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Tamin opinndytetyon tarkoituksena oli selvittda kyselylomakkeella, mika motivoi ryh-
militkunnassa kavijoita tulemaan zumbatunnille. Mikd on ohjaajien merkitys tunnilla
sekd miten ohjaaja voi tulevaisuudessa kehittad zumbatuntejansa.

Kyselylomakkeen lisiksi tyota tiydennettiin haastattelemalla yhté asiakasta esittden ha-
nelle tarkentavia kysymyksia kysymyslomaketta runkona kayttien. Tama opinnéytetyo
tehtiin yhteisty6ssa Nokian Jumppakulman kanssa. Kohderyhmina olivat pddasiassa
keski-ikdiset naiset. Kyselylomakkeita jaettiin 60 kappaletta, joista 34 tuli tiytettyna ta-
kaisin.

Opinniytetyo toteutettiin kvalitatiivista eli laadullista tutkimusmenetelmaa kéyttien.
Aineiston keruumenetelmina kaytettiin kyselylomaketta, joka jaettiin Nokian Jumppa-
kulman ryhmilitkuntatunnin asiakkaille zumbatunnin jilkeen. Kyselylomaketta jaettiin
asiakkaille viikon ajan, yhteensi kolmen zumbatunnin yhteydessa.

Opinniytetyon tulosten mukaan suuriosa kyselyyn vastanneista tulee zumbatunnille
musiikin ja ohjaajan persoonan takia. Lisaksi monella zumbaajalla on myos niin sanottu
oma paikka salissa mihin asettuu aina tunnin alussa. Asiakkaat kokevat, ettd ohjaajat
huomioivat heidit hyvin ennen tunnin alkua ettd tunnin aikana. Naisté asioista voidaan
paitelld, ettd zumba ryhmaliikuntatuntina on hyvin paljon kiinni ohjaajan persoonasta
ja musiikista mita hin kayttad. Jokaisella ohjaajalla on omannikoéinen tunti ja sitd kautta
my6s asiakkaat saavat vaihtelua zumbaohjelmiin.
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The purpose of this thesis was to find out via questionnaire what motivates customers
of group exercise lessons to join zumba lessons. What factors affect the structure of
the lesson, what is the relevance of the instructor during the lesson and how the in-
structor can improve the lessons in the future?

In addition to the questionnaire the thesis was completed by a customer interview
which included specific questions based on questionnaire. This thesis was written in
cooperation with Nokia Jumppakulma. The target group was mainly middle-aged
women. 60 questionnaires were delivered, of which 34 were returned filled.

The thesis was written by using qualitative methods. Materials were gathered via ques-
tionnaire which was distributed to the customers of group exercises in Jumppakulma
after zumba lessons. The questionnaire was delivered to the customers after three
zumba lessons during one week.

According to the results of this thesis most of the customers came to zumba lessons
because of the music and the personality of the instructor. In addition, many zumba
customers had their own spot on the floor where they went at the beginning of every
lesson. Customers felt that the instructors paid attention to them very well both before
and during the lesson. Based on these results it can be concluded that the quality of the
zumba lesson depends a lot on the personality of the instructor and the music s/he
played. Every instructor has a personal way of keeping the lessons and because of this
the customers can get a lot of variation in their zumba routines.
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1 Johdanto

”Se nainen tanssii itsensa kanssa ja se tanssii niin kuin hullu se tanssii.” Nain alkavat
Kaija Koon tanssii itsensi kanssa kertosikeen sanat. Tuo lause kuvaa pitkalti sitd tun-
netta mihin moni nainen voi samaistua zumbatunnille tullessaan. Zumbassa kaikki on
mahdollista. Jokainen saa olla oma itsensa, yksilo. Kaikki tietda latinalaismusiikin vaiku-
tuksen, vaikka kyseessa olisikin suomalainen jaykka vartalo. Aina rytmin kuullessa se
pistad pikkusen jalkaa hakkaamaan tai lantiota keinumaan. Zumba on seksikasta, vapa-
uttavaa, naisellista ja hauskaa. Kuka ei haluaisi rankan tyopaivin tai kotiaskareiden jil-
keen hypitid toiseen maailmaan ja antaa menni musiikin soidessa tdysilld taustalla. Se on
vapauttavaa jos mika ja kaiken lisdksi tima ihana tunti kuluttaa my6s huimasti kaloreita
sekéd vahvistaa keskikroppaa ja naisille tirkeita lantiopohjan lihaksia. Onko nima kui-
tenkaan kaikki ne syyt miksi asiakkaat jaksavat viikosta toiseen kiydi vatkaamassa lan-

teitaan ryhmaliikuntatunnilla? Se selvida tyon aikana.

Tima opinnidytetyon tehtiin yhteistyssd Nokian Jumppakulman kanssa. Aineistonke-
ruu on tyGssa toteutettu asiakkaille jaettavilla kyselylomakkeilla sekd yhden asiakkaan
yksilohaastattelulla. Tdmin opinndytetyon tarkoituksena oli selvittda kyselylomakkeella,
mikd motivoi ryhmilitkunnassa kdvijéita tulemaan zumbatunnille. Mikd on ohjaajien

merkitys tunnilla sekd miten ohjaaja voi tulevaisuudessa kehittda tuntejansa.

Reilu sata vuotta sitten suomalaisten odotettavissa oleva elinaika oli alle 50 vuotta, nyt
elinajan odote on sadassa vuodessa kohonnut lihes 30 vuotta, tosin niin, ettd naiset
elivit ndin seitsemin vuotta pitempéan kuin miehet. (Ojanen, Nyman & Halme 2001,
00). Tahin on pitkalti vaikuttanut se, ettd ihmiset panostavat litkuntaan ja tietavat ter-
veyslitkunnan merkityksestd yhid enemman. Ihmisistd on tullut avoimempia ja heittdy-
tyminen muun muassa ryhmaliikuntatunneilla vapauttaa endorfiinia, eli mielihyva hor-
monia ja ndin mielikin on iloinen ja virkedmpi liikuntahetken jilkeen. Zumbassa varsin-
kin endorfiinia vapautuu paljon, koska musiikki on tarttuvaa, tunti maaritelladn jo pit-
kakestoisekst litkunnaksi sen rankkuuden vuoksi sekad hyvin usein jokaisen zumbaajan
kasvoilla nikee hymyi ja kuulee jopa naurua. Tima on myos ryhminohjaajalle palkitse-

vaa.



Haasteena litkunta-alanammattilaisilla on kuitenkin se, kuinka saada myds passiiviset
energiselle tunnille mukaan. Litkuntamotivaatio kasittelee sitd, mika saa ihmiset litkku-
maan ja mika heita litkunnassa kiinnostaa. (Telama 1986, 151). Ohjaaja voi olla se
tsemppaaja tunnilla, samoin musiikki, mutta loppujenlopuksi se alkupuristus, 1dhto
tunnille ldhtee aina yksilosté itsestaian. Tavoitteiden asettaminen itselle onkin tirkeda,
jotta litkunnasta saadaan sadnnollisti ja sitd kautta hyodyllisempad. Kiytinnon litkunta-
harrastuksen seki litkuntasuunnittelun kannalta tirkead on ottaa huomioon yleismoti-
vaatio ja tilannemotivaatio. Yleismotivaatiolla tarkoitetaan toiminnan pysyvaisluoteista
tavoitteellisuutta, eli tavoitteellisuus ei vaihtele tilanteesta toiseen. Yleismotivaatiolla
voidaan tarkoittaa my6s pysyvia kiinnostusta tiettyd toimintaa kohtaan. (Telama 1986,
151.) Tilannemotivaatio viittaa niihin paatoksiin, joita henkilo tekee eri toimintatilan-
teissa. Tilannemotivaatiosta yleensa riippuu se, osallistuuko henkilé toimintaan ja miten
intensiivisesti hin tekee sen. Tilannemotivaatio ja yleismotivaatio kulkevat rinnakkain,
koska tilannemotivaatioon vaikuttavat vahvasti henkilon kiinnostus litkuntaan, eli

yleismotivaatio. (Telama 1986, 151.)

Liikuntamotivaation ymmartimisen kannalta on tarpeiden ja motiivien suhde toimin-
toihin ja toimintaan tirkead. (Telama 1986, 152). Niin yksilo saa asetettua itselleen
konkreettiset tavoitteet mitd haluaa tehdd, koska ja missd. Liikunta on monipuolista,
eikd pida jadda junnaamaan paikalleen. Zumbatunti on joka kerta hieman erilainen. Oh-
jaaja ja koreografia pysyvit samana, mutta aina ohjaajan oma fiilis, ryhméandynamiikka
ja jopa alkukontakti ryhmin kanssa vaikuttavat sithen minkilaisen tunnin ohjaaja raken-

taa. Zumba on elimys, ei vakisin hienpintaan puurtamista.

Asiakkaana 16ysin zumban 2010 kesalla kun se oli nousemassa kuntokeskuksissa yhdek-
si suosituimmista ryhmalitkuntatunneista. Aluksi kavin muiden ohjaajien tunneilla asi-
akkaana, mutta pian olinkin jo itse lavalla ohjaamassa vauhdikasta tanssituntia. Nokian
Jumppakulmalla zumba on edelleen yksi vetavimmista ryhmaliikuntatunneista. Ohjaa-
jana motivaatio tunnin ohjaamiseen on pysynyt ylld lajin hauskuuden takia ja sitd se on
asiakkaidenkin mielestd. Zumba on suosittu litkuntalaji, koska se tekee treenaamisesta

hauskaal (Active living 2007, 12).



2 Mita liikunta ja liikkuntaharrastus ovat?

Liikunta on prosessi, jossa keho antaa positiivista palautetta aivoille ja aivot keholle.
Kannustavaa palautetta litkuntaharrastuksesta saa my6s kanssa litkkkujilta, tutuilta ja jos-
kus tuntemattomiltakin. Liikunta tukee hyvinvointia monin tavoin. (Ojanen 2001, 99.)
Epidonnistuminen voi vaarantaa mychemmin myonteisen kehityksen. (Nurmi & Sal-
mela-Aro 2002, 56). Liikunta on hyva keino ennaltachkdisyssi ja on my6s hoitokeino
sairauksien jo ilmaannuttua, esimerkiksi kivut helpottavat ja voivat jopa poistua. Ai-
kuisviestolld tuki- ja litkuntaelinsairaudet johtavat usein tyokyvyttomyyteen. (Lintunen

2007, 27).

Elamin laatu perustuu omaan asenteeseen ja tietoon litkunnan hyédyistd. Litkunnalla
huolletaan kehoa ja mieltd. Sitd kautta saadaan hyvii oloa. Hyvinvointia tukeva litkunta
on tarkeda kaikenikdisille. Kuntoa ei voi siilod, siitd on huolehdittava jatkuvasti ja sddn-

nollisesti vuodesta toiseen. Ihminen on kokonaisuus, jossa kaikki vaikuttavat kaikkeen.

(Kotjus 2001, 11.)

Tavoite liikuntaharrastuksessa pitdd olla oma unelmasi. Kielteiset mielikuvat ovat pahin
vihollinen. (Hiltunen 2001, 30.) Elimin erivaiheissa lilkunta saa eri muotoja. Keski- ja
Etela-Euroopan maissa liitkuntaharrastus vahenee idn myota, kun taas suomalaisilla 45
ikdvuoden jilkeen litkuntaharrastus alkaa lisddntyd. Suomalaiset ajattelevat hyvin posi-
tiivisesti litkunnasta, suomalaiset arvostavat litkuntaa, ja sen hyodyt tiedostetaan hyvin.
Positiivista kylld, mutta timd ei riitd. Litkuntaharrastusta on tuettava ja edistettiva mo-
nin eri tavoin. Elimankaaren erivaiheissa litkuntaharrastus useasti muuttuu, sen ei kui-
tenkaan tarvitse vahentya. Tama tuo haastetta litkunta-alan ammattilaisille, erilaisten ja

eri-ikdisten ihmisten kanssa. (Lintunen 2007, 28-30.)

Suomalaiset arvostavat liitkuntaa korkealle. 19-24-vuotiaille nuorille liitkunta on muita
tarkedmpaa. 25—34-vuotiaille perheen perustamisvaiheessa oleville liikunta ei ole kovin
tarkeda. Litkunta auttaa tyossd jaksamisessa. Vanhempana ihminen alkaa uudelleen lii-
kunnanharrastuksen, fyysisen terveyden sdilyttimiseksi. (Hirvensalo & Hayrynen 2007,

64-67.)



Psykologisella tai yksilon tietoisuuden tasolla litkuntaa tarkasteltaessa oleellista on eri-
tyisesti se, mikd merkitys litkunnalla on henkilén tietoisuudessa hinen toiminnoissaan
ja tavoitteissaan ja miten hin litkunnan kokee. Keskeinen kisitys on litkuntaharrastus,
johon litkunta usein liitetadan. Litkuntaharrastuksella tarkoitetaan lihinna vapaa-aikana

tapahtuvaa henkilokohtaiseen kiinnostukseen perustuvaa fyysistd aktiivisuutta. (Telama,

Vuolle & Laakso 1986, 17.)

Tyoikdisille terveydenedistiminen ja toimintakyvyn yllipitiminen toimivat motiiveina
litkuntaharrastukselle. Litkunta auttaa siilyttimaan toimintakyvyn ja itsendisen eliman
ikddntyvilld. Aikuisilla omaehtoinen litkunta, esimerkiksi hyotyliikunta edistivit hyvin-
vointia. Jokin vamma tai pitkdaikaissairaus voi estia, tai ainakin vaikeuttaa kayttamaan
yleisid liikuntapalveluita. My0s sosiaalisista ja psyykkisisti syista jad helposti ulkopuolel-
le. Litkunnan merkitys erityisryhmille tyckyvyn- ja fyysisenkunnon edistdjini onkin

erittdin merkittiva. (Lintunen 2007, 28-30.)

2.1 Ryhmiliikunta

Liikuntaryhmit ovat yleensa kooltaan enemmain kuin kymmenen henkil6d. Merkittidvaa
on se, etta ryhmin lainalaisuudet ovat erilaiset koon muuttuessa. Ryhman koon muut-
tuessa muutokset vaikuttavat ryhmaldisten kiyttdytymiseen ja asettavat my6s ohjaajalle

erilaisia vaatimuksia. (Lintunen & Rovio 2009, 22.)

Ryhmi on paikka onnistumisille, ilolle, pettymyksille sekd tunteille huonommuudesta.
Nyt hyvin toimiva ryhma ei kuitenkaan ole sitd valttamatta tulevaisuudessa, esimerkiksi
ryhmalaisen elimintilanne on aina erilainen hinen saapuessa ryhmain. (Rovio, Nikkola
& Salmi 2009, 286.) Sosiaalinen yhteenkuuluvuus ja turvallisuudentunne ovat positiivi-
sia tunteita ja niidden kauppa voi lisitd intoa litkkua yhdessi. (Liukkonen, Jaakkola &

Soini 2007, 157).

