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Taman opinnaytetydn tavoitteena oli tukea Ikaalisten Jyllin Kodilla toimivan Voi-
manpesa-hankkeen toteutusta ja jatkuvuutta. Tarkoituksena oli selvittaa, mitka teki-
jat vaikuttivat siihen, ettéd osa ryhmalaisista jatkoi kuntosaliharjoittelua edelleen yl-
lapitovaiheeseen ja osa puolestaan lopetti harjoittelun intensiivivaiheen paatyttya.

Opinnaytety® toteutettiin teemahaastattelujen avulla. Voimanpesa-ryhmasséa kay-
vien ja jo kdymisen lopettaneiden henkildiden haastattelut etenivat ennalta mietitty-
jen teemojen ja niihin perustuvien kysymysten mukaan.

Haastatteluissa selvisi, etta harjoittelua jatkamaan kannustaneita asioita olivat kun-
tosaliharjoittelulla saavutetut konkreettiset hyodyt terveydentilassa ja toimintaky-
vyssd, harjoittelurynman saanndllinen tapaaminen seka kannustava ja innostava
ohjaus. Harjoitteluajankohta sopi ryhmassa jatkaneille henkilille hyvin ja kun-
tosaliharjoittelu koettiin itselle sopivaksi ja viihdyttavaksi likuntamuodoksi. Harjoit-
telukerran paatteeksi oleva yhteinen ruokailu muun ryhman kanssa koettiin myos
harjoittelemaan motivoivana tekijana.

Paatekijat, jotka vaikuttivat siihen, etteivat haastateltavat enaa jatkaneet Voiman-
pesa-ryhmassa harjoittelua, olivat muun muassa toimintakyvyssa koetut vajavuu-
det, kuntosaliharjoittelun hyédyttdmyys ja kuntosalivuoron aikainen ajankohta. Mui-
ta syita olivat mielenkiinnon puute liikkuntaa kohtaan ja mukavuudenhaluisuus.

Taman tutkimuksen avulla ryhmien ohjaukseen osallistuva henkilokunta pystyy mo-
tivoimaan ikdihmisia jatkamaan liikuntaharrastusta Voimanpesa-ryhmissa. Hank-
keen toiminnassa tulee jatkossa huomioida ryhmajako niin, ettd ryhman jasenet
olisivat mahdollisimman samantasoisia ja etta harjoittelun ajankohta sopisi kaikille.
Kuntosaliharjoittelun yhteydessa ryhmalaisia tulee muistuttaa heidén tavoitteistaan
harjoittelun suhteen.
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The goal for this research was to support execution and continuence of Voiman-
pesa -project, which takes place at the Jylli Homes in Ikaalinen. Research was ex-
ecuted mainly by interviewing members of the Voimanpesa group in order to de-
fine, why some of the members did or did not continue in the project after the in-
tensive stage to the maintenance stage.

After analyzing the results gained in the interviews, it was found out that the
achieved benefits regarding their healthiness and conditioning as well as the regu-
lar gathering with the rest of the group and inspiring tutelage were the main factors
for those who continued participation in the project in maintenance stage. Eating
together with the other group members after the training was also considered to be
a positive factor. For those who did not continue in the project it was found out, that
shortcoming of their own phycigal condition, futility of gymnastic training, lack of
interest, desire for comfort and the early point in time of the training to take place
were reasons to drop out of the project.

This research should give information for those planning and arranging gymnastic
training for elder people, how to motivate their trainees and how to keep them mo-
tivated throughout a project. If possible, the training should be conducted in ability
groups. Point of time for training should be taken under consideration, so that it
would be more suitable for the group members. Every trainee must be informed of
their objectives in the beginning of every training session.

Keywords: exercise motivation, elderly person, gymnasium training.
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1 JOHDANTO

Saimme ehdotuksen opinnaytetyon aiheeseen lkaalisista Jyllin Kodilta, jossa toi-
nen meista tydskentelee lahihoitajana opiskelun ohella. Jyllin Kodit toteuttaa Voi-
manpesa-hanketta osana Voimaa vanhuuteen -projektia. Kyseiseen hankkeeseen
liittyen Jyllin Kodin kuntoutusvastaava ehdotti meille mahdollisuutta tehda opinnay-

tetyd ikaihmisten liikkuntamotivaatiosta.

Voimanpeséa-hankkeessa haasteeksi on muodostunut saada ikdihmiset jatkamaan
kuntosaliharjoittelua intensiivivaiheen jalkeiseen yllapitovaiheeseen. Jyllin Kodilta
ehdotettiin, etta tutkisimme opinnaytetydssdamme niita tekijoita, jotka vaikuttavat

ikaihmisten motivaatioon osallistua kuntosaliharjoitteluun.

Tutkimusaihe kuulosti meistd molemmista kiinnostavalta ja paatimmekin valita ky-
seisen aiheen opinnaytetydhomme. Lisdksi valintaamme vaikutti myds todennakaoi-
syys tyollistyd ikdihmisten parissa valmistumisen jalkeen. Tilastokeskuksen arvion
mukaan yli 65-vuotiaiden henkildiden maéara tulee nousemaan nykyisesta 16 pro-
sentista 26 prosenttiin vuoteen 2030 mennessd. Samoin yli 85-vuotiaiden mé&aran
odotetaan nousevan nykyisesta 94 000:sta 349 000:een vuoteen 2040 mennessa.
(Vaestdennuste 2007-2040, 2007.)

Voimanpeséa-hankkeen tavoitteena on tukea lkaalisten ikdihmisten toimintakyvyn
sailymista. Opinnaytetydbmme tavoitteena puolestaan on tukea ja kehittdd Voiman-
pesa-hankkeen toteutusta ja jatkuvuutta. Tavoitteena on, ettéd Voimanpesa-ryhmien
ohjaukseen osallistuva henkilokunta kykenisi opinndytetydomme avulla motivoimaan
paremmin ikdihmisia jatkamaan liikuntaa 1&pi elaman. Tarkoituksena opinnayte-
tydssa on selvittda Voimanpesa-ryhmaan osallistuvien liikuntamotivaatiota heiken-

tavia ja lisaavia tekijoita.



Opinnaytetydn tutkimusosuuden toteutimme haastattelemalla yhdesta Voimanpe-
sa-ryhmasta seitsemaa henkil6a. Nelja heista harjoitteli edelleen kuntosaliryhmés-
sa. Kolme muuta henkil6a olivat lopettaneet kuntosaliharjoittelun intensiivivaiheen
jalkeen. Toteutimme haastattelut teemahaastatteluina. Kyseisen ryhmén valitsim-
me kohderyhmaksemme aikataulullisista syistd, koska se k&ynnistyi opinnayte-

tydomme valmistumisen kannalta hyvaan aikaan.



