikuntasisallon herattama
motivaatio ja inspiraatio nakyvat enemman hetkellisena innostuksen tunteena
kuin pysyvampana liikuntarutiinin luojana. Tiedon lisaantyminen kuntosalivin-
keista on esimerkki altistavien tekijoiden vaikutuksesta liikuntakayttaytymi-
seen. Altistavat tekijat vaikuttavat yksilon motivaatioon mutteivat luo valtta-
matta pitkakestoista muutosta kayttaytymiseen (Green ym. 2022, 152—156).
Kuntosaliharjoitusvinkeilla oli vaikutusta niihin nuoriin, jotka jo ennestaan har-
joittelivat kuntosalilla. Videot toimivat usein myos viihteena ja kiinnostavana

katsottavana, ilman vaikutusta liikuntakayttaytymisen pysyvaan muutokseen.

Nuorille on tyypillista vertailla itseaan muihin ja ottaa vaikutteita suuremmalta
auktoriteetilta tai ihailtavan henkilon toimintatavoista. Kyseinen iimio selittyy
mallioppimisen ja vertaisvaikutuksen kautta (Honkanen 2016,136). Tunnettu-
jen liikuntavaikuttajien tai muiden seurattujen sisallontuottajien luoma sisaltd
koettiin nuorten mukaan uskottavammaksi, mika luo nain sosiaalisen normin
eli tavan, miten kuuluisi toimia (Honkanen 2016, 139). Nuoret jakavat itsensa
sosiaalisen identiteetin teorian mukaisesti samaan ryhmaan naiden liikkuntavai-
kuttajien kanssa (Tajfel 1982, 17—-18), jolloin nuoret saattavat harkitsematto-

mammin uskoa ja totella, mita vaikuttajat sanovat sosiaalisessa mediassa.

Yleisella mediakuvalla terveesta ja hyvinvoivasta henkilosta, joka kuvataan
usein hyvakuntoisena ja atleettisen ulkonaén omaavana, on merkittava vaiku-
tus. Nama kyseiset piirteet nakyvat usein myos suosituilla liikuntasisallon tuot-
tajilla, mika voi luoda nuorille ulkonakopaineita ja vaikuttavat heidan kehonku-
vaansa. Nuorten oma itsetuntemus, kriittinen suhtautuminen sosiaalisen me-
dian sisaltéihin ja kyky tunnistaa omat rajat vaikuttavat nuorten kokemuksiin
sosiaalisesta paineesta ja sosiaalisen median sisallon negatiivisista vaikutuk-
sista. (Hietajarvi & Matikainen 2020, 44.)

Kriittinen suhtautuminen sosiaalisen median sisaltoihin on olennainen osa me-
dialukutaitoja, ja niiden edistaminen toisen asteen oppilaitoksissa on merkitta-

vaa. Nuoret altistuvat yna enemman monipuolistuvan mediamaiseman takia
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disinformaatiolle. Kanervan ja Oksanen-Sarelan (2023) mukaan mediakasva-
tus keskittyy kunnissa suurimmilta osin lapsiin ja nuoriin ja se perustuu var-
haiskasvatuksen, koulujen ja kirjastojen lakisaateisiin tehtaviin seka opetus-
suunnitelmiin. Haasteena nahdaan kuntien vaihtelevat resurssit ja kaytannot
mediakasvatuksessa eri toimialoilla. Esimerkiksi osa toisen asteen oppilaitok-
sista tarjoaa mahdollisuuksia medialukutaitojen syvallisempaan kehittamiseen
mutta kuntakohtaiset erot ovat huomattavia. Myos yhtenaisten kaytantojen
puuttuminen, kuten opettajien vaihteleva osaamisen ja ajanpuute, voi johtaa
medialukutaitojen opetuksen hajanaisuuteen. Medialukutaitojen edistaminen
vaatii hyvaa yhteistyota kuntien, oppilaitosten ja paikallisten toimijoiden valilla.
Kunnilla on keskeinen rooli resurssien jakamisessa ja strategisessa tukemi-
sessa, joten resursseja tulisi ohjata opettajien osaamisen kehittamiseen ja pa-
rempien opetusmateriaalien luomiseen. (Kanervan & Oksanen-Sarela 2023,
5-43.) Medialukutaitojen edistamisen ansiosta nuoret osaisivat kriittisemmin
tulkita myOs sosiaalisessa mediassa kohtaamaansa liikuntasisaltdja ja vertailla
itseaan toisiin terveellisella tavalla, jolloin kokemukset paineista ja sosiaalisen
median negatiiviset vaikutukset voisivat jaada pienemmiksi. Monipuolisten
medialukutaitojen ansiosta sosiaalista mediaa voitaisiin kayttaa liikkuntakasva-
tuksessa, silla sosiaalinen media tarjoaa myos hyodyllista ja faktapohjaista tie-

toa liikkumisesta, joka on helposti nuorten saatavilla.