Ryhmialitkunnassa ryhmasta tulee ryhma, kun joukko thmisia on kontaktissa toisten
thmisten kanssa ja aloittaa vuorovaikutuksen. Ryhmin jasenet luovat suhteen toisiinsa

ja ovat tietoisia ryhmin ldsnaoloista. (Rovio 2007, 171.)



Monipuolinen ja hyvin rakennettu ryhma- tai rytmilitkuntatunti sisaltad yleensa lammit-
telyjakson, aerobisen osuuden ja loppuverryttelyn. Ammattitaitoisen ohjaajan tunti so-

pii kenen tahansa kuntoilijan viikko-ohjelmaan. (Hiltunen 2001, 299.)

2.2 Ohjaajan merkitys ja rooli

Ryhmin ohjaaminen vaatii ohjaajalta tilannetajua sekd kykya havainnoida ja eritelld
ryhmissa tapahtuvia asioita. Ohjaajan tulisi kiinnittid huomiota ryhmin toimintaan
kokonaisuutena, kunkin ryhmaldisen toimintaan erikseen seka ryhmalaisten viliseen
vuorovaikutukseen. Mukautuminen lukuisiin erilaisiin tilanteisiin ja thmisiin kuuluu
ohjaajan tehtiviin. Ohjaajan tulisi ohjata ryhmida mairatietoisesti kohti tavoitettaan,
sovittaa yksiloiden tarpeita ryhmin tarpeisiin ja valvoa sddnt6jen noudattamista. Tamin
kaiken lisdksi ohjaajan tulisi osoittaa lempeytti ja sietimistd. Ohjaaminen vaatii rohke-

utta. (Rovio, Nikkola & Salmi 2009, 286-287.)

Ohjaajan epiilyt itsestdan saattavat estad hinen kehittymistdan. Harhakuva siita, etta
ohjaaja on ylivertainen suhteessa ohjattavaan. Tillaisen kaikkivoipaisen ohjaajan avulla
voidaan peitelld epdvarmuutta, jota ohjaaminen saa aikaan. Opettaja ei saa olla yliver-
tainen eika saa yrittadkaan olla. Hyvan ohjaamisen taito on opittavissa. (Rovio, Nikkola
& Salmi 2009, 284—285.) Ohjaajan on syyta pitia vaihtoehtoisia ratkaisumalleja avoinna
ja etsid ohjaamiseen sivyja: mikd toimi tinaan, el valttamattd toimi huomenna tai toisen
ryhmin kanssa. Ohjaajan tulee jatkuvasti asettaa itselleen kysymys: kenen tarpeita hin
ohjatessaan tyydyttid, omiaan vai ryhman. Ryhmin ohjaaminen vaatii vankkaa itsetun-

temusta, toisaalta se my6s parhaimmillaan voi kasvattaa sitd. (Nikkola, T. 2009, 285.)

Ohjaajan tulee ohjaamisen lomassa silloin tall6in herkistyd kuuntelemaan, miti ja miten
ryhminjisenet puhuvat. Keskustelun luonne on erilainen, kun ddnessi on esimerkiksi
aktiivinen ryhménjisen, silloin till6in ryhmassd kdyva tai vasta aloittanut. Yleensa nama
thmiset puhuvat itsed painavista asioista, kuten epaonnistumisista tai itseluottamuksen
puutteesta. (Rovio & Saaranen-Kauppinen 2009, 69.) Ohjaajan havaitessa ongelman
tulee hinen tavalla tai toisella sithen puuttua. Toiminnallaan ohjaaja vapauttaa ryhmassa
olevia voimia, vahvuuksia ja luovuutta.(Rovio, Nikkola & Salmi 2009, 287.) Palautteen

antaminen ja saaminen kuuluu ohjaajan perustaitoihin. Jos palaute ryhmin jaseneltd on



kovin kriittinen, kaikki selittely kannattaa minimoida ja asiaan palata vasta kun on kulu-
nut muutama pdiva. Ohjaajan tulee korjata epikohta, jos se on mahdollista. (Repo-

Kaarento 2007, 97.)

Statusaseman ollessa korkeampi rooliin kohdistuu erityisid vaatimuksia ja vastuuta,
my0s ikd, kokemus ja suoritustaidot lisddvit statusta. Ohjaajan rooli voi vaatia aktiivi-
sempaa vuorovaikutusta, timin kautta tyypillisesti saatetaan saavuttaa ja vilittda tietoa.
Ohjaajan rooliin sisiltyy my6s vaikuttamismahdollisuus; taito tai mahdollisuus saada
ryhminjisenet toimimaan halutulla tavalla. Ryhmassd monesta asiasta voidaan kokea
olevan etua ja hyotyd, esimerkiksi ryhman ohjaajalta saatava vastuu tai toisen huomio ja
hyviksyntd.(Rovio & Saaranen-Kauppinen 2009,74.) Ohjaajan tulisikin auttaa ryhmaa
kisittelemadin ja jasentimain uutta asiaa niin, ettd sitd on mahdollista hy6édyntid suori-
tuksessa. (Rovio 2009, 248). Jotta ohjaaja voi kehittda ryhmai, tulee hinen muodostaa

itselleen kuva sen toiminnasta. (Rovio & Nikkola 2009, 318).

Usein ryhmissi tulee esiin juuti heille mieleinen opettaja/ohjaaja. Inhimillisyys ja erityi-
sesti erilaisuuden hyviksyminen opettajalta/ohjaajalta on kannustavaa. Ohjaaja voi olla

joillekin ryhmin jasenille esikuva. (Repo-Kaarento 2007, 60.)

2.3 Ryhmidynamiikka

Syyt ja seuraukset tekevit ryhmistd dynaamisen ja jatkuvasti muuttuvan kokonaisuu-
den. (Rovio & Saaranen-Kauppinen 2009, 60). Ryhmin myonteinen kehittyminen edel-
lyttad ryhman toiminnassa syntyvien ja sitad ohjaavien suhdejarjestelmien tarkkailemista.
Suhdejirjestelmid ovat kommunikaatio-, tunnesuhde-, normi-, rooli- ja valtajirjestel-
mit. Ohjaajan ja ryhmin tulisi 16ytad tehtivien kannalta tarkoituksenmukaisimmat roo-
lit, toimiva normisto seka sopivat vuorovaikutustavat. (Rovio & Saaranen-Kauppinen
2009, 59.) Ryhmissa toimimisessa/liikkumisessa kilpailu pyritidn minimoimaan. Ryh-

missi kaikki voittavat ja havidvit. (Repo-Kaarento 2007, 33.)

Ryhmadynamiikka syntyy ryhman jasenten henkil6kohtaisista, vaihtuvista elimantiloista
ja sosiaalisista tapahtumista. (Rovio & Saaranen-Kauppinen 2009, 60). Ryhmin veto-

voimaisuuteen vaikuttavat sen yksilolle antamat aineelliset edut, ryhmassa harjoitetta-



van toiminnan kiinnostavuus, tyydytystd tuottavat ihmissuhteet sekd ryhmdjasenyydesta
koituva sosiaalinen arvonanto. (Rovio — Saaranen-Kauppinen 2009, 63). Jatkuvasti
muuttuvassa ryhmassa joku saattaa pohtia omaa suoritustaan, toinen ohjaajan antamaa
palautetta, kolmas ryhmin jisen taas asemaansa hanelle tirkeiden kavereiden joukossa.
Toisistaan pitavat ryhminjisenet pyrkivit lisaidmain keskindistd vuorovaikutusta. Run-
sas vuorovaikutus puolestaan selkeyttaa ja voimistaa tunteita. Kaikki eivat kuitenkaan
voi pitda kaikista. Emotionaalinen edellytys ei ole vilttimiton ryhmin toiminnalle. Joka
tapauksessa kaikkien tulee pystyd kommunikoimaan keskendan. Ryhma voi kuitenkin
menestya ilman voimakkaita kiintymyssuhteita. (Rovio & Saaranen-Kauppinen 2009,

60—64.)

Pienryhmity6skentelyssa voidaan hy6dyntid pelipaikkakohtaisia ryhmid, joiden ty6 ve-
detdan ohjaajajohtoisesti yhteen koko ryhmin kesken. Ryhmikoon kuitenkin kasvaessa
kommunikaatioverkostot monimutkaistuvat ja silloin, kun tehtivit ovat hankalia ja vaa-
tivat usean henkilon yhtiaikaista yhteistyotd. (Rovio & Saaranen-Kauppinen 2009, 61.)
Ryhmatilanteissa ryhminjdsenet sopeuttavat oman kayttdytymisensa sen mukaan, min-
ka he tulkitsevat olevan muiden arvio sopivasta tavasta toimia. Uudelle ryhmin jasenel-
le toimintatavat ovat ehka uusia. Uust jasen voi kohdata torjuntaa, turhautumista ja voi
joutua epasuosioon. Uusi ryhmin jdsen tuo toimintaan mukanaan saint6jd ailemmista
ryhmakokemuksistaan. Vuorovaikutuksen kautta ryhman kayttaytyminen yhdenmukais-

tuu pikkuhiljaa. (Rovio & Saaranen-Kauppinen 2009, 64—65.)

Avoin kommunikaatio on ryhman toimintakyvyn edellytys. Viestintd on selkeda, mutta
joskus selkedkin viesti saatetaan tulkita vairin. Viestin vastaanottaja esimerkiksi ohjaaja
tulkitsee viestid omasta enemmain tai vaihemman varittyneesta nakokulmastaan. Hian on
herkistynyt poimimaan oman tulkintansa mukaan hineen kohdistuvat kannanotot lu-
kemalla viestid esimerkiksi rivienvilistd tai viestin antajan nonverbaalisesta kdyttidytymi-
sestd. (Rovio & Saaranen-Kauppinen 2009, 62.) Tilanteessa jossa ryhmain jasen kohtaa
negatiivisen palautteen palaute loukkaa aina. Ohjaajan olisi tarkeda olla tarkkana anta-
miensa palautteiden kanssa, ja sithen on palattava, mikali sithen tuntuu tarvetta olevan.
Ohjaajan tulisi rohkaista rakentavan palautteen antamista ryhmdssa. Palautteen tulisi

keskittya sellaiseen, mitd voi muuttaa ryhmissa ja johon ryhmanjasenilld on voimavaro-



ja. (Niemisto, R. 1999.) Hyvissi ilmapiirissi on mahdollista palautteenantaminen seki

antaminen ettd sen vastaanottaminen. (Rovio & Saaranen-Kauppinen 2009,62).

Ympiristo painostaa ja kannustaa sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Tdma sopii motii-
viksi ulospdin suuntautuneelle, mutta ei sisdidnpiin suuntautuneelle. (Nurmi & Salmela-
Aro 2002, 16.) Yhteenkuuluvuuden tunnetta ryhmassa lisdd alussa jisenten tasapuoli-
nen osallistuminen keskusteluun, yhteisten tehtivien ja harjoitusten tekeminen, ongel-
mien avoin kasittely seka palautteen pyytiminen ja antaminen. (Kuhanen 2010, 113).
Suuret tunteet kuuluvat myos liikuntaan. Tyytyviisyys onnistumisesta tai edistymisesta
on osa osaamisen- ja yhteenkuuluvuudentunnetta. Tappion ja epaonnistumisen tunteet

ovat myos osa tatd. (Lintunen 2007, 28-30.)

Ryhmain kehittymisen ja toiminnan ehtona on, ettd ryhmin jasenet ovat sitoutuneet
ryhmin toimintaan. Sitoutumista lisdd jasenten motivaatio ja nikemys ryhmain mielek-
kyydesti ja tirkeydestd. (Kuhanen 2010, 112.) Taito sininsi ei ole tirkeintd, vaan siind
koettu onnistuminen ja menestyminen. Menestyminen saattaa olla tirkeda yksilon mi-
nikuvan kannalta. Menestyminen ei tissi tarkoita toisen voittamista, vaan henkilokoh-

taisten saavutusten parantamista esimerkiksi kuntourheilussa. (Telama 1986, 153.)

Ryhma on harvoin tasa-arvoinen, esimerkiksi ika, sukupuoli tai pukeutumi-
nen/ulkoniko vaihtelee. Vaikka ryhmaissi tulee epdonnistumisia, taikka ryhmé toimii
omilla kuvioilla, voi ohjaaja silti antaa minimi kannustuksensa, esimerkiksi ”yes” tai nos-

tamalla peukkua. (Repo-Kaarento 2007, 105.)

Keskittyneessa verkostossa vuorovaikutus tapahtuu tehtavaa vetavian henkilon kautta.
Keskitetty kommunikaatio vihentad tyytyvaisyyttd ja yhteenkuuluvuutta. Hajautettu

verkosto pyrkii sen sijaan demokratiaan ja antaa jisenilleen mahdollisuuden vuorovai-
kuttaa paatoksiin. Isossa ryhmassa taka-alalla olevat saattavat jiddd tiedon suhteen pi-
mentoon, ja ndin vaikutusmahdollisuudet ryhmissi pienentyvit. Ryhmin koon kasva-

essa vuorovaikutus ryhmanjasenten kanssa ei ole enda mahdollista. (Rovio & Saaranen-

Kauppinen 2009, 61.)



2.4 Roolit ryhmaissi

Roolit ryhmassi selkeyttivit toimintaa ja ryhman jasenet tietavit itseensa kohdistuvat
odotukset. Roolit ryhmissi voivat estdi yksiléiden luovuutta. Kaikilla ryhmin jisenilld
pitiisi olla samanlaiset mahdollisuudet kokea onnistumista. Ryhman jisenille tulee an-

taa vapautta luovuudelle. ( Rovio & Saaranen-Kauppinen 2009, 68—69)

Tavallisesti ryhmanjdsen tavoittelee samaa turvallista paikkaa johon on tottunut. Per-
soonan henkildkohtaiset ominaisuudet vaikuttavat sosiaaliseen asemaan ryhmassi. Yksi
haluaa pysya taustalla, eikd kaipaa huomiota, toinen taas tahtoo olla nikyvi ja kuuluva.

(Rovio & Saaranen-Kauppinen 2009, 70.)

Kun ryhmissi vallitsee valtatasapaino ja kaikki osallistuvat tasapuolisesti ryhma toimii.
Valta on tietoa ja taitoa seka pitevyytta tehtivaan. Valta on erityisosaamista, vaarin-

kaytettynd vallan voi menettad. (Rovio & Saaranen-Kauppinen 2009, 74).

Yksilon kayttaytymiseen vaikuttavat aina persoonallisuus ja ymparist6. Joku pohtii
omaa suoritustaan ryhmassi, joillekin ohjaajan antama palaute on tirkei, joku miettii

taas asemaansa ryhman jasenend. (Rovio & Saaranen-Kauppinen 2009, 60.)