2 IKAIHMINEN JA IKAANTYMISEN TUOMAT MUUTOKSET KEHON RAKEN-
TEESSA JA FYYSISESSA SUORITUSKYVYSSA

Vanhuuden alkamisajankohdalle ei ole yksiselitteistda maaritelmaa. Yleisemmin
ikaantyva vaestd on jaettu kahteen ikaryhmaan: 60(65)-74-vuotiaat ja 75 vuotta
tayttaneet. Tama jako perustuu suurelta osin palvelujen tarpeeseen. Alle 75-
vuotiaista lahes kaikki pystyvat elamaan kotioloissa, mutta tasta iasta eteenpain
raihnaisuus ja sita kautta avuntarve kasvavat. Usein voi tarkastella viel& kolmatta
ryhmaa, joka koostuu 85 vuotta tayttaneista. Naista useammilla on elaméaa hait-
taavia sairauksia, aistien toiminnan heikkenemistéd seka muita toiminnanvajavuuk-

sia, jotka muotoutuvat esteeksi itsenaiselle elamalle. (Heikkinen 1997, 4.)

Ikaidentifikaatiota koskevat tutkimukset ovat osoittaneet, etta taipumus tuntea itse-
aan kronologista ikda nuoremmaksi on yleisempaa vanhoilla kuin keski-ikaisilla
ihmisilla. Todennakoistad on, ettd osaan ikaantymisen myoéta ilmaantuviin oireisiin
ja sairauksiin sopeudutaan ja niitéa pidetddn osana normaalia vanhenemista. Niin
kauan, kun ne eivat olennaisesti hairitse paivittaista elamaa, niita ei pidetd uhkana
elaméan jatkumiselle. (Heikkinen 1997, 4.)

Vanhenevan elimiston suorituskyvyn heikkeneminen tulee selvimmin esille fyysi-
sissé ja psyykkisissa kuormitustilanteissa. Niissa vaaditaan useiden eri systeemien
mukautumista, yhteistoimintaa ja hallintaa. Tallainen tilanne voi olla esimerkiksi lii-
kunta, jossa kuormitetaan tuki- ja likuntaelimistdd, hengitys- ja verenkiertoelimis-
t6&, aineenvaihduntaa ja hermostollisia ja hormonaalisia saatelyjarjestelmia. Saan-
nodllisella harjoittelulla voi parantaa suorituskykya ja lisata fyysisen kuormituksen
sietoa. Liikunnan vaikutukset ovat periaatteessa taysin painvastaisia monien fysio-
logisten toimintojen osalta kuin vanhenemisen aiheuttamat muutokset. (Suominen
1997, 17.)



2.1 lkdantymisen vaikutus lihasvoimaan

Vanhemmissa ikaryhmissa on havaittu, ettd lihaksen supistusominaisuudet, kuten
maksimaalinen voima, voimantuottonopeus, kyky yllapitdd supistusta seka supis-
tuksen jalkeinen rentoutumisnopeus ovat heikentyneet (Sakari-Rantala 2003, 9).
Parhaimmillaan lihasvoima on 20-30 vuoden iassa. Lihasvoima pysyy suhteellisen
muuttumattomana aina 50. ikdvuoteen saakka, mikéli fyysisessa aktiivisuudessa ja
elintavoissa ei tapahdu suuria muutoksia. 50. ikAvuoden jalkeen lihasvoima alkaa
heikentyd noin yhden prosentin vuosivauhtia. (Sipila, Rantanen & Tiainen 2008,
112-113.)

Naisilla vaihdevuosiin liittyvat hormonaaliset muutokset vaikuttavat siihen, etta li-
hasvoima heikkenee 50. ikdvuoden jalkeen enemman ja nopeammin kuin miehill.
65. ikdvuoden jalkeen lihasvoima heikkenee noin 1,5-2 prosentin vuosivauhtia.
Voiman heikentymisesta osa saattaa johtua sairauksista, osa muista elinjarjestel-
missa tapahtuvista ikdmuutoksista, osa fyysisen aktiivisuuden muutoksista ja osa
liittyy suoranaisiin hermolihasjarjestelmén vanhenemismuutoksiin. (Sipila, Ranta-
nen & Tiainen 2008, 112-113.)

Ikaantyneen lihasvoiman heikentyminen johtuu lihasmassan vahenemisesta, 1 tyy-
pin (hitaiden) ja 2 tyypin (nopeiden) lihassolujen lukumaaran vahenemisesta ja eri-
tyisesti 2 tyypin lihassolujen poikkipinta-alan pienenemisesta. Lihasvoiman heikke-
nemiseen vaikuttavat myos hermostolliset muutokset, kuten motoristen yksikoiden
lukumé&éaran vaheneminen ja jaljelle jaavien motoristen yksikdiden suureneminen.
Ikdantyneiden lihasheikkouteen voivat vaikuttaa myos krooniset sairaudet, sairauk-
sien hoidon edellyttdmé& laakitys, hermoston toiminnan ja hormonitoiminnan muu-
tokset, kayttdméattomyyden aiheuttama lihaskudoksen surkastuminen ja aliravitse-
mus. Alhainen proteiinien saanti ravinnosta voi myos aiheuttaa lihasten proteiinien
kulutusta ja siten lihasmassan vdhenemista. Lihasmassan vdhenemisella on vaiku-
tus perusaineenvaihduntaan ja yleiseen harjoittelukapasiteettiin heikentamalla ae-
robista suorituskykya. (Sakari-Rantala 2003, 9-10.)



Lihaskuntoharjoittelulla on kuitenkin mahdollista vaikuttaa edullisesti idkkaiden
henkildiden lihasten maksimaaliseen voimaan, lihaskestavyyteen, lihasmassaan,
lihassolujen kokoon ja muihin ominaisuuksiin seka eri proteiinien synteesiin. Lihas-
kestavyydella on erityisen suuri merkitys iakk&an ihmisen paivittaisten toimintojen
kannalta, koska nama toiminnot edellyttavat usein pitempaan kestavaa submaksi-
maalista ponnistelua kuin yksittdistd maksimaalista suoritusta. (Sakari-Rantala
2003, 11.)

2.2 lk&&ntymisen vaikutus luustoon

Luusto muuttuu ihmisen ikdantyessa. Kasvuidssa luumassa lisaantyy, aikuisiassa
on tasannevaihe ja vanhenemisen mydéta tapahtuu luun menetysta. 35-40 vuoden
iasta alkaen luun maara saattaa vahentya ja rakenne heikentya. (Suominen 2008a,
102-103.)

Kaikkein selvimpid muutokset ovat 50. ikavuoden jalkeen. Erityisesti naisilla muu-
tokset nakyvét vaihdevuosi-iassa, jolloin estrogeenin tuotanto vahenee ja luun re-
sorptio eli luuaineksen imeytyminen verenkiertoon lisaantyy. Naisilla luun menetyk-
sen arvioidaan olevan suurempaa kuin miehilla myéhemmissakin ikaryhmissa.
(Suominen 2008a, 102-103.)