Sattumalta haastatteluissa oli mukana kaksi tavoitteellisesti kilpaurheilevaa
nuorta ja kolme omaehtoisesti liikkuvaa. Tavoitteellisesti kilpaurheilevat nuoret
saivat motivaatiota ja inspiraatiota omaan harjoitteluun, kun he nakivat sosiaa-
lisessa mediassa sisaltda oman lajinsa ammattilaisilta ja esikuvilta. Esikuvien
vaikutus korostui heidan kohdallaan harjoittelussa ja itsensa kehittamisessa.
Esikuvilta saatu positiivinen vaikutus voi auttaa nuoria luomaan terveellisia ja
realistisia tavoitteita. Kilpaurheilevien ja omaehtoisesti liikkuvien nuorten valilla
ei ollut merkittavia eroja painostavuuden kokemuksissa. Suurin osa omaehtoi-
sesti liikkuvista nuorista oli aiemmin harrastanut kilpaurheilua, mika saattaa
vaikuttaa sisaltdjen kokemuksiin. Nuorena saadut kokemukset kilpaurheilusta
vaikuttavat liikkuntakayttaytymiseen ja siten myos vaikuttaa omaan ajatusmaa-
ilmaan ja kayttaytymiseen vanhemmalla ialla. (Telama ym. 2006, 76.)
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Haastatteluiden avulla pystyttiin saamaan syvallisia ja monipuolisia nakokul-
mia nuorten kokemuksista. Tama tarjosi arvokasta ja mahdollisesti myds mo-
nimuotoisempaa tietoa, jota maarallisella tutkimusmenetelmilla ei voida saa-
vuttaa. Haastatelluista saatu arvokas tieto on usein subjektiivisia, joka vaikut-
taa tulosten yleistettavyyteen. Induktiivinen sisaltdanalyysi oli toimiva analy-
sointitapa tassa tutkimuksessa, silla aiheesta oli saatavilla vain vahan tutkittua
tietoa. Induktiivinen sisaltdanalyysi auttoi lisaamaan ymmarrysta opinnayte-

tyon aiheesta.

Opinnaytetyon tuloksissa emme vertailleet eroja tai tuoneet esille, millaisia
vaikutuksia nuorten liikuntakayttaytymiseen olisi ollut silla, kuluttaako nuori lii-
kuntasisaltdéa katsomalla for you -sivulle tullutta sisaltdéa vai seuraako nuori lii-
kuntasisaltda tuottavaa tilia Instagramissa ja/tai TikTokissa. Teemahaastatte-
lujen aikana nuoret ymmarsivat eri tavoin, mita nailla kysymyksilla tarkoi-
tamme, ja siten emme saaneet luotettavia eroja naiden valille nuorten vas-

tauksissa, joten emme nostaneet niita esiin tuloksissa.

Taman opinnaytetyon tuloksia ei voida yleistaa koskemaan kaikkia nuoria.
Opinnaytetyossa otanta oli pieni, silla haastatteluissa oli mukana vain viisi
nuorta, joiden kokemuksia sosiaalisen median vaikutuksista tutkittiin. Kaikki
opiskelijat opiskelivat lukiossa, joten ammattikoulussa opiskelevien nuorten
kokemuksia ei voitu vertailla. Laajempi otanta olisi mahdollistanut monipuoli-
semman nakokulman tutkittavasta ilmiosta. Opinnaytetyon aihe rajautui vain
Instagramin ja TikTokin liikuntasisaltoihin, joten tuloksia ei voida yleistaa kos-

kevaksi kaikkea sosiaalisen median liikkuntasisaltoa.

Opinnaytetyon aihe on hyvin ajankohtainen, mutta sita ei ole viela tutkittu ko-
vinkaan paljon eikd aiheesta 16ydy luotettavaa tutkimustietoa. Goodyear & Ar-
mour (2019b, 31-32) tutkimuksen mukaan nuoret kohtasivat ja etsivat sosiaa-
lisesta mediasta liikuntaan ja terveyteen liittyvaa sisaltoa. Seka tassa opinnay-
tetydssa etta aiemmissa tutkimuksissa nuoret kokivat sosiaalisen median lii-
kunta- ja urheilusisaltdjen vaikuttavan heidan liikkuntakayttaytymisensa. Good-
year & Armour (2019b, 32) tuovat esiin, kuinka nuoret saivat inspiraatiota ja

motivaatiota esimerkiksi kuntosaliharjoitteluun helposti samastuttavista seka
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suosituista liikkunta- ja urheiluvideoista. Tutkimuksessa nousee esiin myos so-
siaalisen median tuomat haasteet, kuten terveydelle haitallisen tiedon saami-
sen seka liikkkumis- ja ulkonakopaineet, joita nuoret saavat vertaillessaan itse-
aan muihin. Kuitenkin nuorten kokemukset sosiaalisen median sisaltojen ne-

gatiivista ja positiivista vaikutuksista olivat hyvin yksilollisia, mika vastaa myos

taman opinnaytetyon tuloksia.

Opinnaytetydssa saadut tulokset vastasivat osittain myds Suomelan pro gradu
-tutkielmaa (2022). On tarkea huomioida, ettei pro gradun luotettavuutta voida
taysin arvioida. Opinnaytetyon haastatteluista saadut kokemukset sisaltdjen
kannustavuudesta ja painostavuudesta vastasivat Suomelan (2022) tutkiel-
man kanssa. Kuitenkin kokemukset liikunta- ja urheilusisaltojen vaikutuksesta
likunnan maaran lisdantymisessa erosivat. Suomelan (2022) mukaan suurin
osa koki liikunnan maaran lisdantyneen sisaltdjen vaikutuksesta, kun taas
tassa opinnaytetydssa liikunnan harrastamisen maara ei lisdantynyt. (Suo-
mela 2022, 28—-41.) Nuoret siis kokevat sosiaalisen median liikunta- ja urheilu-
sisallot kannustavina mutta niiden vaikutus liikunnan harrastamisen maaraan

vaatii lisatutkimusta.