2.5 Ryhmiliikuntatilat

Liikuntapaikkoja ja — tiloja omistavat yleensa yhtiot tai yksityiset. Heiddn yllapitdimat
litkuntapaikat ja — tilat palvelevat ensisijassa jasenistoa tai, jos paikat ovat litkeperiaat-
teella toimivia, maksavia asiakkaita. (Vuolle 1986, 230.) Liikuntapaikkojen ja — tilojen
laatutaso on eris kiytto6n olennaisesti vaikuttava tekija. Nykyajan ihminen on tottunut
vaatimaan laadukasta palvelua, vaan myos siitakin syysta, ettd nykyaikaisilla urheiluvali-
neilld lajin harrastaminen on heikolla suorituspaikalla vahemman nautittavaa tai jopa

vaarallista. (Vuolle 1986, 246.)

Ryhmialiitkuntatiloista daanekkaimpia ovat ne, joissa ohjaaja kertoo aanentoiston kautta
tehtavat litkkeet musiikin soidessa taustalla. Tamién tyyppisid tunteja ovat esimerkiksi
tanssilliset tunnit, aerobic ja spinning. Niissi tiloissa A-ddnitasot ovat yleensd 80-90

dB, joskus jopa vield kovempia. Tamin tyyppisissa tiloissa dani levida hairitsevina ra-



kennuksen muihin tiloihin, jos aanieristiavyys ei ole tarpeeksi hyva. Ongelmana on
useimmiten matalataajuinen aini, joka syntyy musiikista ja ison ihmisjoukon yhtiaikai-
sesta litkkumisesta tilassa. Litkuntakeskuksien ryhmaliikuntatiloissa kidytetddn jadhdytys-
jarjestelmid. Naiden laitteiden ddnitasot eivit saa ylittda yhdessa ilmastointijirjestelmien

kanssa sallittuja adnitasoja. (Kyllidinen, M. 2007. 63—64.)
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3 Liikuntamotivaatio

”Olin jalleen kerran paittinyt aloittaa kuntoilun, joten olin ostanut itselleni hyp-
pynarun. Hyppelin narullani silloin tilléin ilman sen kummempia tuloksia, kunnes
eraina paivani otin narun kiteen kylldstyneessa ja suorastaan inhorealistisessa mielenti-
lassa. Hyppisin ensimmiisen hypyn, toisen ja kolmannen... Ja sitten ajattelin, ettd na-
mé hypyt olivat ihan ok, mutta ei oitkeastaan huvita hypitd neljatta kertaa.” (Tukiainen,

J. 2005, 45.)

Puhuttaessa thmisen motivaatiosta puhutaan usein myos tarpeista. Tarve kisitteend
viittaa yleisempédn tavoitteeseen, tarkoitetaan motiivilla yleisesti yksityiskohtaisempaa
kiinnostusta tiettyyn kohteeseen tai toimintoon. Motiivi on tiettyyn kohteeseen suun-
tautunut tarve. Tarve on yleisluonteinen, liikkkeellepaneva voima. Ihmiselld voi olla esi-
merkiksi tarve kohentaa fyysistd kuntoaan. Tamintyyppinen yleinen tila ei kuitenkaan
vield saa hantd toimimaan, mutta se on toimimisen sisdinen ehto. Kun tarve fyysisen
kunnon kohentamiseksi saa henkilon esimerkiksi osallistumaan litkuntaan, siitd tulee

litkuntaharrastuksen motiivi. (Telama 1986, 152.)

Motivaatiopsykologia selittdd ihmisen tekemisid tietylld tavalla ja ajattelemista tietylld
tavalla. Motivaatio nakyy yksittaisena toimintana tai toiminnan samankaltaisuutena ko-
ko elimissi. Kielteinen tunne jossakin tilanteessa paljastaa motiiveitamme, se toimii
motivaatiotamme vastaan. Motivaatio ei ole laheskidin aina tietoista. (Nurmi & Salmela-
Aro 2002, 10.) Yksi motivoituu tiedosta, kun tilanne vaatii sitd. Toinen motivoituu,
koska tilanne tuottaa mielihyvii tai henkilé on kiinnostunut kyseisesti tekemisesta.
Joku motivoituu tekemain, koska muuten tuntisi syyllisyytta ja ahdistusta. Yksi toimii

tietylld tavalla, koska uskoo asian olevan tirked. (Nurmi & Salmela-Aro 2002, 17.)

Liikunnan aloittaminen ja terveellisten tottumusten opettelu on yleensi se vaikein asia.
Liikkumaan lihtemisen vaikeus, tiedon ja taidon puute, kiire ja tekemittomat koti- ja
muut tyOt vievat usein voiton piristavista ja kuntoa seki terveyttd parantavasta liikunta-
tuokiosta. (Aalto 2008, 10.) "Ennen olin hyva” ajattelu ei kannata, on turha muistella

mennyttd. Kannattaa eldd nykyhetkessd. Menneisyys kannattaa jattad ja keskittya tahian
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hetkeen seka tulevaisuuteen. Litkunnasta on enemmain hyotya silloin kun siitd myo6s

nauttii. (Viliamaa 2001, 25.)

Pain tayttda helposti sisdiinen vuoropuhelu; my6nteisyys ja kielteisyys. Jos omien ajatus-
ten ja paamadrien kanssa ei ole tarkkana, ottaa kielteisyys helposti yliotteen, esimerkiksi
“selld sataa, en taida lidhted ulos”. Valintoja joutuu tekemiin, litkkua vai eiko. Piivin pie-
net valinnat vaikuttavat jaksamiseen. Kunnon noustessa ihminen tekee viisaita asioita
mielelldin ja oppii kiinnittimiin huomiota piivan valintoihin. Jos ei ole tarkkana kiel-
teisten ajatusten kanssa, tulee helposti tunne, ettd mistain ei tule mitiin ja on turha
edes yrittdd. Epdonnistumisen tunteen ollessa paillimmaisend, uskallus uuden yrittimi-
seen pienenee. Onnistumisen ajatuksen saatuaan paillimmadiseksi, ratkaisujen tekemi-
nen kiy helpommin. (Viljamaa 2001, 27-29.) Jos on hyvi motivaatio, esimerkiksi pai-

nonhallinta, ei pieni este haittaa harrastusta. (Hirvensalo & Hayrynen 2007, 65-68).

On-off treenaajalla on tekosyité joihin uskoo jarkahtimittd. On-off treenaajalla on aina
pitka lekottelujakso, eiki kehitys silloin ole kaksista. Sdannéllisen litkunnan aloittaminen
vaatii vakaan paitdksen ja jonkin verran etukiteissuunnittelua. Talld tavalla pystyy rai-
vaamaan litkuntaa haittaavat esteet elimasta ja nauttimaan litkunnasta. (Viljamaa 2001,
31.) Ihmiset pyrkivit vaikuttamaan aktiivisesti kehitykseensid asettamalla tavoitteita.
Motivaatiolla on tarked merkitys tavoitteeseen pyrkiessa. ( Nurmi & Salmela-Aro 2002,
63.) Litkuntamotivaatio saattaa syntya ja kehittyd kognitiivisena prosessina siten, ettd
thminen tietoisesti miettii ja pohdiskelee litkunnan merkitysti itselleen ja asettaa itsel-

leen tietoisia tavoitteita. (Telama 1986, 152).

Hyvien tuloksien takaa 16ytyy poikkeuksetta kova motivaatio ja palava halu treenaami-
seen. Onpa kysymys treenista tai elamasta yleensa, usein ajatukset ovat: ” En ansaitse
parempaay, tyydyn tihdn, olen aina ollut tallainen”. Pitad vakuuttaa itsensa siitd, ettd ansaitsee
kaiken, jonka vuoksi on valmis tekemain toita. Terveen kehon hankkiminen vaatii it-
sensa motivoimista syomain terveellisesti ja lilkkumaan saannollisesti. Motivaatiota voi
lisatd muistuttamalla joka paiva itselle miksi ponnistelee. Ihminen joka motivoi aivonsa
onnistumiselle saavuttaa tuloksia. Mitd selvempi tavoite, sitd lahempind padmaira on.
Motivaatiota testataan erityisesti “ez huvita” hetkina. Motivaatiota voi vahvistaa antamal-

la itselleen myOnteistd palautetta. Huomiota kannattaa kiinnittda mieluummin onnistu-
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misiin kuin epdonnistumisiin. Tiukka itsekuri antaa toivoa ja uskoa mahdollisuuksiin.
Kun 16ytdd oman juttunsa tai tavan litkkua l6ytyy motivaatiokin vaivatta. (Viljamaa
2001, 33-35.) Nuorena hankitut litkuntataidot myonteisten kokemusten kera auttavat
jo passivoitunuttakin aikuista aloittamaan liikunnan uudestaan. Tyoikdiset ja ikddntyvat

ovat haasteellinen ryhma ammattilaisille. He ovat innostuneita, mutta eivit riittivan

aktiivisia. (Lintunen 2007, 28-30.)

Motivaatio on sisdisen tarpeen ja ulkoisen kohteen vilinen suhde. (Nurmi & Salmela-
Aro 2002, 12). Motivaatiota haettaessa tirkeda ei ole se miti itselle tapahtuu, vaan se
miten asioihin suhtautuu. 2 h — 1 h mittaisen tauon liitkuntaa varten saa jirjestettya
paivaaikatauluun jos sitd tosiaan haluaa. Litkunnan tullessa saannolliseksi yleensd huo-
mataan, ettd sen aloittaminen on usein vaikeampaa kuin sen lopettaminen. Siksi tavoit-
teet on hyva pohtia ennen litkunnan aloittamista. Motivaatio laittaa ponnistelemaan
tavoitteiden eteen, mutta se my0s joutuu koville vaikeina hetkind. Huonosti motivoitu-
nut lopettaakin helposti harjoittelun esimerkiksi sairastelun jilkeen. Henkil6 joka on
aidosti motivoitunut harrastamaan saannollista litkuntaa, padsee nopeasti sairastelun
jalkeen rytmiin ja saavuttaa pian vanhan kuntonsa. Sisiiselldi motivaatiolla varustettu
nauttii harjoittelusta. Ulkoisen paineen alla harjoittelu kestda vain niin kauan kun kaveri
tai puoliso painostaa litkkumaan. Ulkoisen paineen alla harjoitteleva on my0s altis kai-
kelle trendilitkunnalle. Ulkoisen paineen alla liikkkuva ei yleensa saa tyydytysta tai hyvaa
olo itse treenista. (Viljamaa 2001, 39—41.) Litkuntamotivaatio saattaa olla hyvin voi-
makkaasti emotionaalisesti virittynyttd. Tavoitteena tilloin liitkunnassa onkin enemmin

tietyn tunnetilan saavuttaminen tai valttaminen kuin pohdiskelu liitkunnan merkitykses-

ta. (Telama 1986, 153.)

Jos ei olisi palkkat6ita tai velvoitteita, mitd ihminen tekisi? Tama valottaa sisaistd moti-
vaatiota. Toiminta perustuu omiin sisaisiin kannusteisiin ja palkintoihin. Omia sisaisia
pyrkimyksia tavoitellaan hyvialla motivaatiolla. Sisdinen motivaatio yllapitaa ihmisessa
monenlaisia toimintoja. Sisdisesti motivoituneet ovat aktiivisia tekijoitd. (Niitamo 2002,

40-41.)

Episelvit ja mahdottomat tavoitteet ahdistavat. Tavoitteiden tulisi olla oikein mitoitet-

tuja ja valimatkalle tulisi olla asetettu valietappeja. Mikain ei ole niin helppoa kuin lii-

13



kunnan ilon pilaaminen litan suurilla vaatimuksilla. Jos malttaa kilpailla vain itsensa
kanssa, eiki silloinkaan liian vakavasti, pysyy motivaatio hyvina. Itsesté lahteva moti-
vaatio on paras kannustin. (Viljamaa 2001, 42.) Lopullisena tavoitteena on yleensa
muuttaa litkuntatottumuksia pysyvisti. Sdannollisyys on keskeista terveyshyotyjen kan-
nalta. Tottumusten muuttaminen elimantavaksi vie kuitenkin aikaa kauan, joten tarvi-
taan myos lyhyen aikavalin tavoitteita. Tallaisia voivat olla esimerkiksi asenteen muut-
taminen tai kiinnostuksen herdaminen. Kiinnostuksen herdamiseksi voi riittaa lisitieto
tai omakohtainen myonteinen litkuntakokemus. (Nupponen & Paronen 2011, 197.)
Liikuntamotivaation kannalta oleellisia voi olla my6s niin sanotut kompentenssimotii-
vit, joilla tarkoitetaan sitd, ettd henkilé motivoituu tavoittamaan sellaisia suorituksia,

joissa hin kokee saavansa tuloksia. (Telama 19806, 153.)

Miten laiskuuden voi voittaa? Mukavuustaso vaikuttaa kehitykseen. Tekemisen kipu-
kynnystd ihminen ei hevilld nosta, ellei sithen ole motivoitunut. Nykyinen mukavuusta-
so on niin mukava, ettei sithen haluaisi kajota. Ihminen keksii helposti mitd mielikuvi-
tuksellisimpia tekosyita, miten harjoitteita voisi keventaa. Yksilo vakuuttaa helposti it-
semme niilld tekosyilld. Tutulla mukavuustasolla on helppo toimia. Usein henkinen
rohkeus on vilttimatonta mukavuustason muuttamiseksi. (Viljamaa 2001, 50.) Tunne-
kokemukset aikaisemmista liikuntaharrastuksista motivoivat tai estdvit liikkumista, jos

litkuntaharrastuksen aloittamisessa on motiivina lathtuminen odotukset ovat selkeit.

(Hirvensalo & Hayrynen 2007, 64—68.)

Tassa hetkessd eliminen litkunnassa on tirkead. Tulevaisuuteen tuijottaja el huomaa
nauttia pienistd onnistumisistaan. Nykyhetkessa eldvilld on tervein tapa suhtautua har-
joitteluun. Han saa lisimotivaatiota omille ponnistuksilleen kun ei jatkuvasti tunne riit-
tamattomyyttd vaan osaa nauttia lilkunnan aikaansaamasta hyvanolontunteesta. Silti
hinelld on tulevaisuudelle tarkat tavoitteet. Hikoilusta tulee nauttia ja liikunnan jilkeen
sen aiheuttamasta rennosta olosta. Trendiliikkujalla voi olla tarve todistaa muille jotain.
Trendiliikkuja ei harjoittele itseddn varten, vaan haluaa korostaa omaa erinomaisuuttaan

muille. (Viljamaa 2001, 51-52.)

Liikuntaan kannattaa hakea vaihtelua, vaikka vaithtamalla lajia. Kielteiset ajatukset ovat

kuin jyra, joka nitistad kaiken ilon treenaamisesta. Itsensa muihin vertaaminen kay mel-
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kein huomaamatta, vaikka ithmisid kehotetaan kilpailemaan vain itsensa kanssa. Tavoit-
teet ovat jokaisen omia. Térkedd on tiedostaa treenaamisen motiivit. (Viljamaa 2001,

61.)