2.3 Kehon rakenne ja koostumus

Pituuden vahenemisen on todettu alkavan 40 vuoden idssa ja nopeutuvan 60 ika-
vuoden jalkeen. Pituuden vdhenemiseen vaikuttavat muun muassa asennon ja
ryhdin muutokset, luiden kalkkikato, nikamavalilevyjen kokoonpuristuminen paino-

voiman johdosta ja reisiluun kaulaosan kulman muuttuminen lantioon nahden pit-
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kalla aikavalilla. Saanndllisella harjoittelulla voidaan vaikuttaa ryhtiin seka luiden

massaan yllapitavasti. (Suominen 1997, 18.)

25. ikAvuoden jalkeen paino alkaa lisdantya ja painon lisaantymista jatkuu keski-
maarin 50-vuotiaaksi asti (Suominen 1997, 19). Kehitys tasaantuu 70.-80. ikavuo-
den tienoilla, erityisesti naisilla. Rasva jakautuu elimistoon siten, ettéa ihonalaista
rasvaa kertyy enemman keskivartaloon kuin raajoihin. Elimiston rasvaton massa
vahenee progressiivisesti aikuisiasta lahtien. Padasiassa muutokset johtuvat lihas-
kudoksen, muiden proteiinien ja luiden mineraalien maaran vahenemisesta. (Suo-
minen 2008b, 99.) Vanhimmissa ikaryhmissad kudosmassan vaheneminen johtaa

vahitellen siihen, ettd kehon paino vahenee (Suominen 1997, 19).

Kehon koostumuksen muutokset ihmisen vanhetessa ovat osittain yhteydessa fyy-
sisen aktiivisuuden vahenemiseen. On todettu, ettd rasvamassa vahenee lyhyem-
pikestoisessa kestavyys- ja voimaharjoittelussa. Lihasvoima- ja vastusharjoittelulla
voi yllapitaa tai lisata rasvatonta massaa. Liséksi edell& mainittu harjoittelu vaikut-
taa lihasmassaa ja luun mineraalipitoisuutta lisaavasti vanhallakin ialla. Ik&an ja
fyysiseen aktiivisuuteen liittyvat muutokset ovat todennékoisesti yhteydessa hor-
monaalisiin muutoksiin. (Suominen 2008b, 100.)

Vahaenerginen ravinto jarruttaa rasvan kertymista, mutta saattaa myods vahentaa
rasvatonta massaa. Ravitsemushairiot yhdessa vahentyneen fyysisen aktiivisuu-
den kanssa hidastavat aineenvaihduntaa, rajoittavat toimintakykyd ja lisdavat
avuntarvetta. (Suominen 2008b, 100.)
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3 MOTIVAATIO

Alun perin motivaatio on johdettu latinankielen sanasta movere, joka tarkoittaa liik-
kumista. Jalkeenpain termiad on laajennettu kasittamaan kayttaytymista virittavien ja
ohjaavien tekijoiden jarjestelmaa. Motivaation kantasana on motiivi, joita ovat
muun muassa halut, tarpeet seka vietit. Ne virittavat ja yllapitavat yksilon yleista
kayttaytymisensuuntaa. Motivaatio on siis motiivien aikaansaama tila. (Ruohotie
1998, 36-37.)

Yksilén toiminta on aina motivoitua ja padamaaraa kohti suuntautunutta (Vilkko-
Riihela 1999, 447, 450). Motivaatio ei ole ominaisuus, vaan se muodostuu tietyn
prosessin tuloksena. Motivaation voimakkuus voi vaihdella voimakkaasti, mika voi
johtua monesta eri tekijasta. (Niermeyer & Seyffert 2004, 12.) Elamanmuutokset

voivat usein olla syyna motivaation kehittymiseen (Nurmi & Salmela-Aro 2002, 10).

Motivaatioprosessin tulos riippuu monesta eri vaikutustekijasta. Vaikutustekijoita
ovat vaikuttimen voimakkuus, usko omiin vaikutusmahdollisuuksiin, psykologinen
aikaperspektiivi seka tunteet. Vaikuttimen voimakkuudella tarkoitetaan sita, miten
voimakkaasti henkilo sitoutuu johonkin. Sitoutumisen voimakkuus muodostuu kah-
desta asiasta: motivaatiosta haluta saavuttaa tietty pdamaara seka fyysisista ja
psyykkisistd voimavaroista, joita henkilolla on kayttdd tavoitteen saavuttamiseen.
Uskolla omiin vaikutusmahdollisuuksiin tarkoitetaan sitd, kuinka henkild uskoo voi-

vansa itse vaikuttaa oman elamansa kulkuun. (Niermeyer & Seyffert 2004, 13, 16.)

Psykologinen aikaperspektiivi puolestaan méaarittelee sen, millaisilla tavoitteilla on
henkil6lle merkitysta. Ihmisilla on taipumusta keskittyd muun muassa iasta, koke-
muksesta ja kasvatuksesta johtuen tiettyihin elaméan jaksoihin. Menneisyyteen
suuntautuneen henkilon ajatukset ovat suuntautuneet jo elettyyn elamaéan ja nykyi-
Syyttd ja tulevaisuutta mitataan menneisyyden mittapuilla. Tallaisilla henkil6illa ei

ole taipumusta asettaa itselleen tavoitteita. Nykyisyyteen suuntautuneet henkilot
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eivat malta odottaa pitkid aikoja tavoitteidensa saavuttamiseksi, joten tasta syysta
tallaisten henkildiden tavoitteet ovat helposti saavutettavissa. Tulevaisuuteen suun-
tautuneet henkilét puolestaan asettavat itselleen pitkan aikavalin tavoitteita ja ovat
valmiita ndkemaan paljon vaivaa niiden saavuttamiseksi. Psykologinen aikaper-
spektiivi siis marittelee sen, asetammeko itsellemme tavoitteita ja kuinka pitkalle
aikavdlille. (Niermeyer & Seyffert 2004, 22-23.)

Myds tunteilla on hyvin keskeinen osuus motivaatiossa. Toiminta, joka on jarkevaa,
mutta ei tunnu mukavalta, on pitkalla aikavalilla epatyydyttavaa. Onnistuneen toi-

minnan takana on jarjen ja tunteiden yhteispeli. (Niermeyer & Seyffert 2004, 20.)

3.1 Sisainen ja ulkoinen motivaatio

Motivaatio voidaan jakaa sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon (Vilkko-Riihela 1999,
447, 450). Sisasyntyisen motivaation kasite sai alkunsa behaviorismin kritisoinnis-
ta. Behaviorismissa henkilon toiminnan motivoinnin pa&ajatus on ulkoisessa palk-
kiossa. Kun henkilon tietty toiminta palkitaan, tulee han sita todennékoisesti jatka-
maan. (Nurmi & Salmela-Aro 2002, 11, 16.)

Sisdinen motivaatio (sisasyntyinen) on omaehtoista. Yksilo tekee jonkin asian it-
sensa vuoksi eika ulkoisen palkkion toivossa. (Vilkko-Riiheld 1999, 447, 450.) Toi-
minta on siis itsessaan palkitsevaa. Sisasyntyisen motivaation ohjaamaan toimin-
taan yksilo voi itse vaikuttaa, mutta ulkosyntyisen toiminta maaraytyy muiden ih-

misten ja tilanteen vaatimusten pohjalta. (Nurmi & Salmela-Aro 2002, 16.)