8.2 Prosessin pohdinta

Opinnaytetyoprosessin alussa muodostimme suunnitelmarungon, joka sisalsi
teoreettisen viitekehyksen, tutkimusmenetelmat, aineiston analysointitavan
seka prosessin aikataulun. Rakentaessa teoreettista viitekehysta oli haasta-
vaa rajata aiheet tarpeeksi suppeiksi, jottei opinnaytetydn teoreettinen viiteke-
hys paisu liian suureksi. Emme halunneet kasitella opinnaytetyossa kaikkia
sosiaalisen median kanavia, joten paadyimme tarkastelemaan Instagramia ja
TikTokia, silla ne ovat juuri nyt nuorten suosiossa. Nuorten liikuntakayttaytymi-
sen vaikuttavien tekijoiden rajaaminen osoittautui myds hankalaksi. Liikunta-
kayttaytyminen on aiheena laaja ja halusimme tuoda esille taman opinnayte-
tyon kannalta olennaiset asiat. Haastavaa oli myos |0ytaa opinnaytetyohon so-
pivia seka tarpeeksi luotettavia lahteita kirjoittaessa sosiaalisesta mediasta

seka Instagramin ja TikTokin eri toiminnoista.
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Yhdeksi haasteeksi osoittautui myos haastateltavien saaminen, minka vuoksi
jouduimme tekemaan aikataulullisia muutoksia. Nuoret eivat innostuneet
haastattelusta, ja kun osallistumiseen ei ollut kannustinta, oli heita hankalaa
saada osallistumaan. Haastateltavien saamiseen meilla meni suunniteltua
enemman aikaa ja jouduimme taman vuoksi vaihtamaan etahaastatteluihin,
silla meilla ei ollut endd myohemmin kevaalla mahdollista haastatella nuoria
paikan paalla. Uskomme, etta kasvotusten tehdyt haastattelut olisivat saatta-
neet tuoda lisaarvoa haastatteluihin esimerkiksi vuorovaikutuksen osalta. Tu-
levaisuudessa haastateltavien saamiseen olisi voinut hyodyntaa kouluja.
Tama kuitenkin vie enemman aikaa, silla haastatteluita varten olisi pitanyt
tayttaa ja hakea tutkimuslupalomake oppilaitoksiin, mika kannattaa huomioida

aikataulun suunnittelussa.

Yhteistyo toimeksiantajan kanssa toimi moitteettomasti. Saimme toimeksianta-
jalta tarpeen mukaan tukea, esimerkiksi haastateltavien hankinnassa. Tie-
simme, etta voimme olla milloin tahansa yhteydessa toimeksiantajaan opin-
naytetydhon liittyvissa asioissa. Saimme rakentaa opinnaytetydsta taysin mei-
dan nakdisemme, mika innosti meita sen tekemisessa, kun liian tiukkoja kri-

teereita ei toimeksiantajan puolesta tullut.

Tama oli meille ensimmainen kerta, kun teimme laadullista tutkimusta. Pro-
sessi oli kokonaisuudessaan opettavainen kokemus tutkimustyon tekemi-
sestd. Saimme paljon oppia ja ymmarrysta laadullisen tutkimuksen tekemi-
sesta ja eri menetelmista. Aikataulullisista muutoksista huolimatta onnis-

tuimme ajanhallinnassa ja siten myos kaytannon toteutuksessa ajallaan.

Vaikka opinnaytety0 ei tuonut uusia tuloksia tai nakdkulmia esiin tutkittavasta
ilmidsta, toi se arvokasta tietoa aiheeseen liittyen, joka tuki aiempia tutkimuk-
sia. Aihe on opinnaytetyon kirjoittajille merkityksellinen, koska nuorten hyvin-
vointi kiinnostaa heit3, ja tulevina liikunta-alan ammattilaisina kirjoittajilla katta-
vasti faktapohjaista tietoa hyvinvoinnista, jota voidaan valittda nuorille seka
opastaa heita kohti terveellisempaa liikkuntakayttaytymista. Sosiaalisen median
eri kanavien hyvinvointisisallolla voi olla positiivinen vaikutus nuorten liikunta-

kayttaytymiseen. On kuitenkin tarkeaa huomioida, etta kaikki sosiaalisessa
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mediassa tuotettu liikunta- ja urheilusisalto ei tue nuorten hyvinvointia liilkunta-
alan ammattilaisen nakokulmasta. Nuoria voidaan ohjeistaa hydodyntamaan
sosiaalista median positiivia vaikutuksia liikkuntakayttaytymiseen, kuten inspi-

raation ja motivaation loytamiseen liikunnan harrastamiseen.

8.3 Luotettavuuden ja eettisyyden arviointi

Taman opinnaytetyon luotettavuutta tukee koko sen tekemisen aikainen kat-
tava dokumentointi. Opinnaytetyon kaikki vaiheet dokumentoitiin, mika mah-

dollistaa tutkimuksen lapinakyvyyden ja todistettavuuden.

Kuitenkin opinnaytetyon luotettavuuteen hieman rajoittaa sosiaalisen median
sisallon vaikutuksista rajallisesti saatavissa oleva kirjallinen ja tutkittu tieto. So-
siaalinen media ja mediamaisema myos muuttuvat nopeasti ja ovat aihealu-
eena sellaisia, mika vaikeuttaa ajankohtaisen ja laajasti tutkitun tiedon I6yta-
mista. Sosiaalisen median kanavista ja niiden toimintatavoista on paljon van-
hentunutta tietoa saatavilla, silla tieto voi muuttua muutamassa kuukaudessa.
Opinnaytety6ssa pyrittiin kayttdmaan aina mahdollisimman ajankohtaisia seka

luotettavia lahteita ja vanhentuneiden lahteiden kayttd pyrittiin minimoimaan.