Asenteen ollessa myoOnteinen litkuntaa kohtaan, elima saa annoksen lisipotkua. (Hiltu-
nen 2001, 24). Liikkujalla, yksin harjoittelevalla toimii motiivina mielihyvin odotuksen
tunne. (Niitamo 2002, 44). Aikuisia liikuntaharrastuksessa motivoi painonhallinta, ysta-
vien tapaaminen, elimysten kokemukset ja terveysvaikutukset. Huono asia on, varsin-
kin aikuisvaestolld, lopettaa litkkumisharrastus jos ystiva lopettaa tai muuttaa kauem-

maksi. (Hirvensalo & Hayrynen 2007, 65—68.)

Henkilokohtaiset kehitysmahdollisuudet tulee oppia itse. Ei kannata ottaa liian pitkia
askelia. Tulee olla karsivallinen tuloksien saavuttamisessa. Ei tule odottaa kunnolta
pelkkid nousua vaan kehitys on aaltoliikettd. (Hiltunen 2001, 18.) Yksilon tulee asettaa
itselleen padmairi ja tavoitteita. Ei kuitenkaan liian tiukkoja aikatauluja. Litkunnasta
pitda voida nauttia. Huumorintaju tulee sailyttad, jos aina ei suju niin kuin oli suunnitel-

tu. (Hiltunen 2001, 21.)
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4 Tanssi ryhmiliikuntamuotona

Keskeinen elementti tanssin opetuksessa on litke. Tanssi on olemukseltaan yksilollista.
Tanssija 16ytda itsensa kautta hyvin tavan ilmaista itsedan. Tanssija arvioi itseadn ulko-
puolisensilmin, tietadkseen miten toinen hianet nakee. Tanssin kokemukset soveltuvat
kaikenikdisille. My6skdan sukupuoli tai vamma ei estéd tanssi harrastusta. Tanssin ko-
kemukset eri ihmisilld ovat erilaisia, niitd ei voi asettaa tarkeysjarjestykseen. Opettajan
palaute on tarkeda. Tanssi on hyvi kuntoilumuoto, voi purkaa energiaa ja musiikista saa
hyvin mielen ja voi olla vapaasti luova. (Siljamaki 2007, 276-278.) Jatkuva rytminen
litkunta tuottaa tunteiden muutoksia. (Nupponen 2005, 50). Ihmisen on helppo kokea
musiikin ja litkkeen yhteys, silld on vaikutus koordinaatiokykyyn, keskittymiskykyyn,
itsetuntoon ja ilmaisuun. (Penttinen 2007, 299). Aerobisen liikunnan osuus olisi sopiva

noin kolme kertaa viikossa. (Hiltunen 2001, 133).

Tanssilla ja aerobicilla on yleisesti ymmarretty musiikin rytmissa ohjattua ryhmalitkun-
taa. Tuntitarjonta on monipuolista rytmisessa kuntolitkunnassa ja sopii kaikille. Rytmi-
nen litkunta ryhmassa on kokemuksia ja nautintoa tarjoavaa. Rytminen litkunta suku-

puoleen tai ikddn katsomatta sopii kaikille. (Hiltunen 2001, 298.)

4.1 Miti zumba on?

Zumba on ainoa latinalaisvaikutteinen tanssitunti, joka on kasvanut maailman suurim-
maksi ja menestyksekkdaimmaksi tanssiohjelmaksi. Yli 14 miljoonaa erikokoista, mallista
ja ikéistd thmistd kdy zumbatunneilla yli 150 maassa. (zumba.com 2012.) Vuonna 2012
zumba on valittu maailmalla kymmenen suosituimman litkuntatrendin joukkoon. (Fit-
ness Business Canada, 2011, 9). Zumbaa ei kuitenkaan juuri ole suomessa tutkittu eiké
siitd nidin ollen 16ydy kirjallista materiaalia. Padasialliset asiatekstit zumbasta 16ytyy ul-
komaalaisista artikkeleista. Suomessa lajin uutisointi on vield vahaista. Seuraavissa kap-
paleissa kerrotaan hieman zumban synnyinhistoriasta, sekd sen saavuttamasta suosiosta
ympdri maailmaa. Zumba on suosittu litkuntalaji, koska se tekee treenaamisesta haus-

kaa! (Active living 2007, 12).
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Columbialaisen litkunnanohjaajan Alberto "Beto” Perezin pdivi otti yllittivin suunnan
erainid paivana 90-luvun puolivilissi. Beto oli unohtanut alkavan aerobic-tuntinsa mu-
sitkit kotiin. Pitadkseen tunnin hinen oli kdytettiva ohjausmusiikkinaan henkilokohtai-
sia cd-levyjd. Padasiassa cd-levyt sisalsivit salsaa ja merenqueta, joiden tahtiin hin oli
kasvanut. Kuin vahingossa, hin loi uuden tanssitunnin, sellaisen jossa musiikki saa vie-
di ilman, ettd kokoajan tarvitsee olla laskemassa askelia. Tuona pidivind ihmiset saivat

ensikosketuksen zumbaan ja rakastivat sitd. (zumba.com 2012.)

Vuonna 2001 Beto vei uuden tanssilajinsa Miami, Floridaan. Sielld hdn tapasi kaksi lii-
kemiestd, Alberto Perlmanin ja Alberto Aghionin. Kaikki kolme olivat kotoisin Co-
lumbiasta ja kaikilla sama visio siitd, kuinka vieda tima dynaaminen tanssitunti suurille
massoille. Syntyi Zumba Fitness. Zumba rekisteroitiin ja tavoite oli levittdd se ympari
maailmaa. Ensin tuli dvd:t, sitten kaupallisemmat tuotteet ja sen jilkeen zumbatunnit ja
ohjaajat. Vuonna 2005 avattiin Zumba Academy, joka alkoi kouluttaa lisensioituja
zumbaohjaajia. Laajenemisen myotd lanseerattiin zumbavaatteet ja oheistuotteet, mu-
sitkki cd:t ja vuonna 2008 zumba fitness dvd:sta tuli kaikkien aikojen myydyin koti-dvd.
(zumba.com 2012.)

2010 zumba 161 itsensa uudella tasolla ldpi. Zumbasta tuli ensimmiinen rekisterdity
tanssiohjelma, joka toi videopelin markkinoille yhdessa pelikonsoleiden Wii, Xbox ja

Playsation 3 kanssa. (zumba.com 2012.)

4.2 Zumba: Terveysliikuntaa vai/ja kuntoliikuntaa?

Zumban rasittavuustasoa ei ole tutkittu, ainakaan Suomessa. Zumbaohjaajan nikokul-
masta osataan kertoa, ettd kyseessi on rankka tunti. Tietenkin tunnin rankkuuden mai-
rittelee myGs ohjaajan tyyli. Toinen ohjaaja voi ohjata tuntinsa intervallityyppisesti, eli,
ettd joukossa on my6s selkedsti rauhallisempia kappaleita. Tama on zumban oman
ideologian mukaan se oikea tapa. On kuitenkin ohjaajia, jotka omalla persoonallaan ja
asiakkaiden toiveita kuunnellen rakentaa tunnista rankemman. T4ma tarkoittaa sitd, ettd
ainoa rauhallinen kappale mika 60 minuutin tunnin aikana tanssitaan, on jadhdyttely
kappale. Timin tyyppisid tunteja ohjataan paljon. Téstd voidaan paitelld se, ettd jos

tunnille tulee ensimmaista kertaa uusi asiakas, joka ei ole koskaan kaynytkdan zumbas-
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sa. Han saattaa olla tunnin jilkeen aika pyorryksissi ja silla tunteella, ettd tima et ollut
hyvi, koska ohjeistusta koreografioista ei juuri ole. Tama on zumban yksi ohjeistakin,
koreografioita ei opeteta etukiteen eikd kappaleen aikana vaan niistd rakennetaan sen
verran yksinkertaisia, ettd jo muutaman kerran kédytyad asiakas pysyy tunnilla sujuvasti
mukana. Tdstd padstddn sujuvasti atheeseen, jossa kasitellddn terveys- ja kuntolitkuntaa.
Joillekin asiakkaille zumba voi olla kuntolitkuntaa, mutta vasta-alkajalle ja fyysisesti hei-

kommassa kunnossa olevalle terveyslitkuntaa.

Terveyslitkuntaa ovat paivittiinen perusliikunta ja kuntoliikunta. (Fogelholm & Oja
2005, 74). Fyysinen aktiivisuus on terveyden edistdjd. Liikuntaa pitdd tarkastella ja
muuttaa jos on tarve. (Lintunen 2007, 25.) Tyoikdisid kiinnostaa terveys- ja kuntolitkun-
ta. (Vuolle & Telama 1986, 274). Saannollista litkuntaa harrastavalla on pienempi vaara
sairastua kuin fyysisesti passiivisella. (Vuori 2005, 11). Terveysvaikutukset alkavat itses-
tadn kun lisdit lilkunnan elimaéasi. (Lintunen 2007, 30). Tavallisia terveyskayttdytymi-
seen liittyvid ongelmia ovat litkunnan vihiisyys, huonot ravintotottumukset, ylipainoi-
suus, tupakointi ja liiallinen alkoholin kiytto. (Ojanen, Nyman & Halme 2001, 62). Hy-
vi kunto koostuu hapenkuljetuselimiston kunnosta, eli kestivyydestd, lihaskunnosta,
litkkuvuudesta ja kehon koostumuksesta. Hyva hapenkuljetuselimiston kunto- ja kesta-
vyystyyppinen harjoittelu ennaltachkiisee aineenvaihdunnan ja sydian- ja verenkier-
toelimiston sairauksia. (Aalto 2005, 9-10.) Fyysisella aktiivisuudella on suora yhteys sy-
din- ja verisuonikuolleisuuteen, sepelvaltimotautiin, lihavuuteen, aikuisidn diabetek-
seen, paksusuolensyOpdin ja osteoporoosiin. Riittdvi litkunta vihentiisi nditd sairauksia

10-30 %. (Lintunen 2007, 25.)

Litkunnan edistiminen on osa terveyden edistimista niissa toiminnoissa, joissa pyritaan
ensisijaisesti parantamaan vaeston tai rajatun ryhman terveydentilaa, toimintakykya ja
hyvinvointia litkunnan avulla. Pelkdn hyvin olon, hyvin kunnon tai terveyden tavoitte-
leminen ei selitéd litkunta harrastusten suosiota. Litkuntaryhmista ja — toiminnoista tar-
joutuu tilaisuuksia pitda ylla kontakteja ja kokea yhteisollisyytta. Tama lisad thmisen
hyvinvointia ja tuo hyvin olon tunteita. Silti noin kolmannes suomalaisista litkkuu ter-
veytensa kannalta liian vihian. Tiettyjen lilkuntalajien tarpeisiin rakennetut tilat ja alueet
kerdavit eniten litkuntaan motivoituneita ithmisid. Syntyy kontakteja. Monipuolisissa

kontakteissa kehittyy thmisten kesken luottamusta ja yhteenkuuluvuutta. Terveyden
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edistiminen nakyy ryhmi- ja joukkotasolla siitd huolimatta, vaikka ryhmiin kuuluvat
ovat keskeniin erilaisia. Fyysisen aktiivisuuden eri muodot riippuvat muun muassa
litkuntapaikkojen saavutettavuudesta, lilkuntaympariston esteettomyydesta ja turvalli-

suudesta seka siitd, mikd on asunnon etéisyys palveluista. (Nupponen & Paronen 2011,

188-192.)

Ihmiset yleisesti tietavat liitkunnan terveellisyydesti ja arvostavat terveytta, silti alle puo-
let suomalaisista litkkuu alle suositusten. Liikunta-alan ammattilaisilla onkin suuri haaste
kaikenikéisten ithmisten litkuttamisessa. Vapaa-ajan liikuntaharrastukset ovat lisddnty-
neet 70-luvulta alkaen. Tama ei kuitenkaan riitd vield korvaamaan kokonaisaktiivisuu-
den vihenemistd, koska my6s tyomatkalitkunta ja arkilitkunta ovat yleensa samaan ai-
kaan vihentyneet. (Lintunen 2007, 25-27.) Mitid enemmin itsearvostusta ja eldmintyy-
tyvaisyyttd thminen kokee itsella olevan, sitd enemmain hin kokee saavuttavansa tavoit-

teet jotka on itselle asettanut, esimerkiksi terveyteen liittyvit. (Salmela-Aro & Nurmi

2002, 161.)

Terveysliikuntasuositusten mukaan ihmisen tulisi harrastaa hikoiluun ja hengistymiseen
johtavaa liikuntaa kolme kertaa viikossa. Litkunnan tulisi olla 60—90 % maksimihapen-
kulutuksesta. Yksi liikuntahetki tulisi kestdd 20—60 minuuttia. Maksimihapenkulutus on
yhteydessa suorasti terveyteen. Yleinen sanoma on, ettd aiemmin liikkumattomalle
henkil6lle on eniten hy6tya aktiivisen litkunnan lisidamisestd. Terveyshyodyt kasvavat
nopeasti litkunnan mairin lisidnnyttyd ja ovat suurimmillaan kuntoliikkujilla. Terveys-
hy6tyjen ja — haittojen erotus onkin suurimmillaan kuntolitkuntaa harrastettaessa. (Fo-
gelholm & Oja 2011, 67-72.) Tirkeda on litkuntaelimistén kunto. Osatekijoitd ovat
notkeus, lihasvoima ja lihaskestavyys. (Suni, 2005, 37.)

Edistettdessa fyysistd suorituskykyd puhutaan kuntolitkunnasta, sitd harrastetaan usein
ja se on melko rasittavaa. Kuntolitkunta on yleensa jokin harrastus. Se vaatii tahtoa ja
motivaatiota. Kuntolitkunta ja terveysliikunnan alueet menevat osittain paallekkain.
Ihminen tarvitsee fyysistd aktiivisuutta paivittdin, jotta pysyy kunnossa. Yllapitava fyy-
sinen aktiivisuus on yhtéd kuin hyotylitkunta. (Hiltunen 2001, 125-126.) Terveys- ja kun-
tolitkunnan tirkeimmit tekijat ovat ravinto, rentous, litkkuvuus, lihaskunto ja kestavyys.

(Hiltunen 2001, 147).
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5 Tyo6n tarkoitus ja kohderyhmi

Tamin opinndytetyon tarkoituksena on selvittaa kyselylomakkeella, mikd motivoi ryh-

militkunnassa kavijoitd tulemaan zumbatunnille.

Timan opinndytetyon tehtdvini on kuvata

1) Mika motivoi kdymaan zumbassa?
2) Ohjaajien merkitys tunnilla?
3) Miten ohjaaja voi kehittia tunteja?

OpinnidytetyOn tavoitteena on antaa tietoa ryhmaliikunnanohjaajille mikd motivoi asi-
akkaita tulemaan zumbatunnille ja tita kautta antaa tietoa my0s asiakkaille siita, ettd

ohjaajat ovat kiinnostuneita kehittimain itseddn, ettd tunteja.