Ulkoinen motivaatio (ulkosyntyinen) puolestaan syntyy palkkion toivossa tai ran-
gaistuksen pelossa (Vilkko-Riihela 1999, 447, 450). Ulkosyntyinen toiminta voi kui-
tenkin muuntua sisasyntyiseksi toiminnaksi kolmen eri vaiheen kautta. Ensimmai-
sessé vaiheessa toiminta on ulkoisesti sdadeltya ja yksild toimii esimerkiksi siksi,

ettd saa muilta palkintoja toiminnastaan. Toinen vaihe on siséistetty sdately. Talloin
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yksilo ei toimi ulkoisten palkkioiden toivossa vaan esimerkiksi kohottaakseen it-
searvostustaan. Kyseistd vaihetta kuvastaa muun muassa se, etta yksilo liikkuu
ahkerasti, koska kokisi muuten syyllisyytta liikkumattomuudestaan. Kolmas vaihe
ulkosyntyisen toiminnan muuntumisessa sisasyntyiseksi on tunnistettu saately.
Tassa vaiheessa yksilo itse arvostaa toimintaa ja sen seurauksia. Liikuntaa harras-
tetaan siis siksi, ettd halutaan huolehtia omasta terveydesta ja hyvinvoinnista.
(Nurmi & Salmela-Aro 2002, 16-17.)

3.2 Yleis- ja tilannemotivaatio

Motivaatiossa on havaittavissa kaksi erilaista motivaatiotilaa: yleismotivaatio ja ti-
lannemotivaatio. Yleismotivaatio tarkoittaa sitd, etta toiminnan tavoitteet ovat pysy-
vaisluonteisia tai, etta tietyn toiminnan kohteena oleva kiinnostus sailyy. Yleismoti-
vaatiossa toiminnan tavoitteisuus ei vaihtele eri tilanteissa. Yleismotivaatiota on
esimerkiksi henkilon halu harrastaa liikuntaa terveytensa edistamiseksi. (Telama
1986, 152.)

Tilannemotivaatiolla tarkoitetaan niitd paatoksia, joita henkild tekee tietyissa tilan-
teissa. Loppujen lopuksi tilannemotivaatio ratkaisee sen, osallistuuko henkild toi-
mintaan ja kuinka intensiivisesti hdn sen tekee. Tilannemotivaatio on sidoksissa
yleismotivaatioon eli siihen vaikuttaa henkilon yleinen kiinnostus toimintaan. Lisaksi
siihen vaikuttavat tilanteessa vallitsevat yllykkeet sekd toimintaa mahdollistavat tai
rajoittavat tekijat. (Telama 1986, 151.)

Liikunnan harrastamisen kannalta yleismotivaation voimakkuus on merkittavaa. Mi-
ta vaikeampaa liikkkumaan lahteminen on tietyssa tilanteessa, sitd voimakkaampaa
yleismotivaatiota vaaditaan henkiloltd, jotta hén ryhtyisi toimeen. (Telama 1986,
151))
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3.3 Klassiset motivaatioteoriat

Motivaation teoreettiset lahestymistavat ovat vaihdelleet paljon eri aikoina. Yhtena
klassisen motivaatioteorian nakdkulmana on fysiologia. TAman nékdkulman mu-
kaan motiivit, tarpeet ja vietit ovat ihmisen sisaisid ominaisuuksia, jotka saavat al-
kunsa ihmisen elimistosta. Téallaisia tarpeita ovat esimerkiksi nalka ja jano. Naille
fysiologiseen saatelyjarjestelméddmme perustuville tarpeille on ominaista niin sanot-
tu homeostaasi-periaate. Homeostaasi-periaatteen mukaan elimistossa vallitsee
tietty optimaalinen tila, josta poikkeaminen liséda tarpeen voimakkuutta. (Nurmi &
Salmela-Aro 2002, 11.)

Toinen klassinen motivaatioteoria on psykoanalyyttinen teoria. Sen perusajatukse-
na on, ettd ihmisen toimintaan motivoivat asiat eivat ole tietoisen ajattelun piirissa
vaan toiminta perustuu viettiyllykkeisiin ja mielihyvaan. Behaviorismi on my6s yksi

klassisista motivaatioteorioista. (Nurmi & Salmela-Aro 2002, 11.)

3.4 Motiivit

Motivaatio muodostuu useista motiiveista. Motiivi on toimintaa ohjaava voima, toi-
minnan psyykkinen syy ja vaikutin. Niiden vuoksi henkilé suuntaa energiaansa koh-
ti tavoitetta ja padmaara. Ne ilmenevat haluna, tarpeena, vaikuttimena ja yllykkee-
na. Tarkeimpid motiiveja ovat elamaa yllapitavat motiivit. (Vilkko-Riihela 1999,
446))

Liikuntakasvatusprofessori Risto Telaman (1986, 152) mukaan motiivi on tiettyyn
kohteeseen suuntautunut tarve. Tarve puolestaan on yleisluontoinen toimintaa liik-
keellepaneva voima. Yksil6lla voi esimerkiksi olla tarve parantaa kuntoaan, mutta
tarve ei itsessaan saa yksiloa viela toimimaan, vaikka se on tekemisen sisainen
ehto. Kun tarve kunnon kohentamiseksi saa yksilon toimimaan eli esimerkiksi osal-

listumaan liikkuntaan, tulee siita likuntaharrastuksen moaotiivi.
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Motiivi voi virita tietyssa tilanteessa nopeasti seka kadota heti paamaaran saavut-
tamisen jalkeen. Kuitenkin motiivin vuoksi pddmaaraan saatetaan ponnistella vuo-
sia. (Vilkko-Riihela 1999, 446-447.) Toiminta ei kuitenkaan ole vain motiivien seu-
rausta vaan tarpeet ja motiivit kehittyvat ja muuttuvat toiminnassa. Esimerkkina
tasta on se, ettéd likuntaharrastus aloitetaan terveydellisista syista, mutta kun huo-
mataan, kuinka rentouttavaa liikunta on, jatketaan sitéa valittamatta likunnan ter-

veydellisista vaikutuksista. (Telama 1986, 152.)