Tutkimuksen luotettavuuden tarkastelussa on otettava myos huomioon opin-
naytetyon tekijoiden kokemattomuus tutkimuksellisten haastatteluiden pitami-
sessa. Haastatteluiden pitaminen kehittyi prosessin edetessa ja kavimme jo-
kaisen haastattelun jalkeen lapi, miten haastattelu onnistui ja mita asioita kan-
nattaa ottaa huomioon jatkossa. Yhdessa haastattelussa haastateltava ym-
marsi kysymyksen luultavasti vaarin, joka aiheutti tilannekohtaista hammen-
nysta. Seuraaviin haastatteluihin osasimme varautua paremmin, seka kysya

kysymyksen tarkemmin.

Tutkimuseettisia periaatteita noudatettiin tutkimuksen aikana. Nuorten osallis-
tuminen haastatteluihin oli taysin vapaaehtoista. Haastateltavilla oli mahdolli-
suus kieltaytya haastatteluun osallistumisesta tai perua osallistumisensa
haastatteluun, missa tahansa vaiheessa ilman pelkoa seurauksista. Haastatel-
taville annettiin lopuksi tilaisuus tarkentaa tai lisata jotain aiempiin vastauksiin

littyen. Tama antoi mahdollisuuden haastateltavalle esittaa kaikki mahdolliset
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ajatukset, mita halusi tuoda esiin. Nuorten tietosuojaa ja yksityisyytta suojeltiin

tutkimuseettisten kaytanteiden mukaisesti.

Nuorten rajoittuneisuus ja pinnallisuus on otettava myos huomioon vastauk-
sissa. Nuorille ominaista on olla varautuneempia uusien ihmisten seurassa ja
henkilokohtaisten kokemusten kertominen ei tunnu luontevalta. Taman takia
nuorten vastaukset saattoivat jaada pinnallisiksi, silla haastattelutilanne koet-
tiin jannittavaksi eika ilmapiiria koettu tarpeeksi turvalliseksi, vaikka ilmapiirista

pyrittiin luomaan mahdollisimman avoin ja turvallinen.

8.4 Jatkotutkimukset

Tata aihetta kannustamme ehdottomasti tutkimaan lisada. Sosiaalinen media ja
sen vaikutukset ovat moniulotteisia, ja silla tulee olemaan entista enemman
valtaa kuin ennen. Nyt olisi hyva aika selvittaa, mita sosiaalisen median liikun-
tasisalldissa tulisi muuttaa kannustaakseen nuoria likkumaan enemman seka
vahentaakseen nuorten passiivisuutta. Tarkeaa olisi kehittaa sosiaalisen me-
dian sisaltdja nuorten hyvinvointia tukevaksi seka terveelliseen liikkuntakayttay-
tymiseen kannustavaksi. Liiallinen paine ja vertailun tunne olisi hyva jattaa si-

salldista pois, silla se ei pidemman paalle ole nuorille hyvaksi.

Jatkotutkimusehdotuksena voisi samankaltaisen tutkimuksen suorittaa suu-
remmalla otannalla, jotta vastauksia voitaisiin yleistda enemman. Mukana tut-
kimuksessa voisi olla my0s sellaisia nuoria, jotka eivat tarkoituksen mukaisesti
seuraa lilkuntasisaltoa sosiaalisessa mediassa, mutta saattavat silti kohdata
sita. Laajemman tutkimuksen voisi toteuttaa niin lukioissa kuten ammattikou-
luissakin, jotta voisi vertailla eroja eri oppilaitosten valilla. Erilaisen nakokul-
man tutkimukseen voisi saada tuomalla tutkimukseen mukaan sosiaalisen me-
dian lilkuntasisalléntuottajien, kuten vaikuttajien tai urheiluseurojen, nakemys

heidan sisaltonsa vaikutuksesta nuorten liikuntakayttaytymiseen.

Aiheesta olisi mielenkiintoista toteuttaa interventiotutkimus, jossa verrattaisiin
sosiaalisen median sisallon vaikutusta nuorten liikuntakayttaytymiseen seka -

aktiivisuuteen interventio- ja kontrollirynmien avulla. Nain voitaisiin konkreetti-
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sesti selvittaa, kuinka sosiaaliseen mediaan tuotetulla sisallolla voidaan vai-
kuttaa nuorten liikkumistottumuksiin. Tama toisi tarjolle enemman tarkeaa tie-

toa siita, minkalainen liikuntasisaltdo on nuorille hyvaksi ja mika taas haitaksi.
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Sosiaalinen media

Kaytatko Instagramia vai TikTokia vai molempia? Montako tuntia pai-
vassa kaytat kyseisia somealustoja?

Harrastatko jotain liikuntalajia, mita lajia?

Liikuntasisaltd — mita ja millaista sisaltoa haet

Millaista liikuntasisaltoa kohtaat Instagramissa? Enta TikTokissa?

Kummassa sosiaalisen median alustassa kohtaat enemman liikuntasi-
saltoa?

Seuraatko tai kulutatko sosiaalisessa mediassa tileja, jotka tuottavat lii-
kunnallista sisalt6a? Millaista liikuntasisaltéa nailla tileilla on?