Tyon kohderyhmina olivat tyoikiiset naiset. Zumbatunneilla saattaa silloin tall6in nih-
did miehid, mutta kyselyn toteuttamisen aikaan tunneilla kdvi ainoastaan naisia. Padasias-
sa tunneilla kayvien ikahaitari on lukiolaisista elikelaisiin. Suuriosa kivijoista on kuiten-
kin 28-50-vuotiaita naisia. Kyselylomaketta jaettiin viikon ajan Nokian Jumppakulmal-
la. Lomakkeita jaettiin 60 kappaletta joista 34 tuli tiytettynd takaisin. Vastausprosentti
oli 56,7 %. Nokian Jumppakulma on Nokian keskustan tuntumassa sijaitseva yksityinen
litkuntakeskus, jonka asiakkaat ovat liikkuneet Jumppakulman tiloissa jo useamman
vuoden. Vakioasiakaskunta on selked ja seka asiakkaat ettd ohjaajat ovat toisilleen tuttu-

ja.
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6 Menetelmalliset l1ahtokohdat

Laadullisella aineistolla tarkoitetaan aineistoa, joka on ilmaisultaan tekstid. (Eskola &
Suoranta 1998, 15). Tamin opinndytetyon menetelmillinen ldhtokohta on laadullinen
menetelmi. Laadulliselle tutkimukselle tyypillisid piirteitd ovat muun muassa: aineiston-
keruumenetelma, hypoteesittomuus, tutkittavien nikokulma, harkinnanvarainen tai
teoreettinen otanta, tutkijan asema seka narratiivisuus, joka viittaa ihmisena olemiseen
ja elimiseen. (Eskola & Suoranta 1998, 15.) Laadullisen tutkimuksen tavoitteena on
16ytad tutkimus aineistosta toimintatapoja, samanlaisuuksia ja eroja. Tutkimuksessa ar-
vostetaan osallistujien omia niakoékulmia. Tiedon tuottamisen keskeisid piirteitd ovat
tutkimukseen osallistuvien henkil6iden vastaukset ja heidin tulkintansa kyseisessi yh-
teydessa. Tieteen tutkimisessa voidaan katsoa yhdistyvan teorian, koulutuksen ja kiy-
tinnon. Tutkimus auttaa tiedon jasentimisessa loogiseksi ja perustelluksi kokonaisuu-
deksi. Tiedon lihteitd on lisiksi perinnetieto, auktoriteetti, kokemus, intuitio, yrittaimi-

nen ja erehtyminen seka looginen piéittely. (Paunonen 2006, 19).

Laadullisen tutkimuksen kohteena on yleensa ihminen sekd thmisen maailma. Naita
yhdessi tarkasteltuna voidaan tarkastella ihmisen elimismaailmaa. Kaikki laadullinen
tutkimus tapahtuu elimismaailmassa, jolloin tutkija on my0s osa sitd maailmaa, jota hin
tutkii. Tama on edellytys sille, ettd han voi tehda laadullista tutkimusta. (Varto 1992,

23-26)

Suomalaisessa yhteiskunnassa on usein ollut tapana kayttia laadullisesta tutkimuksesta
synonyymeja pehmeit ja kvalitatiiviset menetelmat. Vaarana on, ettd pehmeit mene-
telmat nahdain tieteelliselld tasolla pehmedmpinad ja vahemmin tieteellisina kuin tilas-
tolliset menetelmat. Toisaalta voidaan my6s nidhdi, ettd laadulliset menetelmat ovat

laadukkaampia kuin miiaralliset. (Eskola & Suoranta 1998, 13.)

Miaritelméina kvalitatiivinen tutkimus on tulkitseva ja ymmartiva tiedekisitys ja siina
todellisuus tavoitetaan kokemuksien kautta ja tahtotilana on ymmirtda ihmisten koke-
muksia ja heiddn todellisuuttaan. Asioita tutkitaan ja tarkastellaan niiden luonnollisessa
ymparistossaian. Tutkittavaa asiaa kuvataan, selitetdidn ja ymmarretdan. Aineiston ke-

ruussa kiytetddn teema- ja syvihaastatteluja, kenttityotd sekd havainnointia sekd doku-
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mentointia. Otanta valikoidaan ja aineisto on useimmiten sanallista. Tavoitteena on

teoreettisten rakenteiden kehittiminen. (Paunonen 2006, 20.)

Laadullisen tutkimuksen yleisimmit aineistonkeruumenetelmit ovat kysely, haastattelu,
havainnointi seka erilaisiin dokumentteihin perustuva tieto. Niitd menetelmii voidaan
kiyttdd joko vaihtoehtoisesti, rinnastettuina tai eritavoin yhdisteltyini tutkittavan on-

gelman ja tutkimusresurssien mukaan. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 71.)

Laadullisessa tutkimuksessa suunnittelun periaatteita ovat viljyyteen ja joustoon pyrki-
minen sekéd hyvin tdsmallisen suunnittelun ohittaminen. Laadullisen tutkimuksen aineis-
ton kokoaminen ja kisittely muodostavat my6s monimuotoisen prosessin ja sitd ei voi
taysin ennakkoon suunnitella. Yleisena periaatteena on laadullisessa tutkimuksessa pi-
dettava sitd, ettd suunnitelma esitetdan selvisti kuvaten se mita tutkitaan ja miten tutki-

taan. (Paunonen 2000, 45).

Laadullisessa tutkimuksessa teorian merkitys on suuri, ja siksi sitd tarvitaan valttamatta.
(Tuomi & Sarajirvi 2002, 17). ”Laadullisessa tutkimuksessa kysymys mahdollisuudesta
ymmartad toista on kaksisuuntainen. Toisaalta kysymys on siitd, miten esimerkiksi haas-
tattelijan (tutkijan) on mahdollista ymmartda haastateltavaa tai tiedonantajaa, siis toista
thmista. Toisaalta kysymys on siitd, miten joku toinen ihminen ymmartda tutkijan (haas-

tattelijan) laatimaa tutkimusraporttia.” (Tuomi & Sarajarvi 2002, 70-71.)

6.1 Aineiston keruu

Kyselylomakkeet jaettiin Nokian Jumppakulmalla zumbatunnin jilkeen alkusyksysté
2012. Vastaajat olivat vapaaehtoisia. Kaikki vastaajat olivat zumbatunneilla kavijoita ja
osallistuminen oli vapaaehtoista. Tdssd opinndytetyossa kyselylomakkeen kysymykset
keskittyivit asiakkaiden liikuntamotivaatioon, zumbatunteihin sekd ohjaajan toimintaan
ryhmalitkunnassa. Kysely valittiin, koska se oli nopeatapa saada asiakkaiden mielipiteet
selville. Yksilohaastattelulla haluttiin tiydentdd kyselylomakkeen kysymyksia ja padstd

syvemmalle zumbaajan ajatusmaailmaa.
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6.2 Kyselylomake

Kyselylomakkeen ja haastattelun ajatus on hyvin yksinkertainen. Halutessamme tietda,
mitd thminen ajattelee tai miksi hin toimii niin kuin toimii, on jirkevaa kysyé asiaa hi-
neltd. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 74.) Kyselyn ja haastattelun ero liittyy tiedonantajan

toimintaan tiedonkeruuvaiheessa. (Tuomi & Sarajirvi 2002, 75).

Ihmisilld tulee olla mahdollisuus kertoa omat ajatuksensa ja mielipiteensi, mutta toisaal-
ta ei ole olemassa sellaista vdyldd, jonka kautta ”totuus” voitaisiin saada selville. Kyselyn
ja haastattelun selked erottelu ei liene jarkevaid. Kyselya kuvataan seuraavanlaiseksi me-
nettelytavaksi, jossa tiedonantajat itse tayttavit heille esitetyn kyselylomakkeen joko

valvotussa ryhmatilanteessa tai kotonaan. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 75.)

Kyselylomakkeen haitta puolia ovat, ettd kyselylomakkeen jakaja olettaa, ettd vastaajilla
on luku- ja kirjoitustaito, eikd heilld ole esimerkiksi kirjoitusta rajoittavia tekijoitd, kuten
alentunut nakokyky. Lisdksi kyselylomakkeen jakaja olettaa, etta vastaajat kykenevat,
haluavat tai osaavat ilmaista itseddn kirjallisesti tarkoittamallaan tavalla. Kyselylomak-
keessa vastaamattomuus voi nousta merkittavaksikin ja toisaalta avoimet vastaukset

saattavat olla kovin niukkasanaisia. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 75-76.)

Kyselylomakkeen kysymyksid pohdittiin niin, etta niiden avulla saadaan vastauksia tyon
tutkimusongelmiin ja asioihin joihin halutaan vastauksia. Kysymykset olivat monipuoli-
sia, koskien motivaatiota, ohjaajan toimintaa ja tapoja joilla ohjaaja voi kehittdd tunte-
jansa (katso liite 1). Lomakkeessa oli monivalintakysymysten lisaksi avoimia kysymyk-

sid, jolloin vastaaja pystyi kertomaan tarkemmin ajatuksiaan.

6.3 Haastattelu

Tyypillisesti haastattelun etuna on sen joustavuus. Haastattelijalla on mahdollisuus esit-
tad kysymys toistamiseen, oikaista vairinkasityksia, selventia ilmausten sanamuotoja ja
kdydd keskustelua tiedonantajan kanssa. Haastattelussa joustavaa on se, ettd haastattelija
vol elad haastattelutilanteen mukaan ja esittda kysymyksen siina jarjestyksessa kun kat-

soo aiheelliseksi. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 75.)
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Haastattelun onnistumisen kannalta on suositeltavaa, ettd tiedonantajat voivat tutustua
kysymyksiin, esimerkiksi esitayttimalla kysymyslomakkeen etukiteen. Haastattelun
etuina on myos se, ettd haastattelija voi samalla havainnoida paitsi mitd sanotaan myos

miten sanotaan. (Tuomi & Sarajirvi 2002, 75-76.)

Haastattelussa kaytetdan avoimia kysymyksid, ja ainoastaan se mistd keskustellaan, on
maaritelty. Avoimet kysymykset eivit kuitenkaan pelkastidn riitd vaan haastattelijan
tulee syventii tiedonantajien vastauksia rakentamalla haastattelun jatko saatujen vasta-
usten varaan. Haastattelijan tulee pitda haastattelu aiheessa ja koossa, mutta antaa haas-

tateltavan puhua vapaasti. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 78.)

Haastattelu tyyppeji on erilaisia. Tdssd tyOssa toteutuu osittain strukturoitu haastattelu
seké puolistrukturoitu haastattelu. Ensimmaisella tarkoitetaan haastattelua (tai lomake-
haastattelua), jossa kysymysten muotoilu ja jirjestys on kaikille sama, mutta my6s vas-
tausvaihtoehdot ovat valmiina. Puolistrukturoitu haastattelu poikkeaa edellisesti taas

niin, ettd valmiita vastausvaithtoehtoja ei ole vaan vastaaja saa vastata omin sanoin. (Es-

kola & Suoranta 1998, 87.)

Haastattelun nauhoittaminen on suotavaa, jos vain haastateltava itse tahan suostuu.

Tasta on sovittava etukiteen samalla kun haastattelun aihe kaydain lapi. Jos kuitenkin
on niin, ettd haastateltava kieltdytyy nauhoittamisesta, voi haastattelija harkita riittavat-
ko kirjoitetut muistiinpanot vai kannattaako haastattelusta timan takia luopua. (Eskola

& Suoranta 1998, 90-91.)

Yksil6haastatteluun paddyttiin, koska haluttiin padsta syvemmalle vastaajan ajatuksiin ja
saada kyselylomakkeesta enemman irti. Yhden ihmisen haastattelemisen mahdollisti
tiukka aikataulu ja asiakkaiden mahdollinen innostuminen haastatteluun osallistumises-
ta. Paasaintoisesti asiakkailla on aikataulutettu iltapdiva tullessaan ryhmalitkuntatunneil-
le ja siten on hankalempi saada asiakkaita osallistumaan haastatteluun esimerkiksi tun-

nin péitteeksi.
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7 ‘Tulokset

Nokian Jumppakulmalla jaettiin kyselylomakkeita yhteensa 60 kappaletta yhden viikon
ajan. Vastauksia saatiin takaisin yhteensi 34 kappaletta. Vastausprosentti oli 56,7 %, eli
pyoristettyna 57 %. Kaikki vastanneet olivat naisia. Tulokset ovat analysoitu laskemalla

ja vastaukset on kirjoitettu anonyymisti.

7.1 Motivaatiotekijit

Motivaatiotekijoihin liittyvat kysymykset kaksi, viisi, kuusi, seitsemin ja kaksitoista.
Kysymys numero kaksi oli kuinka monta kertaa viikossa kayt zumbatunneilla. Vastaajis-
ta 10 henkil6d kdy zumbatunnilla yhden kerran viikossa, 17 henkil64 kaksi kertaa vii-

kossa, yksi henkil6 nelja kertaa viikossa ja yksi henkil6 viisi kertaa viikossa.

Kuvio 1. Koetko ettd sinulla on “oma paikka” salissa, mihin asetut aina tunnin alkaessa.
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Kuvio 1. vastaajista 26 vastasi kylld. 8 vastasi, ettd ei ole omaa paikkaa, mihin tunnin

alkaessa asettuu.

Syitd miksi asiakas asettuu tietylle paikalle oli muun muassa: tottumus menna samaan
paikkaan salissa, helppo nihdi ohjaaja, tuttu ja turvallinen paikka, ohjaajan kuuleminen
paremmin, takarivissa ollessa askelvirheet eivit haittaa niin paljon seki, ettd tuntuu kuin
oma paikka vaikuttaisi “osaamiseen”. Eradn vastaajan mukaan oma paikka helpottaa
jumppalitkkeiden hahmottamista, kun on tottunut olemaan tietylld puolella salia. Yhden
vastaajan mukaan oma paikka on helpottanut tutustumista uusiin thmisiin, koska moni
vierustoveri pysyy samana tunnista toiseen. Yksi vastaajista kommentoi, ettd hinelld on

ollut sama paikka salissa jo 25 vuotta.
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Kuvio 2. Mika seuraavista on zumbatunneilla sinusta tirkeinta?

Vaihtoehtoina oli musiikki, ohjaaja ja koreografia (kuvio 1). 12 vastaajista valitsi vaihto-
ehdon musiikki. Kaksi vastaajista valitsi koreografian ja kymmenen vastasi, ettd zumba-
tunnilla tirkeinta on ohjaaja. Lisidksi kymmenen vastaajista vastasi jokaisen kolmen

vaihtoehdon tiarkeaksi tunnilla.
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Mika on tarkeinta

Seitsemais kysymys oli tuletko zumbatunnille ohjaajan, musiikin, yhteishengen, tunnin
hauskuuden vai kalorien kulutuksen takia. Yksi vastaajista vastasi, ettd hin tulee tunnille
ohjaajan takia. Kaksi vastaajista vastasi, ettd tulee tunnille musiikin vuoksi. Yhdeksin
vastaajista vastasi, ettd tulee tunnille tunnin hauskuuden vuoksi ja 21 vastaajaa valitsi
useamman vaihtoehdon, mm. musiikki, ohjaaja ja tunnin hauskuus olivat monella va-
linnoissa. Yhdessd lomakkeessa ei ollut valittu mitaidn vaihtoehdoista, vaan oli kirjoitet-

tu erikseen, ettd tulee tunnille liikesarjojen vuoksi.
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Kuvio 3. Huomioidaanko sinut tunnilla?