Motiivit voidaan jakaa alkuperansd mukaan kahteen paaryhmaan, biologisiin ja
psykologisiin. Biologiset motiivit ovat orgaanisia, fysiologisia ja elimistdn toimintaan
liittyvid. Psykologiset motiivit puolestaan ovat psyyken toimintaan liittyvia. Koska
psyyken toiminta on aina sidoksissa ymparistoonsa, voidaan puhua myds sosiaali-

sista motiiveista psykologisten rinnalla. (Vilkko-Riihelda 1999, 449.)
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4 LIKUNTAMOTIVAATIO

4.1 Liikuntamotivaation kehittyminen

Lilkuntamotivaatiota koskevalla tutkimuksella pyritddn vastaamaan kysymykseen,
mik& saa ihmisen likkkumaan ja mika hanta likunnassa kiinnostaa (Telama 1986,
151). Alla esitetty kuvio on motiiviselitysten yleismalli ja se kuvaa liikuntaharras-

tusmotivaation syntymistd ja harrastuksen toteutumisen selittdmisen monitasoi-

suutta:
Taugtatekijd W alittdm &t Sisdinen tila  Prosess Tulos
ulkoiset tai valiit-
tekdjét tulewat
mathy at
I atiivi-
Ot itial s
Hosaalitien “L/
ja ekologinen | [K okona s- otiivi
L pdristd tilatite
> 3 "~ Y =Y
ksl dn I‘fllj.rkkeet Hydeytilan Intentio Ratkaisi
kehityshistoria jatavoitetilan| |Paamasars
BE O T oimitita
Tilanteen \I/ /l\
m erkitys Toiminta-
Dlatiivi- m ah dolli-
tila suuksien
arviointi

KUVIO 1. Matiiviselitysten yleismalli (Nummenmaa, Takala & von Wright 1982,
239)
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4.1.1 Taustatekijat

Kuviossa 1 taustatekijoilla tarkoitetaan yksilon elamantilanteen taustatekijoita seka
hanen edellisia elamanvaiheitaan ja kehityshistoriaansa, jotka vaikuttavat yksilon
likuntamotivaation syntymiseen. Sosiaalinen ja ekologinen ymparistdé kasittaa
muun muassa yksilon koulutuksen ja aseman, asuinympariston ja sen liikunnalliset
ja urheilulliset tekijat, kuten urheiluseuratoiminnan. Liséksi siihen kuuluu aikaisem-
pien elamanvaiheiden sosiaaliekologiset tekijat, kuten kodin liikunnallisuus, koulu-
likunta, mahdollinen urheiluseuratoiminta sek& erityisesti nuoruuden ystavapiiri.
(Telama, Vuolle & Laakso 1986, 23.)

Yksilon kehityshistoria sisadltaa yksilon sosiaalistumisen liikuntaan ja kaikki likun-
taan liittyvat kokemukset ja elamykset. Tarkeitd asioita ovat muun muassa varhais-
lapsuuden liikuntakokemukset, lapsuudessa ja nuoruudessa mahdollisuus tutustua
ja harrastaa eri liikuntalajeja, mahdollinen osallistuminen urheiluseuratoimintaan,
kilpaurheiluharrastus sekd kokemukset koululikunnasta. Liséksi vanhemmilta saa-
dut liikuntakayttaytymisen mallit ovat merkittavassa roolissa yksilon liikuntamoti-

vaation syntymisessa. (Telama ym. 1986, 23.)

4.1.2 Valittomat ulkoiset tekijat

Motiiviselitysten yleismallissa valittomilla ulkoisilla tekijéilla tarkoitetaan yksilon eri
elaméantilanteissa tarjolla olevia mahdollisuuksia sekd haneen kohdistuvia yllykkei-
ta. Kokonaistilanne merkitsee sita, kuinka yksilon sosiaaliekologinen ymparisto ja
elaméntilanne mahdollistavat liikkuntaharrastusmahdollisuudet. Talla tarkoitetaan
esimerkiksi sita, kuinka paljon vapaa-aikaa ja energiaa yksil6lle jaa liikkkua toiden ja
kotitdiden jalkeen. Kokonaistilanteessa on likunnan kannalta oleellista my6s monet
asuinymparistoon liittyvat tekijat, kuten liikuntapaikkojen helppo saavutettavuus.

Liikuntaharrastusmahdollisuuksista ja liikuntaharrastukseen osallistumisesta puhut-
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taessa on huomioitava myds yksilon muihin elamanaloihin liittyvét tarpeet ja tavoit-
teet. (Telama ym. 1986, 23.)

Yllykkeet saattavat merkita likuntakasvatuksen luomia paineita harrastaa liikuntaa.
Aiheeseen liittyvat tutkimukset osoittavat, etté liikkunta koetaan helposti kansalais-
velvollisuudeksi. Yllykkeita tulee myds yksilon sosiaalisesta ymparistosta, kuten

tyopaikalta ja tyotovereilta seka perheen jasenilta. (Telama ym. 1986, 24.)

4.1.3 Sisainen tila tai valiintulevat muuttujat

Kuviossa 1 motiiviominaisuuksilla tarkoitetaan melko pysyvéluonteisia asioita, jotka
vaikuttavat siihen, miten yksild pyrkii tavoitteisiinsa, mihin han suuntaa kayttayty-
misensa ja millaisia motiiveja kehittyy. Liikuntaharrastukseen yhteydessa olevia
motiiviominaisuuksia saattavat olla esimerkiksi kunnianhimo, sosiaalisuus ja ulos-
pain suuntautuneisuus. Vastaavasti liikuntaharrastusta rajoittavia motiiviominai-
suuksia ovat muun muassa ahdistuneisuus, arkuus ja pelokkuus. Motiiviominai-
suudet vaikuttavat siis siihen todennakdisyyteen, jolla yksilolle syntyy uusia motii-
veja ja kiinnostuksen kohteita seka siihen, millaisen liikuntaharrastuksen yksilé va-

litsee itselleen. (Telama ym. 1986, 24.)

Nykytilan ja tavoitetilan erolla tarkoitetaan tilannetta, jossa todellinen tilanne on ris-
tiriidassa yksilon tavoitetilan kanssa. Téallainen tilanne voi syntyd esimerkiksi silloin,
kun yksilo kokee olevansa liian lihava. Talléin yksil6lle syntyy matiivitila laihdutta-

miseksi, esimerkiksi liikuntaharrastuksen avulla. (Telama ym. 1986, 24.)



19

4.1.4 Prosessi ja tulos

Intentiolla eli paamaaralla tarkoitetaan yksilon suuntautumista konkreettiseen toi-
mintaan kuten esimerkiksi hiihtdmiseen. Toimintamahdollisuuksien arviointi puoles-
taan tarkoittaa esimerkiksi mahdollisuuksia hiihtdmiseen, kuten sdéatilaa ja etaisyyt-
ta hiihtopaikalle. (Telama ym. 1986, 24.)

Toiminta on merkittava yksilon motivaation kannalta siten, etta toiminnassa motiivit
ja tarpeet saattavat muuttua. Toiminnan aikana voi syntyd uusia motiiveja, jotka
suuntaavat esimerkiksi harrastusta uudella tavalla. Ne voivat vahvistaa sita tai

mahdollisesti lopettaa harrastuksen kokonaan. (Telama ym. 1986, 24.)

4.2 Motivaation tiedostaminen

Lilkuntamotivaatioon tarkeana tekijana liittyy henkilon tietoisuuden aste. Kaikki mo-
tiivit eivat siis ole tiedostettuja eika eri toimintamahdollisuuksien arviointi ole valt-
tamatta tietoista toimintaa. Liikuntavalistuksella pyritddnkin yleensé vaikuttamaan
nimenomaan tietoiseen motivaatioon. Kun henkild tiedostaa toimintansa paamaa-
rat ja asettaa itselleen tietoisesti tavoitteita, lisdantyy myds toiminnan todennakoi-

syys ja pysyvyys. (Telama 1986, 152.)