Kuvaile millainen liikuntasisalto yleisesti kiinnostaa sosiaalisessa medi-
assa?

Miten tama kiinnostava liikuntasisalto vaikuttaa sinun liikkkumiskayttay-
tymiseesi?

Etsitkd6 somealustoilta likuntasisaltoa? Kummasta alustasta etsit enem-
man |G vai TikTok vai yhta paljon Millaista liikuntasisaltda etsit kysei-
silta alustoilta? Miksi etsit? / miksi et etsi?

Sosiaalisen median vaikutus — miten sisaltd vaikuttaa

Kannustaako liikuntasisalto likkumaan? Miksi se ei kannusta?
Millainen liikuntasisalto kannustaa liikkumaan? Miksi se kannustaa?
Miten liikuntasisalto vaikuttaa likunnan maaraasi?

Painostaako liikuntasisaltdéa likkumaan? Millaisen sisallon koet painos-
tavaksi?

Miten se painostaa? / Miten se ei painosta?
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Sosiaalisen median liikuntatrendit / -haasteet

Millaisia liikuntatrendeja kohtaat somessa? Entapa liikuntahaasteita?

Miten sosiaalisen median liikkuntatrendit/ haasteet vaikuttavat liikunta-
kayttaytymiseesi? Miksi?

Oletko toteuttanut kyseisia trendeja/haasteita?
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HEI SINA 15-18-VUOTIAS NUORI!

Haluaisitko jakaa kokemuksiasi somen liikkuntatrendien vaikutuksista?

Olemme Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun
likunnanohjaajaopiskelijoita ja tydstdmme tdallé hetkelld opinndytetydtd.
Opinndytetydmme aihe on sosiaalisen median liikuntasisallén vaikutus
nuorten liikkuntakdyttéytymiseen ja toimeksiantajamme on UKK-instituutin
kehittémishanke Smart Moves.

Oletko sind etsimdmme nuori?

Haemme haastateltaviksi viitté 15-18-vuotiasta henkil6d, jotka seuraavat
viikoittain sosiaalisessa mediassa (Instagram ja/tai TikTok) likuntasis&ltéd.
Lisdksi olisimme kiinnostuneita kuulemaan, jos sinulla on kokemuksia
sosiaalisen median hyvinvointi-/likuntahaasteiden suorittamisesta.
Toivoisimme, ettd voisit osallistua opinndytetydbhémme ja antaa osaltasi
tarkedd tietoa aiheesta omien kokemustesi kautta.
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Haastattelut toteutetaan yksildhaastatteluna etayhteydelld kevadn aikana.
Haastattelu tallennetaan ja litteroidaan, ja niiden aineisto hdvitetadn
tutkimuksen valmistuttua.

Haastateltaville Idhetetddn teemat, joita haastattelussa kasitelléan.
Haastatteluihin varataan aikaa tunti.

Haastatteluaineistot kdsitelld&n luottamuksellisesti ja haastateltavien
henkilétiedot jaddvat vain haastattelijoiden tietoon. Tietoja sdilytetaddn
opinndytetydn teon ajan ja kuukausi sen julkaisemisen jélkeen. Tdmdan
jalkeen henkilétiedot hdvitetadn.
Osallistuminen on tdysin vapaaehtoista.

Jos haluat ottaa osaa opinndytetydhémme, otathan rohkeasti yhteyttd
sdhkopostilla Essiin deshy001@edu.xamk.fi tai Roniaan
drone001@edu.xamk.fi niin sovitaan yhdessd sinulle sopiva haastatteluaika!

Ystavadllisin terveisin,
Essi Hyvdrinen & Ronia Nevalainen
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m TUTKIMUSTIEDOTE 1(2)

N 14.12.2023
Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu

TUTKIMUSTIEDOTE
Sosiaalisen median liikuntasisallon vaikutus 15—-18-vuotiaiden liikuntakayttaytymiseen -

opinnaytetyo

Tutkimuksen tekijat

Essi Hyvarinen, Ronia Nevalainen, ammattikorkeakouluopiskelija

Xamk - Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu, likunnan ja kuntoutuksen yksikko,
Savonniemenkatu 6, 57100 Savonlinna

Yhteyshenkil6 tutkimukseen liittyvissd kysymyksissa:

Essi Hyvarinen, opiskelija, Puh.

Tutkimuksen tarkoitus

Opinnaytetydn tarkoituksena on selvittda, millaisia vaikutuksia sosiaaliseen mediaan tuotetulla
sisallolla on nuorten liikuntakayttaytymiseen. Tavoitteena on tuoda lisatietoa ja ymmarrysta
sosiaalisen median sisallon vaikutuksista nuorten liikuntakayttaytymiseen. Opinnaytetydssa
tarkastellaan, miten hyvinvointivaikuttajien sosiaaliseen mediaan luoma sisalté vaikuttaa
nuorten liikkumistottumuksiin ja niiden muodostumiseen. Haluamme selvittaa, millaista
liikuntasisaltéa nuoret kuluttavat sosiaalisessa mediassa seké kannustaako sosiaaliseen
mediaan tuotettu liikuntasisaltd nuoria liikkumaan tai aiheuttaako se paineita likkumiseen.
Aineisto keratdan teemahaastattelulla ja haastattelemme 15-18-vuotiaita nuoria. Haastattelun
kesto on 1 tunti. Sina sosiaalisessa mediassa liikuntasiséltéa seuraava nuori annat laadukasta
tietoa ajatuksistasi ja nakdkulmistasi, miten sosiaalisen median sisalto vaikuttaa nuorten
liikuntakayttaytymiseen.