22 vastaajista vastasi, ettd heiddt huomioidaan tunnilla. 11 vastasi, ettd ei huomioida.

Yhdessid lomakkeessa tima kohta oli jitetty tyhjiksi (Kuvio 3).
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Kylld vastanneet olivat kommentoineet seuraavasti: koen kuuluvani porukkaan, ohjaaja
tervehtii, ottaa katsekontaktin tunnin aikana ja kannustaa. Jotkut olivat vastanneet, etta
heidit huomioidaan muun muassa ndyttimilld vaihtoehtoliikkeitd, joillekin pelkka oh-

jaajan hymy riittad huomioimiseen.

Ei-vastanneet olivat kommentoineet seuraavaa: joskus pitéisi nayttaa helpompia litkkei-
ta yksiloille, moni vastaajista ei kaipaa huomiota erikseen. Yksi vastaajista kommentoi,
ettd el halua huomiota, koska zumbatessa nayttid muutenkin hassulta. Yksi vastasi, ettd
ei tarvitse huomiota, koska tunnissa on ithanaa juuri se vapaus, ettd voi tehda litkkeet
oman kunnon ja innon mukaan. Yksi vastaajista kaipaisi enemmain henkilokohtaista

tsemppausta.

7.2 Musiikin ja koreografian vaikutus tunnilla

Kyselylomakkeesta tahan kohtaan kuuluvat kysymykset kahdeksan, yhdeksan ja kym-
menen. Kysymys kahdeksan oli: Tuleeko sinun mielestd ohjaajan ohjeistaa tunneilla
tulevia koreografioita. Yhdeksan oli vastannut, ettd ohjaajan ei tarvitse ohjeistaa tunnilla
tulevia koreografioita, kun puolestaan 19 on sitd mieltd, ettd uuden koreografian koh-
dalla ohjaajan tulisi ohjeistaa. Kolme vastaajista oli sita mieltd, ettd ohjaajan tulisi ohjeis-

taa aina koreografioita. Kaksi vastaajista oli sitd mielta, ettd normaalisti ei tarvitse oh-
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jeistaa, mutta uuden koreografian vaihtuessa ohjeistaminen olisi suotavaa. Yksi vastaa-

jista rastitti kaikki kolme vaihtoehtoa.

Kuvio 4. Antavatko ohjaajat tarpeeksi vaihtoehtoja, eli helpompia liikkeitd vaikeiden

rinnalle.

Tiahan vastaukset jakautuivat niin, ettd 29 vastasi kylld, kolme ei, ja kaksi jattivit kysy-

myksen tyhjiksi (Kuvio 4).
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Kuvio 5. Onko mikrofonin kaytt6d zumbassa tarpeellista?

25 vastaajista vastasi, ettd mikrofonin kéytto et ole tarpeellista zumbatunnilla. Kahdek-
san vastaajan mielestd mikrofonin kaytto olisi tirkedd. Yksi vastaajista jatti kysymyksen

tyhjaksi (Kuvio 5).
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Mikrofoni tarpeellinen
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7.3 Ohjaajan merkitys

Kuvio 6. Onko tunnin ohjaajalla merkitysté, vastasi 32 vastaajaa ohjaajalla olevan mer-

kitysta ja kaksi vastasi, etta silld ei ole merkitysta.
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Kuvio 7. Ovatko ohjaajat tasavertaisia keskendin, vastasi kaksi vastaajaa, ettd ovat tasa-

vertaisia ja 32 olivat eri mielta.
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Perusteluiksi eri mieltd olevat kommentoivat muun muassa seuraavaa: osa ohjaajista on
tanssillisesti lahjakkaampia kuin toiset, osa ohjaajista ohjeistaa liikkkeet paremmin, toiset
saavat ryhman innostumaan paremmin kuin toiset, osa ohjaajista osaa sovittaa parem-
min musiikin litkkkeisiin, energisyys ja iloisuus vaihtelevat eri ohjaajilla, osalla litkkeet
ovat yksinkertaisempia kuin toisilla, zumbatuntien sisalté vaihtelee eri ohjaajilla, toisten
tunnit ovat tehokkaampia, osa tunneista on aerobic tyylisid ja osa tanssillisia tunteja, osa
ohjaajista vaikuttaa kokeneemmalta ja osa ohjaajista ei huomioi asiakkaita tarpeeksi.
Yksi vastaajista vastasi, ettd zumban ohjaus perustuu lihes pelkistidn ohjaajan persoo-

naan.

Ohjaajan merkitykseen kuuluu my6s kysymys numero yksitoista, jossa kysytadn mika

on zumbaohjaajan tirkein ominaisuus. Vaihtoehtoina oli innostavuus, iloisuus, selkeys,
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tanssillinen ammattimaisuus, tai jokin muu. 13 vastaajista valitsi innostavuuden ohjaa-
jan tirkeimmaksi ominaisuudeksi. Yksi oli lisiksi my6s maininnut, ettd ohjaajan tulee
olla aidosti lisna ja nauttia itsekin tunnista. Kaksi vastasi tirkeimmaksi ominaisuudeksi
ohjaajan selkeyden. Kolme vastasi tanssillisen ammattimaisuuden olevan tirkein omi-
naisuus. Neljd valitsi iloisuuden ja erikseen oli kirjoitettu, ettd vauhdikas koreografia on
my6s iloisuuden lisdksi yksi tirked ohjaajan ominaisuus. Kolme oli valinnut vaihtoeh-
doiksi innostavuuden ja iloisuuden. Kolme oli valinnut innostavuuden, iloisuuden ja
selkeyden. Kaksi oli valinnut iloisuuden ja selkeyden. Kaksi oli valinnut innostavuuden
ja tanssillisen ammattimaisuuden. Lisiksi vield kaksi oli valinnut innostavuuden ja sel-

keyden.

7.4 Ohjaajan kehittymismahdollisuudet

Kysymykseen 13: Miten ohjaaja voisi vield entisestaan kehittdd tuntejansa, vastasi 20
vastaajaa. Kehitysehdotuksia oli muun muassa: palauteboksin avulla, ei samoja liikkeita
eri kappaleisiin. Suunnittelemalla tehokkaampia, mutta kuitenkin riittdvin helppoja ko-
reografioita. Selked ennustettavuus seuraavaan litkkeeseen siirryttdessd. Yhdestd vasta-
uspaperista kivi selkeisti esille, ettd vastaaja toivoo reippautta ja vauhtia ilman taukoja.
Hin toivoi, ettd jokainen pitéisi juomatauon halutessaan kappaleiden valilla. Han toivoi,
ettd ennemmin tunnit olisivat rankkoja, jolloin voisi halutessaan tehdé tunnin rauhalli-
semmin. Han perusteli timian silld, ettd rauhallista tuntia on vaikea tehdi itse raskaam-
maksi. Vastaavasti yhdestd vastauspaperista kivi selkedsti esille, ettd hian toivoisi kehi-
tystd juuri siind, ettd tunnilla olisi selkedt juomatauot. Yhtenid kehittimisehdotuksena
oli, etta tunneilla soisi pelkdstaan “lattarimusiikki”; eikd ”diskohumppia”. Yhdessa vas-
tauksista luki, ettd hin kaipaisi tunnille ”alkuperdismusiikkia”. Erdin vastaajan mielestd
ohjaajat 7selittelevit” litkaa, ja ne pitdisi jattad pois. Menee hyvia treeniaikaa ohi ohjaa-
jan puhumisen vuoksi. Osasta vastauksista selvisi, ettd asiakkaat ovat nyt hyvin tyyty-

viisid ohjaajiin ja tunteihin, kehitysta ei tarvita.

7.5 Asiakkaan haastattelu

Ty0ssa haluttiin valikoida haastateltavaksi sellainen asiakas, joita asiakaskunnassa on
useita. Valikoin timin haastateltavan silld perusteella, ettd kyseinen asiakas tulee hel-

posti tunnin jalkeen vaihtamaan kuulumisia ohjaajan kanssa.
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Kyseessa on 24 -vuotias perheenditi, joka on aloittanut ryhmaliikunnassa kdymisen noin
vuosi sitten, lapsen syntyman jalkeen. Asiakas on harrastanut litkuntaa jonkin verran
ennen raskaaksi tuloa, mutta hin kertoi litkunnan jadneen hyvin vihalle raskaaksi tule-
misen jalkeen. Motivaation hin kertoi syttyneen synnytyksen jalkeen, kun hinelld oli
tavoitteena raskauskilojen lathduttaminen seki lihaskunnon lisiaminen. Haittatekijoina
litkunnan aloittamiseen hinelld oli sektio, eli keisarinleikkaus, jonka vuoksi hin ei saa-
nut aloittaa litkunnan harrastamista heti synnytyksen jalkeen. Han kertot, ettd laakari oli
hinelle suositellut lihaskunnon vahvistamista noin kuukauden kuluttua leikkauksesta,
kun leikkaushaava on parantunut. Han aloittikin litkunnan harrastamisen ensiksi kevyil-
1 kivelylenkeilld, jonka jalkeen han liittyi litkuntakeskukseen. Sielld han aloitti kun-

tosalilla kaymisen, sekd zumbatunnit.

Hinen mielestddn zumba oli hyvii vastapainoa lihaskuntoharjoittelulle. Syitd minka
takia hin aloitti juuri zumban, oli tunnin hyva musiikki ja tunnelma. Tunnit olivat ha-
nen mielestaan myo6s sopivan tasoisia hinelle, silld hinelld on jonkin verran tanssitaus-
taa. Alkuun hin kertoi ottaneensa tunneilla kevyemmin, tunnustellaksensa omaa jaksa-
mistaan ja leikkaushaavan paranemista. Jalkitarkastuksessa hinelle oli kerrottu haavan
parantuneen hyvin ja laakari oli sanonut, ettd nyt voi tdysipainoisesti jo harrastaa litkun-

taa.

Seuraavaksi kdydédan lipi kyselylomakkeen mukaisesti mitd hin vastasi haastattelussa.
Haastateltava alkoi kdyda zumba tunneilla kerran viitkossa, mutta jalkitarkastuksen jal-
keen lisasi kdyntejd noin kolmeen kertaan viikossa. Kysyttidessa tunnin ohjaajan merki-
tyksestd han vastasi, ettd silld on jonkin verran merkitysta. Talld han tarkoitti sita, etta
joku ohjaaja tekee hyvin fyysisesti rankan tunnin, kun taas toinen ohjaaja huomioi pa-
remmin ryhmin heterogeenisyyden. T4lld hin tarkoitti sitd, ettd mikili tunnilla on mo-

nen tasoisia asiakkaita, tunti ei ole niin fyysisesti rankka tai ohjaaja antaa vaihtoehtoisia

litkkeita.

Kysyttiessa hineltd onko hinelld jokin vakituinen paikka salissa, minne hin tunnin
alussa sijoittuu, han vastasi selkeisti, ettd hin menee aina takariviin, mielelladn nurkka-

paikalle. Syyksi tdhdn sijoittumiseensa salissa hin kertoo, ettd hin ei halua ohjaajan ni-
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kevin hintd, eikd my6skididn halua muiden ryhmildisten olevan hinen takanaan, sen
vuoksi, ettd hin ei mielestiddn osaa vield niin hyvin askelsarjoja. Salin takanurkkaan si-
joittuminen tunnin ajaksi, ei kuitenkin esta asiakasta ottamasta kontaktia ohjaajaan tun-
nin jalkeen. Hinelld onkin usein tapana tulla tunnin jilkeen vaithtamaan kuulumisia oh-

jaajan kanssa.

Alkuinnostuksessa zumbaan hinti motivoi hyva musiikki, mutta mychemmin hankit-
tuaan sykemittarin kalorienkulutuksen seuraamiseksi, hainen motivaationaan on ollut
kunnon kohottaminen seki lathduttaminen. Haastateltavalta kysyttiin ohjaajan merki-
tyksesta liittyen hanen zumba -motivaatioonsa. Han kertoi, ettd ohjaajalla ei sindnsi ole
mitdan merkitystd, mikali tunti on sopivan tasoinen. Erityislisiyksend hian kertoi ohjaa-

jan energisyyden ja positiivisuuden olevan vain ”’plussaa” tunnilla.

Seuraavaksi kysyttiin ohjaajan ohjeistuksesta ja mikrofoonin kiytosta. Hin sanoi, ettd
yleensi ohjaajat kertovat tunnin alussa, mikili tuntiohjelmaan on tullut muutoksia ja
ennen uutta koreografiaa he opastavat ja nayttavat uusien koreografioiden vaitkeimmat
askelsarjat asiakkaille. Mikrofoonista hin vastasi, ettd se on ollut tdysin ohjaajasta kiinni
kayttaako sitd vai ei. Hinen mielestain mikrofoonin kaytté on hyviksi isommissa sa-

leissa seka silloin jos el ole vihdidn aikaan tunnilla kiynyt.

Zumba -ohjaajan tirkeimmiksi ominaisuudeksi haastateltava kertoo iloisuuden seka
hyvin tanssitaidon. Kysyttidessd huomioiko ohjaaja haastateltavan jollain tavalla tunnil-
la, vaikka han onkin sijoittunut salin perille, haastateltava vastaa ettd hinen mielestiin
ohjaaja ei huomioi. Hinelle tehtiin vield lisdkysymys; toivoisiko hin ohjaajalta jotakin

huomiota, hin vastasi, etta ei toivo. Iloinen tervehdys ennen tunnin alkua riittda.
Viimeisena kysymyksena kysyttiin milld keinoilla ohjaaja voisi kehittad tuntejansa. T4a-

hin haastateltava vastasi, ettd sdannolliselld koulutuksella ja sidnnélliselld koreogratian

ja musiikkien paivittamisella.
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8 Pohdinta

Opinniytetyon atheen idea lahti siita, ettd ryhmalitkunnanohjaajana ja varsinkin zumbaa
ohjatessa on kiinnitetty huomiota sithen, kuinka tirkeda asiakkaille on ohjaaja. Se on
mielenkiintoinen asia, kuinka yhden ihmisen persoona voi joko motivoida niin paljon,
ettd tunnille tullaan joka viikko tai sitten persoona ei miellytd yhtddn ja salin ovelta
kddnnytddn pois kun nihddin kuka tuntia on ohjaamassa. Ihmiset ovat mielenkiintoisia.
Tyossa haluttiin tutkia hieman tarkemmin asiaa ja vuosien ohjauskokemuksella havait-
tiin my0s, ettd ihmisilld tuntuu olevan niin sanottu oma paikka salissa, jonne asettuvat
aina tunnin alkaessa. Omapaikka saattaa joskus olla niinkin voimakas, etti toiselle ihmi-

selle sanotaan siitd, ettd hes, oot mun paikalla. .. Siitihin se idea sitten ldhti. ..