Liikuntamotivaatio saattaa kehittya kognitiivisen prosessin tuloksena. Talléin henki-
16 tietoisesti miettii likunnan merkitysta itselleen ja asettaa tavoitteita. Esimerkiksi
likunnan terveydellisten vaikutusten pohtiminen voi aikaan saada motivaation lah-

ted liikuntaharrastuksen pariin. (Telama 1986, 152.)

Liikuntamotivaatio saattaa kognitiivisen prosessin liséaksi syntyd myos emotionaali-
sen virittaytyneisyyden tuloksena. Talldin liikunnassa koetaan erilaisia tunne-

elamyksia ja tavoitteena onkin tietyn tunnetilan saavuttaminen tai valttdminen sen
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sijaan, ettd liikunnan harrastaminen perustuisi jarjelliselle ajattelulle likunnan ter-
veysvaikutuksista. (Telama 1986, 153.)

4.3 Liikuntaharrastusta rajoittavat tekijat ikaihmisilla

Ikadihmisten liikuntaharrastusta rajoittavat tekijat voidaan luokitella neljaan eri ryh-
maan: yksilollisiin esteisiin, ymparistdllisiin esteisiin, yhteison tai yhteiskunnan rat-
kaisuihin ja yleisiin sosiaalisiin esteisiin. Yksilollisia esteitd ovat yksinaisyys, tule-
vaisuuden tavoitteettomuus, asuinpaikka syrjaseudulla, terveydelliset esteet, va-
haiset tulot ja heikko koulutustaso, pelot, tiedon, ajan tai kiinnostuksen puute seka
likuntatilanteiden ja varusteiden epamukavuus. Huono terveydentila koetaan suu-
rimpana esteend liikuntaharrastukselle. (Hirvensalo, Rasinaho, Rantanen, & Heik-
kinen 2008, 460-461.)

Ympaéristollisia esteitd, jotka rajoittavat ikaihmisten liikuntaharrastusta, ovat vuo-
denaikojen vaihtelu, lumen ja valon maara, katujen hoito, kéavelytiet, maaston muo-
dot ja rakennetun ympariston vaikeus. Talvella esimerkiksi liukas keli voi aiheuttaa
kaatumisenpelkoa ja néin ollen rajoittaa ikaihmisten ulkona liikkumista. Myds por-
taat seka muut esteet kulkuvaylilla rajoittavat ikaihmisten paasya kuntosalille. (Hir-
vensalo ym. 2008, 460-461.)

Yhteison tai yhteiskunnan ratkaisut, kuten kaavoitus-, liikenne- ja ymparistonhoito-
ratkaisut, tehdaan useimmiten toimintakykyisten ehdoilla. 1akkaille ei myéskaan ole

riittavasti suunnattuna liikkuntatarjontaa. (Hirvensalo ym. 2008, 460.)

Yleinen sosiaalinen este liikunnan harrastamiselle on ikasorto, jolloin iakkailla ei
ole mahdollisuutta monipuoliseen ja heille soveltuvaan liikuntaan. Sosiaalisiin es-
teisiin kuuluu myds normatiiviset kasitykset, joilla tarkoitetaan muun muassa kasi-
tysta siitd, kuinka vanhojen ihmisten tulisi kayttaytyd ja mitd heidan on soveliasta

harrastaa. Esteita ovat lisaksi opittu avuttomuus, pinttyneet kasitykset sukupuoli-
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rooleista seké terveydenhuoltohenkildston antaman rohkaisun ja neuvonnan puute.
On havaittu, etta erityisesti asiantuntijoilta, kuten laakareilta tulevat negatiiviset oh-
jeet, kuten kiellot ja varoitukset, rajoittavat ikaihmisten liikuntaharrastamista. (Hir-
vensalo ym. 2008, 460-461.)
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5 IKAIHMISTEN KUNTOSALIHARJOITTELU

Kuntosaliharjoittelu on tehokkain tapa lisdta lihavoimaa ja lihasmassaa (Sipila
2008, 93). Sen avulla maksimivoimaa on mahdollista parantaa idkkailla samassa
suhteessa kuin nuorilla. Maksimaalisen voiman lisaantyminen riippuu lahtétasosta.
(Sakari-Rantala 2004, 11.) Mita alhaisemmalta voimatasolta kuntosaliharjoittelu

aloitetaan, sitéd suurempia ovat suhteellisen voiman lisdykset (Suni 2005, 44).

lakkailla henkilgilla on havaittu huomattavaa heikkenemista maksimivoimassa,
minka takia sen harjoittaminen on tarkedd (Sakari-Rantala 2004, 11). Parhaan
mahdollisen harjoitusvasteen saavuttamiseksi tarvitaan vahintd&n kaksi harjoitus-
kertaa viikossa ja harjoittelun tulee edeta progressiivisesti, jolloin harjoitusvastusta
lisatdan voiman kasvamisen my6ta (Sipild 2008, 93). Intensiivisen, vahintaan 12
viikon harjoittelun jalkeen lihasvoimassa saavutettujen tulosten yllapitoon riittda
matalampi tehoinen harjoittelu kerran viikossa. Lihasvoimaa saadaan lisattya te-
kemalla harjoitteet raskailla vastuksilla ja vahilla toistoilla, kun taas kevyilla vastuk-

silla ja useilla toistoilla lisatdan lihaskestavyytta. (Sakari-Rantala 2004, 12.)

Voimaharjoittelua voidaan toteuttaa esimerkiksi niin, etta kutakin liiketta tehdéaan
jokaisella harjoitus kerralla 2-3 sarjaa. Kukin sarja sisaltdd 8-12 toistoa. (Sipila
2008, 93.) Sarjojen valilla tulisi levata 1-2 minuuttia (Sakari-Rantala 2004, 12).
Maksimaalisen lihasvoiman lisddmiseksi vastuksen taytyy olla suuri eli noin 70-80
prosenttia maksimaalisesta voimasta (Sipila 2008, 93). Voimaharjoittelussa toistot
tehdddn maksimivoimaa harjoitettaessa rauhalliseen tahtiin. Yhden toiston kon-
sentrinen (vastusta voittava) lihastyd on kestoltaan kaksi sekuntia ja eksentrinen
(jarruttava) lihasty® kahdesta neljgan sekuntia. (Sakari-Rantala 2004, 12.) Harjoit-
teiden tulee kohdistua vartalon kaikkiin isoihin lihasryhmiin eli lonkan, polven sek&
nilkan ojentajiin ja koukistajiin, lonkan loitontajiin, vartalon ojentajiin ja koukistajiin,
hartiaseudun lihaksiin seka kyynarvarren koukistajiin ja ojentajiin (Sakari-Rantala
2003, 19).
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5.1 Kuntosaliharjoittelun vaikutukset ikaihmisiin

Lihasmassan menettaminen on merkittdva toimintakykya heikentava tekija. Lihas-
massan vaheneminen ikaantyessa on osittain fysiologinen tapahtuma, mutta siihen
vaikuttaa myos fyysisen aktiivisuuden vdheneminen. Alaraajojen ojentajalihasten
heikkous saattaa johtaa siihen, etté itsendinen selviytyminen kotona on mahdoton-
ta. (Hiilloskorpi 2004.) Hyvélla alaraajojen lihasvoimalla voidaan kompensoida
huonoa tasapainoa ja taten vahentdd muun muassa kaatumisten vaaraa (Suni
2005, 44). Voimaharjoittelu on ainoa keino, jolla pystytaan estamaan lihasmassan

menettaminen (Hiilloskorpi 2004).