Pyynto osallistua tutkimukseen

Pyyddmme sinua osallistumaan téhan tutkimukseen. Sinulla on mahdollisuus tehda kysymyksia
tutkimuksesta, kun olet perehtynyt tdhan tiedotteeseen ja tiedotteen litteena olevaan
tietosuojaselosteeseen, mikali tutkimuksessa kasitelldan henkildtietoja. Téman jalkeen sinulta
pyydetaan suostumus tutkimukseen osallistumisesta.

Vapaaehtoisuus

Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja voit keskeyttda tutkimuksen koska tahansa. Mikali
keskeytat tutkimuksen tai peruutat suostumuksen, keskeyttdmiseen ja suostumuksen peruuttamiseen
mennessa kerattyja tietoja ja naytteitd voidaan kayttda osana tutkimusaineistoa.

Tutkimustuloksista tiedottaminen

Tutkimustuloksia ja kerattya aineistoa voidaan kayttaa ja hyodyntaa sellaisessa muodossa, jossa yksittaista
tutkittavaa ei voida tunnistaa. Kysymyksessa on opinnaytetyd, joka julkaistaan Theseuksessa sen
valmistuttua.

Tutkittavan oikeudet

Henkil6tietojen kadsittelyperuste: Tutkittavan suostumus

Oikeus saada paasy tietoihin

Oikeus oikaista tietoja

Oikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetus sisaltéda tutkimustarkoitukseen liittyvan erityisen
poikkeuksen tahan liittyen)

KAAKKOIS-SUOMEN AMMATTIKORKEAKOULU
PL 68, 50101 Mikkeli / Patteristonkatu 3 D
Puh: 040 655 0555 / kirjaamo@xamek.fi
Y-tunnus: 2472908-2 / www.xamk.fi
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14.12.2023
Kaakkois-Suomen
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Henkil6tietojen kdsittelyperuste: Kasittely on tarpeen yleista etua koskevan tieteellisen tutkimuksen
suorittamiseksi

Oikeus saada paasy tietoihin

Oikeus oikaista tietoja

Oikeus rajoittaa tietojen kasittelya

Oikeus vastustaa henkilotietojen kasittelya

LIITE: Tietosuojaseloste

KAAKKOIS-SUOMEN AMMATTIKORKEAKOULU
PL 68, 50101 Mikkeli / Patteristonkatu 3 D
Puh: 040 655 0555 / kirjaamo@xamek.fi
Y-tunnus: 2472908-2 / www.xamk.fi
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Tietosuojailmoitus sovellettavaksi opiskelijoiden opinnaytetdihin
(Tietosuojalaki 2018/1050, EU:n yleinen tietosuoja-asetus 2016/679)

Pyydamme sinua osallistumaan Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun (Xamk) opintoihin
sisaltyvaan opinnaytetyéhon liittyvaan tutkimukseen/selvitykseen tms.

Opinnaytetydhon osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja voit keskeyttaa osallistumisesi koska
tahansa. Mikali keskeytat tutkimuksen tai peruutat suostumuksen, keskeyttdmiseen ja
suostumuksen peruuttamiseen mennessa kerattyja tietoja voidaan kayttéda osana
tutkimusaineistoa.

Téassa tietosuojaselosteessa kuvataan, miten henkilotietojasi kasitelladn opinndytetyéssa, mita

oikeuksia sinulla on ja miten voit vaikuttaa tietojesi kasittelyyn.

1. Opinndytetyon rekisterinpitéja
Taman opinnaytetydn rekisterinpitéjia ovat

Essi Hyvarinen
Puh:
Sahkoposti:

Ronia Nevalainen
Puh:
Sahkdposti:

2. Opinnaytetyon suorittajat

Opinnaytetyon tekijoilla Essi Hyvériselld ja Ronia Nevalaisella on oikeus henkilbtietojen
kasittelyyn.

3. Mihin tarkoitukseen henkil6tietojani keratdan ja kasitellaan?
Henkilotietoja keratdan ja kasitellddn opinnaytetyon tutkimusta varten. Opinnaytetyd on

laadullinen tutkimus, jonka aineisto keratdan teemahaastatteluiden avulla. HenkilGtietoja
kasitelldan aineiston analysoinnissa seka jasentelyssa.

4. Milla perusteella henkil6tietojani kdsitelldan opinnaytetyossa?

TIETOSUOJAILMOITUS
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Henkilotietoja kasitellddn seuraavalla yleisen tietosuoja-asetuksen (EU 679/2016 6.1 a)
mukaisella perusteella:

X tutkittavan suostumus

[ rekisterinpitajan lakisééateisen velvoitteen noudattaminen

[ yleista etua koskevan tehtévan suorittaminen (tieteellinen tai historiallinen tutkimus tai tilastointi tai
aineiston arkistointi) rekisterinpitdjélle kuuluvan julkisen vallan kayttdminen

[ rekisterinpitajan tai kolmannen osapuolen oikeutettujen etujen toteuttaminen.

5. Opinnédytetyon aihe ja kesto
Opinnaytetydn aihe: Sosiaalisen median sisallon vaikutukset 15—18-vuotiaiden
liikuntakayttaytymiseen.
Opinnaytetyon kesto: 1.1.2024-31.12.2024
6. Mita tietoja minusta kasitellaan?
A. Opinnaytety6ssa kasiteltavia henkildtietoja ovat syntymaaika, koulutus, sukupuoli.