Vastausprosentti oli yllittivd. Mielestdni 57 % on hyvi vastausprosentti, koska vastaa-
jilla oli kuitenkin mahdollisuus vieda kyselylomakkeet myds kotiin tdytettdviksi. Tama
yleensa heikentda lomakkeiden palautusta. Ennestain jo osattiin aavistaa, etta kaikki

vastaajat tulevat olemaan naisia, koska hyvin harvoin tunneilla tapaa mies zumbaajia.

Tyon eettisyytta lisdsi se, ettd vastaajat vastasivat kyselylomakkeeseen anonyymisti, ei-
vitkd he voi olla tunnistettavissa vastauksistaan. Eettisyyteen kuuluu my®6s se, ettd kyse-
lylomakkeet tuhottiin heti kun tulokset oli analysoitu. Vastaaminen kyselylomakkeisiin
oli vapaaehtoista. Asiakkaille kerrottiin ennen lomakkeiden jakamista, ettd kysely teh-
ddan anonyymisti. Nokian Jumppakulman omistajan kanssa on sovittu timan tyon to-

teuttamisesta ja tulosten julkistamisesta litkuntakeskuksessa.

Eettiset kysymykset kulkevat opinnaytetyossd mukana koko prosessin ajan aina aiheen
valinnasta tulosten julkistamiseen asti. (Kankkunen & Vehvildinen- Julkunen 2009,
172-184). Hyvian tutkimusetiikkaan kuuluu se, ettd tutkittaville kerrotaan tutkimuksen
alussa, ettd tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuudesta ja tutkittaville annetaan
riittavasti tietoa tutkimuksen luonteesta ja tarkoituksesta (Eskola & Suoranta 1998, 55—
56). Eettisesti on perusteltua kertoa haastateltavalle mitd aihetta haastattelu koskee.

(Tuomi & Sarajiirvi 2002, 133).
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Hyvi eettinen tutkimus pitaa sisalladn tiettyjd keskeisid periaatteita. Toisten tekstien
luvaton kopioiminen ei ole sallittua seka lainaukset ja viittaukset tulisi merkitd tekstiin
asianmukaisesti. Tuloksia ei julkisteta ilman kritiikkia, eikd tuloksia keksita tai niita kau-
nistella. Raportoinnin tulee olla selkeda niin, ettd se ei ole puutteellista eikd harhaanjoh-

tavaa. Tutkimuksen puutteet tulisi my6s tuoda julki. (Hirsjarvi 2008, 26- 27.)

Paljon tuli ajatuksia my6s siitd, onko kyseessa laadullinen vai méarillinen tutkimusme-
netelmd. Miirillinen ja laadullinen tutkimus kuitenkin tiydentdvit toisiansa mutta yk-
sittdin niitd voi kuvailla siten, ettd laadullinen tutkimus kehittdia muutaman yksittéista-
pauksen perusteella hypoteeseja muista tapauksista ja taas maarillinen tutkimusmene-
telma sopii suuria thmisryhmia kartoittaviin tutkimuksiin. Sen avulla taas ei voi saada

kovin kattavaa tietoa yksittdistapauksista. Laadulliseen tutkimukseen paddyttiin, koska

tassa tyOssd on enemman piirteitd sitd menetelmaa kohtaan.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa ei ole olemassa yksiselitteisid oh-
jeita. Tutkimusta arvioidaan kokonaisuutena, jolloin sen sijainen johdonmukaisuus pai-
nottuu mita olet tutkimassa ja miksi, miksi tutkimus on sinusta tirked, miti olet oletta-
nut tutkimusta aloittaessasi ja ovatko ajatukset muuttuneet. (Tuomi & Sarajarvi 2002,
135.) Luotettavuutta opinndytetyOssa lisisi se, ettd vastauksista el tulkittu mitddn, vaan
tulokset kaytettiin juuri niin kuin ne kyselylomakkeisiin oli kirjoitettu. Luotettavuutta
merkittdvasti lisdsi myo6s se, etta tyohon lisattiin autenttisia ilmauksia kyselylomakkeista.

Tyossa kaytettiin paasaantoisesti tuoreita ja astanmukaisia lahteita.

Motivaatioon liittyvistd vastauksista osattiin jo aavistaa mihin ne kallistuvat. Suuriosa
vastaajista kay zumbatunneilla viikossa yksi viiva kaksi kertaa. Tama on hyva maira,
koska se pitda harrastuksen jo sdannollisena ja sitd kautta kehittyminen ja kiinteytymi-
nen pidetddn aktiivisena ja sidnnéllisend. Lisdksi tirkedtd on se, ettd sidnndllisyys myos
motivoi ihmisid. Pienikin tauko aikaan saa sen, ettd kynnys tunnille lihtemiseen on aina

korkeampi.

Litkuntamotiiveja on tutkittu paasdantoisesti kahdella tavalla. Ensimmainen tapa on
esittaa tutkittavalle valmiita vastausvaithtoehtoja, niin sanottuja motiivivaittimia. Toinen

tapa on kysya henkiloltd suoraan, miki litkunnassa kiinnostaa, jolloin henkil6 saa omin
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sanoin kertoa. Niitd menetelmid voidaan luonnollisesti my6s yhdistdd. Hyvind puolena
valmiissa vaihtoehdoissa on se, ettd ne auttavat vastaajaa muistamaan ja tiedostamaan

erilaisia motiivivaihtoehtoja. (Vuolle, Telama & Laakso 1986, 155.)

Niin kuin jo aikaisemmin mainittiin, ryhmalitkunnanohjaajat ovat havainneet monilla
asiakkailla olevan niin sanottu oma paikka litkuntasalissa. Tama on voimakkaasti moti-
vaatioon liittyva kysymys, koska monet asiakkaat ovat maininneet siité, ettd jos omalle
paikalle ei paise, el tunnilla huvita olla. Kyselyyn vastanneista 28 vastasi asettuvansa
litkuntasalissa omalle paikalleen ennen tunnin alkua. Tavallisesti ryhménjédsen tavoitte-
lee samaa turvallista paikkaa johon on tottunut. Persoonan henkil6kohtaiset ominai-
suudet vaikuttavat sosiaaliseen asemaan ryhmassa. Yksi haluaa pysya taustalla, eika kai-
paa huomiota, toinen taas tahtoo olla nakyvi ja kuuluva. (Rovio & Saaranen-
Kauppinen 2009, 70.) Tama on mielenkiintoista, koska ohjaajana ohjatessa tiedetdan
tarkkaan mihin kukin asiakas salissa sijoittuu. Ohjaajan katsoessa pelistd oikealle tai

vasemmalle tunnistaa hin tutut kasvot heilumassa omilla paikoillaan.

Asiakkaana ollessa, en niinkdin asettunut salissa samalle paikalle vaan minulle tirkedd
oli, ettd nden itseni peilien kautta sekd ohjaajan naytot selkedsti. Vastaajien joukossa
olikin muutamia, jotka kertoivat samaa. T4drkeitd asioita salissa sijoittumiselle oli juuri-
kin, se etta kuulee ohjaajan hyvin, hahmottavat liikkkeet hyvin seka nikee ohjeistukset ja
itsensa selkeasti. Mielenkiintoisin seka miellyttavin vastaus oli ehka se, kun erds vastaa-
jista oli vastannut, ettd oma paikka mahdollistaa my6s uusien ystivyyssuhteiden luomi-
sen. Yleensihin siind vakitunneilla vieressd tanssii samat henkil6t. Aikuisia litkuntahar-
rastuksessa motivoi painonhallinta, ystivien tapaaminen, elimysten kokemukset ja ter-
veysvaikutukset. Huono asia on, varsinkin atkuisvaestolld, lopettaa liilkkumisharrastus
jos ystiva lopettaa tai muuttaa kauemmaksi. (Hirvensalo & Hayrynen 2007, 65—68.)
Tuntien ja oman paikan pysyessa samana alkaa helpommin vaihtaa tuntemuksia ja kuu-
lumisia vierustoverin kanssa. Moni tulee tunnille vain treenaamaan ja saamaan hien
pintaan, on kuitenkin hienoa, ettd joku on oivaltanut, ettd tuon kaiken lisaksi on mah-

dollisuus luoda kontakteja liikkuessa.

Se, ettd suurelle osalle vastaajista musiikki ja ohjaaja ovat tirkeimpid asioita zumbatun-

nilla, olivatkin ohjaajalle jo aika ennalta arvattavissa. Ohjaajat ovat huomanneet timin,
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mutta hienoa oli nihdd kuinka niin sanotusti ddnet jakautuivat. Ohjaajan rooli on zum-
bassa tirkedssd osassa. Usein ryhmaissa tulee esiin juuri heille mieleinen ohjaaja. (Repo-
Kaarento 2007, 60). Ohjaaja on se joka luo tunnin tunnelman ja elaa ryhmin mukana.
Ohjaaja kannustaa ryhminsi jasenid toteuttamaan omia tavoitteitaan ja ilmaisemaan
itsedan. (Repo-Kaarento 2007, 35). On hieno tunne kun nikee taas kerran tuttujen kas-
vojen tulevan tunnille. Tietda tehneensa viime kerralla jotain oikein, koska asiakkaat
osaavat olla my0s julmia ja tekevit hyvin nopeasti selviksi sen jos ohjaaja tai musiikki ei
miellytd. T4lloin monesti unohdetaan se tunnin tehokkuus ja hyéty, koska ohjaaja ra-
kentaa musiikillaan sen tunnin hauskuudenkin, mikd on monelle se syy miksi tulee
zumbatunnille. Litkuntamotivaatio saattaa olla hyvin voimakkaasti emotionaalisesti vi-
rittynyttd. Tavoitteena talloin litkunnassa onkin enemman tietyn tunnetilan saavuttami-
nen tai valttiminen kuin pohdiskelu liikunnan merkityksestd. (Vuolle, Telama & Laakso

1986, 153.)

Motivaatioon kiyda zumbatunneilla aina uudestaan ja uudestaan liittyy myos vahvasti
se, huomioiko ohjaaja asiakkaan tunnin alussa tai tunnin aikana. Suuri osa vastaajista
olikin sitd mieltd, ettd ohjaaja huomioi heidit hyvin. Tdma on ohjaajan taitojen perus-
asia. Aina tulee huomioida my6hassa tulevat ja yrittda ainakin luoda hymy ja tervehdys
tunnin alussa kaikille tasapuolisesti. Tamikin vastaajien mielesta riittid, monet eivit
kaipaakaan lisa huomiota, koska zumbassa on juuri se idea, ettd tunnilla saa olla vapaas-
ti oma itsensd, lilkkua ja nauttia omaan tyyliinsa. Haastavaksi ryhmanohjaajalle kuiten-
kin tekee sen, jos ryhmassd on asiakkaita jotka kaipaisivat enemmin yksil6llistd huo-
miota. Zumbassa ei ole ideana antaa paljoa vaihtoehto liikkeitd, saati sitten neuvoa ko-
reografiaa. Lisdksi kun asiakkaita on paljon henkil6kohtainen ohjeistaminen ja kannus-

taminen jadvit vikisinkin yleistasolle.

Litkuntamotiiveja on yleensa tutkimuksissa kysytty thmisten litkuntaharrastuksen kan-
nalta. Syyna tihan on, ettd thmiset saattavat harrastaa useita litkuntalajeja, ja koska eri
lajeilla saattaa olla eri motiivit. (Vuolle, Telama & Laakso 1986, 155.) Juuri timan takia,
osa zumban motivaatiotekijOista liittyy ainoastaan tunnin iloon ja hauskuuteen. Tarkoi-
tus ei ole vaantda hampaat kiredlld 60 minuuttia ja hymyilld vasta kotona. Motiivit vaih-

televat asiakkaan osallistuessa erilaisille ryhmalitkuntatunneille. Lihaskuntotunnilla mo-
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tiivina monella on kiinteytyminen, zumbassa se voi monella olla irtiotto arjen kireydes-

ta.

Zumba on tanssituntina hyvin vapaa. T4lld tarkoitetaan sitd, ettd ohjaajat koulutetaan
sithen, ettd tunneilla ei kdytetd mikrofoonia eikd koreografioita niinkadn ohjeisteta. T4-
hin samaan asiaan ovat sopeutuneet myos Nokian Jumppakulman asiakkaat. Suuri osa
on sitd mielta, ettd esimerkiksi mikrofonia ei tarvita zumbaa ohjatessa. Ainoa missi asi-
akkaat toivovat apua on uusien koreografioiden kohdalla. Silloin ohjaajan olisi hyva
opastaa uudet liikkeet. Ndin moni ohjaaja on tottunutkin tekeméan. Juomatauon yhtey-
dessa opastetaan asiakkaille uuden kappaleen vaikeimmat kohdat. Tama auttaa joitain
tai sitten asia ei jaa kenenkdin mieleen. Idea on kuitenkin se, ettd jo parin tunnin jal-
keen asiakas osaa litkesarjat lihes ulkoa. T4ll6in liikkeen vaihdokset ilmaistaan muilla
keinoin kuin ohjeistuksen tai mikrofonin avulla, kuten taputtamalla, huutamalla esimer-
kiksi Heeey, tai ndyttimalld kasilld suunnan mihin litkutaan seuraavaksi. Zumban nopea-
tempoisuuden vuoksi vaihtoehtoliikkeita ei juurikaan naytetd. Asiakkaan oletetaan
osaavan toimia oman kunnon ja tunnon mukaan, kuten jattamalld esimerkiksi hypyt tai
kasiliikkeet kokonaan pois. Asiakkaat kokevatkin, ettd vaihtoehtoliikkeitd niytetdin

padsaantoisesti tarpeeksi.

Keskittyneessa verkostossa vuorovaikutus tapahtuu tehtivaa vetavan henkilon kautta.
Keskitetty kommunikaatio vihentad tyytyvaisyyttd ja yhteenkuuluvuutta. Hajautettu
verkosto pyrkii sen sijaan demokratiaan ja antaa jisenilleen mahdollisuuden vuorovai-
kuttaa paatoksiin. Isossa ryhmaissa taka-alalla olevat saattavat jiddd tiedon suhteen pi-
mentoon, ja ndin vaikutusmahdollisuudet ryhmissa pienentyvit. Ryhmin koon kasva-
essa vuorovaikutus ryhmanjasenten kanssa ei ole enda mahdollista. (Rovio & Saaranen-

Kauppinen 2009, 61.)