Lihasvoimabharjoittelulla on terveytta edistavia vaikutuksia seka sydan- ja verisuoni-
sairauksiin ettd diabetekseen. Voimaharjoittelu ehkédisee myds osteoporoosia eli
luukatoa ja lihasmassan menetysta. Voimaharjoittelu on tehokas liikuntamuoto pa-

rantamaan tuki- ja liikuntaelimiston toimintakykya. (Suni 2005, 44.)

Muutaman viikon lihasvoimaharjoittelu lisdd voimaa, silla siind ajassa hermosto
oppii aktivoimaan lihaksia entistd tehokkaammin. Lihasmassan kasvun seuraukse-
na voima lisaantyy merkittavasti 6-8 viikon jalkeen. Talléin myds sidekudosten ra-
kenteellinen vahvuus paranee. Edistymiseen vaikuttaa lihasty6tapa, harjoitettavat
lihakset ja lihasryhmat, liikelaajuus, liikenopeus ja kuorma. Toiminnallisilla harjoit-

teilla vaikutus arkielamaan on parempi. (Suni 2005, 44.)

5.2 Ikaihmisten kuntosaliryhman ohjaus

Liikuntaryhmiin osallistutaan monesta eri syysta. Joku haluaa huolehtia kunnos-
taan tai tulee ryhmaan laékarin kehotuksesta. Joillekin voi olla tarkeampaa muun
muassa hauska yhdessaolo, mieluisat elamykset tai vapaa-ajan tayttaminen. Oh-
jaajan tulee tietdd ryhmalaisten erilaiset tavoitteet ja keskustella niista heidan

kanssaan. Yhdessad ryhman kanssa sovitaan yhteiset tavoitteet, joita voi olla esi-
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merkiksi kunnon parantaminen tai virkistyminen. Ryhman jasenten osallistuminen
tavoitteiden suunnitteluun lisda sitoutumista ryhman toimintaan. (Hynninen, Moisio,

Rinne & Taulaniemi, 19.)

Kuntosaliryhmalle tulee asettaa aikaan sidottuja, toteuttamiskelpoisia ja arvioitavis-
sa olevia tavoitteita. My6s kunnon heikkenemisen estaminen tai sen hidastaminen
on hyva tavoite, erityisesti ikaihmisilla. Ohjaajalla on paavastuu ryhmaliikunnan ta-
voitteiden toteutumisesta. Ohjaaja on onnistunut roolissaan silloin, kun ryhmalaiset

itse ottavat vastuuta likkumisestaan. (Hynninen ym. 21.)

Ikaantyneiden kuntosaliryhm&n ohjauksessa keskeista on, ettéd ohjaaja on paikalla
koko ajan valvomassa tilannetta ja tarpeen tullen avustamassa ryhmalaisia. Paikal-
la tulee tarpeen vaatiessa olla myds apuohjaajia. Ohjaajalla tulee olla riittava asian-
tuntemus sekd liikuntaharjoittelusta ettéa ikdantymisesta. Lisaksi ikdihmisten kun-

tosalilla tulee huolehtia ensiapuvalmiudesta. (Sakari-Rantala 2004, 9.)

Motivaation vahvistamiseksi on tarkeda, etta ryhmalaiset, jotka eivat ole harrasta-
neet lilkuntaa, saavat heti alkuunsa mydnteisid kokemuksia kuntosaliharjoittelusta.
Mikali myonteiset kokemukset jdévat puuttumaan harjoittelusta, voi kuntosalihar-
rastus loppua nopeasti. Onnistumisen ja oppimisen ilo lisdavat ryhmalaisten viihty-
vyytta kuntosalilla. Innostava ohjaaja lisaa myos viihtyvyyttd ryhméssa. (Hynninen
ym. 21.)



25

6 VOIMAA VANHUUTEEN -PROJEKTI & VOIMANPESA-HANKE

Valtakunnallinen Voimaa vanhuuteen -ohjelma kaynnistyi vuoden 2004 lopussa ja
kestaa vuoteen 2009 asti. Sen organisoinnista yhdessa Ikainstituutin kanssa vas-
taa sosiaali- ja terveysministerid, opetusministerio, Suomen gerontologian tutki-
muskeskus, Kunnossa kaiken ikda -ohjelma sekd UKK-instituutti. Ohjelman rahoit-
tajana toimii Raha-automaattiyhdistys. (Pitkdjanteistd tyota idkkaiden hyvaksi
2008.)

Voimaa vanhuuteen -terveysliikuntaohjelma pyrkii edistaméan kotona asuvien ja
toimintakyvyiltdéédn heikentyneiden ikaihmisten itsendista selviytymista ja toiminta-
kykya. Tavoitteena ohjelmassa on parantaa ikdihmisten alaraajojen lihasvoimaa ja
tatd kautta tasapainoa. Kyseisiin tavoitteisiin pyritdan tarjoamalla tietoa ja koke-
muksia ikaihmisille sopivasta liikunnasta heille itselleen, heidan laheisille seka
ammattilaisille. Voimaa vanhuuteen -ohjelman pitkajanteisena tavoitteena on luoda
toimintakaytantoja, jotka siirtyvat pysyvaksi osaksi vanhusten arkea ja hyvinvointi-

palveluja. (Pitkgjanteista tyota iakkaiden hyvaksi 2008.)

Terveysliikuntaohjelma perustuu Valtionneuvoston periaatepaatokseen terveytta
edistavan liikunnan kehittamislinjoista. Voimaa vanhuuteen -ohjelman toimintaa
ohjaavat sosiaali- ja terveysministerion seka opetusministerion lkaantyneiden ih-
misten ohjatun terveysliikunnan laatusuositukset. (Pitkajanteista tyota iakkaiden
hyvéksi 2008.)

Voimanpeséa on yksi Voimaa vanhuuteen -ohjelman 35 paikallishankkeesta. Voi-
manpesa toimii lkaalisissa, jossa hanketta toteuttaa Jalmari Jyllin Saatié. Jalmari
Jyllin S&atio on aloittanut toimintansa vuonna 1965 ja se yllapitdd asumis- ja palve-
lukeskus Jyllin Kotia. Jyllin Kodin toimintamuotoja ovat hoito, tutkimus, kuntoutus ja
ravitsemus seka asuminen. (Voimanpesa — Voimaa vanhuuteen lkaalisissa 2008.)