B. Ker&tdankd ja kasitellddnko opinndytetydssé arkaluonteisia tietoja?

[X] Opinnaytetydssa ei keréata ja kéasitella arkaluonteisia henkilétietoja.

7. Mista lahteista tietoni kerataan?

Tarvittavat henkilotiedot keratdan ennen haastattelua annettavassa kyselylomakkeessa.

8. Luovutetaanko henkil6tietojani kolmansille osapuolille?

Rekisterista ei luovuteta tietoja kolmansille osapuolille.

9. Kasitellaanko tietojani EU:n tai ETA:n ulkopuolella?

Ei kasitella.

Xamkissa kaytetaan tallennustilana pilvipalveluita (Teams ja OneDrive). Microsoft saattaa siirtaa
naihin palveluihin tallennettua tietoa tai niiden varmuuskopioita EU:n tai ETA-alueen ulkopuolelle.

Microsoftin tietosuojalauseke on luettavissa osoitteesta: https://privacy.microsoft.com/fi-
Fl/privacystatement

10. Kuinka kauan henkilétietojani sailytetaan?

Henkilotietoja sailytetdan opinnaytetydn teon ajan ja julkaisemisesta yhden kuukauden verran
eteenpdin. Taman jalkeen henkildtiedot havitetaan.

11. Miten henkilotietoni sailytetdan ja suojataan?

TIETOSUOJAILMOITUS
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Henkildtiedot sailytetddn ja suojataan sahkdisessd muodossa opinndytetydn suorittajien hallussa.
Suorat tunnistetiedot poistetaan analysointivaiheessa ja tiedot suojataan kayttajatunnuksen ja
salasanan taakse.

12. Miten voin kdyttaa tietosuoja-asetuksen mukaisia oikeuksiani?

Yhteyshenkild tutkittavan oikeuksiin liittyvissa asioissa, johon voi ottaa yhteyttd on Essi Hyvarinen
ja Ronia Nevalainen.

a) Suostumuksen peruuttaminen (tietosuoja-asetuksen 7 artikla)

Sinulla on oikeus peruuttaa antamasi suostumus, mikali henkilétietojen kasittely perustuu
suostumukseen. Suostumuksen peruuttaminen ei vaikuta suostumuksen perusteella ennen sen
peruuttamista suoritetun kasittelyn lainmukaisuuteen.

b) Oikeus saada paasy tietoihin (tietosuoja-asetuksen 15 artikla)

c) Sinulla on oikeus saada tieto siita, kasitelladnko henkilttietojasi ja mité henkildtietojasi
kasitellaan. Voit myds halutessasi pyytaa jalienndksen kasiteltavista henkildtiedoista.

d) Oikeus tietojen oikaisemiseen (tietosuoja-asetuksen 16 artikla)
Jos kasiteltavissa henkildtiedoissasi on epatarkkuuksia tai virheita, sinulla on oikeus pyytaa
niiden oikaisua tai tdydennysta.

e) Oikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetuksen 17 artikla)
Sinulla on oikeus vaatia henkil6tietojesi poistamista tietyissa tapauksissa.

f) Oikeus kasittelyn rajoittamiseen (tietosuoja-asetuksen 18 artikla)
Sinulla on oikeus henkildtietojesi kasittelyn rajoittamiseen tietyissa tilanteissa kuten, jos kiistat
henkilttietojesi paikkansapitavyyden.

g) Vastustamisoikeus (tietosuoja-asetuksen 21 artikla)

Sinulla on oikeus vastustaa henkil6tietojesi kasittelya, jos kasittely perustuu yleiseen etuun tai
oikeutettuun etuun. Tall6in ammattikorkeakoulu ei voi kasitelld henkil6tietojasi, paitsi jos se voi
osoittaa, ettd kasittelyyn on olemassa huomattavan tarkea ja perusteltu syy, joka syrjayttaa
oikeutesi.

Oikeuksista poikkeaminen

Téassa kuvatuista oikeuksista saatetaan tietyissa yksittaistapauksissa poiketa tietosuoja-
asetuksessa ja Suomen tietosuojalaissa sdadetyilld perusteilla siltd osin, kuin oikeudet estavat
tieteellisen tai historiallisen tutkimustarkoituksen tai tilastollisen tarkoituksen saavuttamisen tai
vaikeuttavat sitd suuresti. Tarvetta poiketa oikeuksista arvioidaan aina tapauskohtaisesti.

Valitusoikeus

TIETOSUOJAILMOITUS
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Sinulla on oikeus tehda valitus erityisesti vakinaisen asuin- tai tydpaikkasi sijainnin mukaiselle
valvontaviranomaiselle, mikali katsot, ettd henkilotietojen kasittelyssa rikotaan EU:n yleista
tietosuoja-asetusta (EU) 2016/679. Suomessa valvontaviranomainen on tietosuojavaltuutettu.

13. Tietosuojavastaavan yhteystiedot

Xamkin tietosuojavastaava on Markus Hakkinen. Haneen saa yhteyden sahkdpostiosoitteesta
tietosuojavastaava@xamk.fi

TIETOSUOJAILMOITUS
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SUOSTUMUS TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISESTA

Kaakkois-Suomen 14.12.2023

ammattikorkeakoulu

SUOSTUMUS HENKILOTIETOJEN KASITTELYYN TUTKIMUKSESSA JA
TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISESTA

Tutkimuksen nimi: Opinnaytety6
Tutkimuspaikka: Savonlinna
Tutkimuksen toteuttajat: Essi Hyvéarinen ja Ronia Nevalainen

Olen lukenut ja ymmartanyt saamani tutkimustiedotteen ja tietosuojaselosteen.