Ohjaaja on tarkedssa roolissa zumbatunnilla. Jokainen ohjaaja on persoona ja ottaa tilan
haltuun omalla tyylilladn. Téarkeimpid asioita kuitenkin on selkedsti koko ryhman ter-
vehtiminen seké tunnin koreografian osaaminen. Mikd onkaan kauheinta, kun ohjaaja
on hukassa omassa koreografiassaan. Siltikin ohjaajien vililld on selkeita eroja. Se on
luonnollista, mutta se myo6s jakaa asiakkaita kdiymaan vain tiettyjen ohjaajien tunneilla,

ohjaajien joiden koreografian, tanssillisen osaamisen, energisyyden ja tehokkuuden
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taustalla on vield se, ettd ohjaaja aidosti itse nauttii tunnin ohjaamisesta ja tanssimisesta
saa myOs asiakkaat innostumaan tunnista. Voi kuulostaa, ettid ohjaajan tulee olla aika-
moinen super-ihminen eikd suorittaminen saa nakya ohjauksesta. On kuitenkin paivin
selvai, ettd ei energisen tanssitunnin ohjaajaksi hakeudu passiivinen, ”’syysmasennuk-
sesta” karsiva ohjaaja. Zumba ohjaajan tirkeimpid tunnusmerkkejd on asiakkaidenkin
mielestd ohjaajan innostavuus, selkeys ja iloisuus. Syksyn pimeina aikoina maksavat
asiakkaat kaipaavat ryhmaliikuntatunnille tullessaan piristysti ja mistd muualta sitd voi-

kaan parhaiten saada kun energiseltd zumbatunnilta yhdessi iloisen ohjaajan kanssal

Ohjaajan itsensi kehittiminen on kuitenkin haasteellista, varsinkin ohjaajilla jotka ovat
ohjanneet samaa tuntia jo useamman vuoden. Tunneista toivotaan tehokkaampia, mut-
ta kuitenkin helppoja, samoin asiakkaiden vastauksista ilmenee, ettd olisi hienoa, jos
samoja litkkeitd ei toistuisi toisissakin kappaleissa. Tuo viimeisin, on todella haastavaa
ohjaajalle. Monissa latinalaistansseissa, kuten esimerkiksi merenguessa on vain muuta-
ma perusaskel. Kuinka nditd pystytddn muuttamaan? Menee liian vaikeaksi, jotta koreo-

grafian taso sailyisi vasta-alkajallekin mahdollisena.

Ohjaajan tulee olla koreografiaa tanssittaessa aina askeleen edella. Ohjaajan tulee tuntea
musiikki ja se mitd sieltd seuraavaksi tulee, sitd kautta ohjaaja pystyy ennakoimaan ja
antamaan pienta ohjeistusta asiakkaille litkkeiden tai suunnan muuttuessa. Hienoa
zumbassa on kuitenkin se, ettd koreografiat ovat padsaantoisesti ohjaajien itse tekemia,
joten virheet sallitaan. Koreografia voi muuttua kesken kappaleen, mutta tirkeintd ndis-

sa tilanteissa on se, ettd asiakkaat eivit rasitu siitd.

Tyon tuloksien saattaminen ty6elimain tulee tapahtumaan niin, ettd tyo tulee titviste-
tysti luettavaksi Nokian Jumppakulman ryhmalitkunnanohjaajien taukotilaan. Tyon ja
tuloksien jakamisen tavoitteena on jakaa vinkkeja ja ajatuksia toisille ohjaajille. Nain
ohjaaja pystyy kehittimain tulevaisuudessa zumbatunteja ja mahdollisesti muitakin
ryhmalitkuntatuntejansa. Nokian Jumppakulman asiakkaatkin tulevat saamaan oman
osansa tyon tuloksista. Jo kysymyslomakkeessa (katso liite 1.) kerrottiin tulosten julkis-

tamisesta talvella 2012/2013 Nokian Jumppakulman ilmoitustaululla. Tuloksista on

tarkoitus tehdi asiakkaille niin sanottu humoristinen otanta, jossa asiakkaat nikevit itse
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mitd ajattelevat, eli kuinka tirkedd oma paikka salissa on, mika saa tulemaan tunnille ja

niin edelleen.

Opinndytetyon aihetta suunnitellessa, monien paittyneiden alkujen jilkeen selkeda oli
tehda tyo joka liittyy jollain tavalla zumbaan ja sithen miksi thmiset rakastavat kyseista
tuntia edelleenkin. Kyselylomakkeen jaon jilkeen ja vastaukset saatua tultiin kuitenkin
sithen tulokseen, etti kyselyn olisi voinut toteuttaa ensin koeryhman kanssa. Huomat-
tiin nimittdin, ettd lomakkeessa oli motivaatioon liittyen litan vihin kysymyksia. Liikaa
oli kysymyksia siitd, kuinka ohjaaja voisi olla vielikin parempi. Tyon tulokset koetaan
kuitenkin tirkeiksi. Ensi ajatuksena oli, ettd tyostd hyotyy eniten asiakkaat ja vasta sen
jalkeen ohjaajat, mutta nyt ajatus on toisinpain. Tyosta uskotaan eniten vastauksia ja
ajatuksia saavan juuri ryhmailitkunnanohjaajat ja varsinkin zumbaohjaajat. Ty6ssid on
paljon vinkkeja ja ajatuksia herittivia asioita, varmasti se antaa paljon vastauksia ohjaa-
jien ajatuksiin kuinka toimia paremmin ja miké asiakkaille on tirkedd. Tyon on napakka

paketti tietoa, jota on helppo lukea ja tuntemuksiin samaistua.

Mielenkiintoisena jatkotutkimusaiheena olisikin syventyi vield syvemmille zumban
motivaatiotekijoihin. Mielenkiintoista olisi my6s tutkia mita hyoty- ja haittavaikutuksia
zumballa on fyysisesti ihmisen vointiin. Lisiksi nykypéivina on lisidntymassd ryhma-
litkunnassa niin sanotut virtuaalitunnit, joissa ohjaaja ei ole fyysisesti lasna. Kiinnostava
aihe olisi my6s, mikd merkitys todellisuudessa ohjaajan lisnaololla on ryhmalitkunnassa
kavijoille. Vai riittddko kenties asiakkaille videon kautta oppinen. Ajatuksena timi on
aivan dlyton, eikd vain siksi, ettd tyotd on tehnyt itse ryhmalitkunnanohjaaja. Syyna on
mieluumminkin se, ettd ketd motivoi menna ryhmalitkuntatunnille, jos ketddn ryh-
miénohjaajaa ei fyysisesti ole lasna? Yksilohaastattelun jilkeen ajatus herdsi myos siité,
etta olisiko zumba hyvi yhdistda esimerkiksi painonpudotusryhmaan. Voisiko sykemit-
taria yhdistdd jollain tavalla kunnon kehittimisen seurantaan zumbatunneilla? Paljon jii

ajatuksia ja toivottavaa olisikin, ettd niita asioita tutkittaisiin jatkossa.

Pohdinnan lopuksi haluan jakaa parhaimman saamani palautteen mikd varmasti herét-
tad ajatuksia zumban seka ohjaajan merkityksesta.
Kiitos kun obhjaat. En ole koskaan aikaisemmin tykdnnyt tanssimisesta saati edes

uskaltautunut tanssitunneille. Sinun ansiostasi rakastan kdydd umbatunneilla ja
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olen saanut painonikin tippumaan. Toivottavasti et lopeta objaamista, koska silloin
minunkin motivaationt on koetuksella”.
Kuinka hyvalti tuo ohjaajasta voikaan tuntual Tuollaiset hetket motivaation ollessa al-
haalla nostavat ohjausintoa ja taas tulee tunne siitd miksi tima on niin monelle tirkeaa
ja miksi juuri mind olen pédassyt tihan tirkedan asemaan tehda yhdessi asiakkaiden

kanssa hyvaa kropalle ja mielelle!

40



Lihteet

Aalto, R. 2005. Kuntoilijan kasikirja. Opas tulokselliseen kuntoliikuntaan. 1. painos.

Jyvaskyld. Docendo Finland Oy.

Aalto, R. 2008. Tie tuloksiin. Kovakantinen kunto-ohjaajasi. 1.painos. Jyvaskyla.
WSOY.

Active Living Newsletters 2007. Zum-Boom-Bah. Luettavissa:
http://search.ebscohost.com/login.aspxrdirect=true&db=s3h&AN=25236
672&site=chost-live">Zum-boom-bah.</a>. Luettu: 25.10.2012.

Eskola, J. & Suoranta, J. 1998. Johdatus laadulliseen tutkimukseen. 2. painos. Jyvaskyla.

Gummerus Kirjapaino Oy.

Fitness Business Canada 2011. Survey predicts top 20 fitness trends for 2012. Luetta-
vissa: http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=true&db=s3h&AN=68943
002&site=chost-live">Sutrvey Predicts Top 20 Fitness Trends for 2012.</a>. Luettu:
25.10.2012.

Fogelholm, M. & Vuori, I. 2005. Terveyslitkunta. 1.painos. Jyviskyld. Gummerus Kir-
japaino Oy.

Fogelholm, M., Vuori, I., Vasankari, T. 2011. Terveysliikunta. 2. uudistettu painos. Hel-
sinki. Oy Duodecim. Otavan Kirjapaino Oy.

Heikinaro-Johansson, P. & Huovinen, T. 2007. Nakokulmia litkuntapedagogiikkaan. 2.
uudistettu painos. Jyviskyld. WSOY.

Hiltunen, P. 2001. Liikunnan iloa. Terveellisen liitkunnanopas kaikenikiisille. Keuruu.

Otavan Kirjapaino Oy.

Hirsjarvi, S., Remes, P., Sajavaara, P. 2008. Tutki ja Kirjoita. Helsinki. Tammi.

41



Kankkunen, P. & Vehviliinen-Julkunen, K. 2009. Tutkimus hoitotieteessa. 1. Painos.

Helsinki. WSOY.

Kuhanen, C., Oittinen, P., Kanerva, A., Seuri , T. & Schubert, C. 2010. Mielenterveys-
hoitoty6. WSOY.

Kyllidinen, M. 2007. Rakennusten akustinen suunnittelu. Helsinki. Hakapaino Oy.
Ojanen, M., Svennevig, H., Nyman, M., Halme, J. 2001. Liiku oikein — voi hyvin. Lii-
kunnan merkitys hyvinvoinnille. Litkuntatieteellinen Seura ry. Tampere. Tammer-Paino

Oy.

Paunonen, M. & Vehvildinen-Julkunen, K. 2006. Hoitotieteen tutkimusmetodiikka.

Porvoo. WSOY.

Repo-Kaarento, S. 2007. Innostu ryhmasti. Miten ohjata oppivaa yhteis6d. Vantaa.

Dark Oy.

Rovio, E., Lintunen, T., Salmi, O. 2009. Ryhmailmiot litkunnassa. Julkaisu nro 163.

Liikuntatieteellinen seura ry. Tampere. Esa Print Oy.

Salmela-Aro, K. & Nurmi J-E. 2002. Mika meita liikuttaa. Modernin motivaatiopsyko-

logian perusteet. Keuruu. Otavan Kirjapaino Oy.

Tukiainen, J. 2005. Eldimani kunnossa. Jyviskyld. Gummerus Kirjapaino Oy.

Tuomi, J. & Sarajirvi, A. 2002. Laadullinen tutkimus ja sisdllénanalyysi. Jyvaskyla.

Gummerus Kirjapaino Oy.

Tuomi, J. & Sarajirvi, A. 2009. Laadullinen tutkimus ja sisdllonanalyysi. 6. Uudistettu

painos. Latvia. Livonia Print.

42



Varto, J. 1992. Laadullisen tutkimuksen metodologia. Tampere. Tammer- Paino Oy.

Viljamaa, J. 2001. Sohvaperunasts ikilitkkujaksi. Helsinki. Edita Oyj.

Vuolle, P., Telama, R., Laakso, .. 1986. Niin suomalaiset lilkkuvat. Helsinki. Valtion

painatuskeskus.

Zumba Fitness LI.C 2012. About Zumba Fitness. Luettavissa:
http://www.zumba.com/en-US/about/ Luettu: 27.9.2012.

43



Liitteet

Liite 1. Kyselylomake Nokian Jumppakulmalle.

Hei Zumbaaja!

Olen Elli Saukoniemi. Olen tydstaméassa opinnaytetyotani Haaga-Helian
Ammattikorkeakouluun, aiheena Zumban motivaatiotekijat. Tarvitsen sinulta siis
muutaman minuutin, jotta saan ratkaistua sen, miksi Zumba on edelleenkin yksi Nokian
Jumppakulman suosituimmista tunneista ja kuinka paljon esimerkiksi ohjaajalla on
vaikutusta tdhan asiaan.

Kiitos jo etukateen ajastanne.

Rastita ”oikea” vaihtoehto. Joukossa my6s muutama avoin kysymys, johon saat
vastata omilla sanoilla.

1.O0lennainen __ mies

2. Kuinka monta kertaa viikossa kayt zumbatunneilla?
Ixvk  2xvk_ 3xvk_ 4xvk__ 5xvk_
3. Onko tunnin ohjaajalla merkitysta?

Kylla Ei

4. Ovatko ohjaajat tasavertaisia keskenaan?

Kylla Ei

Jos vastasit edelliseen kysymykseen Ei, perustele se alla olevalle viivalle.

5. Koetko, etti sinulla on ”oma paikka” salissa mihin asetut aina tunnin alkaessa?

Kylla Ei

Jos vastasit edelliseen kysymykseen Kyll&, perustele se alla olevalle viivalle.

6. Mika seuraavista on zumbatunneilla sinusta tarkeinta:

Musiikki Koreografiat Ohjaaja
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7. Tuletko zumbatunnille

Ohjaajan Musiikin Y hteishengen Tunnin
hauskuuden vai pelkéstdan Kalorien kulutuksen takia ?

8. Tuleeko sinun mielesta ohjaajan ohjeistaa tunneilla tulevia koreografioita?

Kylla Ei Uuden koreografian kohdalla Kylla

9. Antavatko ohjaajat tarpeeksi vaihtoehtoja, eli helpompia liikkeita vaikeiden
rinnalle?

Kylla Ei

10. Onko mikrofoonin kaytté zumbatunnilla sinusta tarkeaa?

Kylla Ei

11. Mika on sinusta zumbaohjaajan tarkein ominaisuus?

Innostavuus lloisuus Selkeys
Tanssillinen ammattimaisuus

Joku muu, mika?

12. Huomioidaanko sinut tunnilla?

Kylla Ei

Jos vastasit Kylla edelliseen kysymykseen, kerro tarkemmin kuinka sinut huomioidaan?
Jos taas vastasit Ei, kerro kuinka toivoisit ohjaajan huomioivan sinua paremmin.

13. Miten ohjaaja voisi vield entisestaan kehittaa tuntejansa?

Kiitos vastauksista ja ajastanne, yhteenvedon néet talven aikana Jumppakulman info-
seinalta!

Mukavaa syksyn jatkoa!
Zumba terveisin,

Elli
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