Tiedotteesta olen saanut riittdvan selvityksen tutkimuksesta ja tietosuojailmoituksesta tarkemman kuvauksen
tutkimuksen yhteydessa suoritettavasta henkilotietojen kerdadmisesta, kasittelysta ja luovuttamisesta. Ymmarran, etta
tietojani kasitelldan luottamuksellisesti. Minulla on ollut mahdollisuus esittda kysymyksia ja olen saanut riittdvan
vastauksen kaikkiin tutkimusta koskeviin kysymyksiini.

Minulla on ollut riittavasti aikaa harkita osallistumistani tutkimukseen. Olen saanut riittavat tiedot oikeuksistani,
tutkimuksen tarkoituksesta ja sen toteutuksesta seka tutkimuksen hyddyista ja riskeista. Minua ei ole painostettu eika
houkuteltu osallistumaan tutkimukseen.

Ymmarran, ettd osallistumiseni on vapaaehtoista ja etta voin peruuttaa tdman suostumukseni koska tahansa syyta
ilmoittamatta. Olen tietoinen siitd, ettd mikali keskeytan tutkimuksen tai peruutan suostumuksen, minusta
keskeyttdmiseen ja suostumuksen peruuttamiseen mennessa kerattyja tietoja ja naytteitad voidaan kayttda osana
tutkimusaineistoa.

Allekirjoituksellani vahvistan, ettd annan suostumukseni henkildtietojeni kasittelyyn ja tutkimukseen osallistumiseen.

Paivays ja paikka Tutkittavan allekirjoitus Tutkittavan nimenselvennds

Tutkijalle. Alkuperdinen allekirjoitettu tutkittavan suostumus seka kopio tutkimustiedotteesta jaavat tutkijan arkistoon. Tutkimustiedote ja
kopio allekirjoitetusta suostumuksesta annetaan tutkittavalle.

KAAKKOIS-SUOMEN AMMATTIKORKEAKOULU
PL 68, 50101 Mikkeli / Patteristonkatu 3 D
Puh: 040 655 0555 / kirjaamo@xamek.fi
Y-tunnus: 2472908-2 / www.xamk.fi
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Paaluokka/Yhdistavaluo

Pelkistetty ilmaus Alaluokka Ylaluokka Kkka

“Katson paljon
saliavideoita.
Semmoisia jotain
salivinkkeja ja sitten
kaikenlaista mita Liikuntasisaltd Liikuntaviestinta
sinne tulee sinne
foryouhun, mutta
ehka enimmakseen
saliavideoita.”

Liikuntaviestinta ja
yhteisollisyys

“Moni kuvaa
perusarkeaan,
millaista on
urheilijan arki,
nayttaa paljon,
miten sydvat ja
treenaavat seka
my®&s haittapuolia
kuten
loukkaantumisia.
Nayttavat
kokonaisvaltaisat
urheilijan elamaa.”

Urheiluviestinta ja
Urheilusisaltd Urheiluviestinta yhteisollisyys

“Sellanen motivoiva
liilkuntasisalto, joka
motivoi ittee
menemaan salille tai
lenkille. Jotenki se
on tehty silleen
motivoivaks. Jos
nakkee et joku
toinenki on saanu
salilla tuloksia nii
tulee itellekkii
motivaatioo menna
sinne salille. Saa
tuloksia itekki.”

Inspiroiva ja
kannustava Liikuntaviestinta
liikuntasisaltoé

Liikuntaviestinta ja
yhteisollisyys

“IG:n puolelta
semmosilta
personal trainereilta
ja semmosilta niin
tulee jotain vinkkeja
ruokaan tai treeniin.
Tulee myoés sellasia
et kertoo omasta
treenista tai
paivasta tai
ruuasta.”

Liikunta-alan . e Liikuntaviestinta ja
toimijoiden sisalto | Liikuntaviestinta yhteisollisyys
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“Isojen vaikuttajien,
urheiluvaikuttajien ja
urheilijoiden
sisallolla on hirvean
iso merkitys. Jos
jollakin on paljon
seuraajia ja sanoo,
ettd saat syoda
vaan 3 ateriaa
paivassa, niin se on
aika vaikuttavaa
sisaltéa, kun on iso
auktoriteetti.
Tyhmiinkin juttuihin
voi sokeutua
tavallaan.”

Sosiaalinen
vaikutus ja
vertaisvaikutus

Sosiaalipsykologinen
kayttaytyminen

Sosiaalipsykologinen
kayttaytyminen

“Jos tulee liian
kaskevia videoita,
se alkaisi

Sosiaalinen paine

Sisallon psykologiset

painostamaan. Ettd | ja ulkoinen Siséllon psykologiset vaikutukset

olisi pakko nayttaa painostus vaikutukset

tietylta tai olla

samannakdinen.”

“Tiktokissa on iha

kiva kattoa, jos tulee

foryoulle vastaan

jotain treenivinkkeja, | Oppiminen ja Sisallon psykologiset | Sisallén psykologiset
ku ma kayn itse neuvojen vaikutukset vaikutukset

salilla niin valilla lyd | saaminen

vahan paa tyhjaa
niin tykkaan ottaa
vahan ideoita.”

Liite 6/2
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