Jyllin Kodilla on ikdantyneiden terveysliikunnasta jo monien vuosien kokemus mm.
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SenioriKuntoKoulu- (2002-2004) ja muiden kuntoutus- ja likuntahankkeiden kautta
(Koskela 2009).

Voimanpesan kohderyhmana ovat seka Jyllin Kodin asiakkaat etta lkaalisten
ikdihmiset (Voimanpesad — Voimaa vanhuuteen lkaalisissa 2008). Voimanpesan
ryhmiin mukaan otettavat ovat paasaantoisesti 70 vuotta tayttaneitd henkiloita, joi-
den toimintakyky on alentunut tai uhkaa alentua. Mukaan paasevat myos omais-

hoitajat ja heidan laheisensa. (Koskela, Kivikari, Sihvonen, Isoviita & Mattila 2008.)

Paikallishankkeen toiminta koostuu liikuntaryhmistd, voimaneuvolatoiminnasta, ko-
tikdynneistd, vertaisohjaajien seka liikkumiskavereiden koulutuksesta ja teematilai-
suuksista. Paatoimisesti Voimanpesaa toteutetaan harjoitusryhmilla, jotka kokoon-
tuvat kolmen kuukauden ajan kahdesti viikossa Jyllin Kodilla. Harjoitusryhmien ko-
koontumiskertoihin on liitetty myds terveysneuvontaa seké sosiaalisia tavoitteita.
Kolmen kuukauden harjoittelujakson jalkeen harjoittelua voi jatkaa edelleen, vaikka
koko loppuelamansa ajan. Yllapitovaiheessa ryhméa kokoontuu kerran viikossa.

(Voimanpesa — Voimaa vanhuuteen lkaalisissa 2008.)

Voimanpeséan tavoitteena on ikdihmisten terveysliikunnan seka elamanikaisen lii-
kunnan harrastusmahdollisuuksien kehittdminen pysyvaksi osaksi lkaalisten liikun-
takulttuuria (Voimanpesa — Voimaa vanhuuteen lkaalisissa 2008). Voimanpesan
osatavoitteita ovat muun muassa kaatumistapaturmien riskitekijoiden arviointi, toi-
mintakyvyn parantuminen, itsehoidon tehostuminen, kaatumisten vaheneminen,
sosiaalisen verkoston laajeneminen ja elaméanlaadun parantuminen (Koskela ym.
2008).
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7 OPINNAYTETYON TAVOITE, TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Jyllin Kodit pyrkii jatkamaan projektin toteutusta hankkeen paattymisen jalkeenkin.
Tavoitteena on, etta kyseiset terveysliikuntaryhmat jatkavat edelleen toimintaansa.
Ihanteena on vakiinnuttaa Voimanpesa-hanke Jyllin Kodin ja Ikaalisten seudun lii-

kuntatoimintaan.

Voimanpesa-projektissa on koettu haasteena, ettd kolmen kuukauden intensiivi-
vaiheen jalkeen vain noin puolet ikaihmisista jatkaa harjoittelua yllapitovaiheessa
valiten “elamanikéisen” harjoittelun. Haasteena onkin, miten saada ikaantyneet
motivoitumaan ja jatkamaan harjoittelua yllapitavasti. Hankkeen jatkuvuuden kan-
nalta onkin tarkedd saada ikaihmiset pysymaan ja jatkamaan ryhmissa ja sen takia

myaQs selvittdad, miksi jotkut jatkavat ja miksi eivét.

Opinnaytetyon tavoitteena on tukea Voimanpeséa-hankkeen toteutusta ja jatkuvuut-
ta. Tavoitteena on, ettd Voimanpesa-ryhmien ohjaukseen osallistuva henkilokunta
kykenisi tAman opinnaytetyon avulla motivoimaan paremmin ikdihmisia jatkamaan
likuntaharrastusta lapi elaman. Tarkoituksena opinnaytetydssa on selvittaa Voi-
manpesa -ryhmaan osallistuvien liikuntamotivaatiota heikentavia ja lisdavia tekijoi-

ta.

Tutkimusongelmat:

1. Mitka tekijat vaikuttavat siihen, ettd kaikki Voimanpeséan-ryhman osallistujat eivét
jatka intensiivivaiheen jalkeisessa yllapitovaiheessa?
2. Mitka tekijat vaikuttavat siihen, ettd osa Voimanpesa-ryhmalaisista jatkaa inten-

siivivaiheen jalkeisessa yllapitovaiheessa?
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8 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

8.1 Kohderyhmé&n kuvaus

Tutkimusryhmamme on yksi Ikaalisissa toimivan Voimanpesa-hankkeen ryhmista.
Kyseinen ryhma aloitti toimintansa syksylla 2008 ja siihen kuului kaikkiaan yhdek-
san henkil6a, joista yksi oli mies ja loput kahdeksan naisia. Tutkimukseemme ryh-
masta osallistui seitseman henkil6d, yksi mies ja kuusi naista. Kaksi henkil6a jatet-
tiin tutkimuksen ulkopuolelle, koska toinen heista ei ollut haastattelujen toteutusai-

kaan tavoitettavissa ja toinen ei ollut halukas osallistumaan haastatteluun.

Seitsemasta tutkimukseen osallistuneesta henkilosta kolme on lopettanut Voiman-
pesa-ryhmassa kaymisen. Kaikki kolme henkil6d lopettivat harjoittelun kolmen
kuukauden intensiivijakson jalkeen eivatka enaa jatkaneet harjoittelua yllapitovai-

heeseen.

Kuntosaliharjoittelua jatkaneiden ikdjakauma on 62-69 vuotta. Jatkaneet henkilot
ovat kayneet kansa- tai keskikoulun. Yksi jatkaneista on kaynyt lukion ja yksi om-
pelukoulun. He ovat tydskennelleet ennen elakoitymistaan toimisto- ja pankkivir-
kailijoina, yrittdjana seka sihteerind. Koehenkildiden harrastuksiin kuuluvat kun-
tosalilla kdyminen, hiihto, kavely, erilaiset kasityot, puutarhanhoito, ruuanlaitto se-

ka lastenlapsien hoito.

Kolmesta kuntosaliharjoittelun lopettaneesta henkilosta yksi on mies ja kaksi nai-
sia. laltddn he ovat 69-88-vuotiaita. Kuntosaliryhnman lopettaneet henkilét ovat
kayneet kansakoulun tai keskikoulun ja yksi on kouluttautunut hierojaksi. Kaikki
kolme henkilod ovat elakkeella ja he ovat aikaisemmin tydskennelleet maatilalla.
Heidan harrastuksensa ovat késitydpainotteisia.
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8.2 Tutkimusmenetelmét

Tutkimuksemme on empiirinen tutkimus, jonka aineisto sisadltaa laadullista tutki-
musaineistoa. Kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen tavoitteena on ymmartaa
jonkin tietyn ilmion esiintymisen syita ja merkityksia. (Koivula, Suihko & Tyrvainen
2002, 22.)

Opinnaytetydssamme tiedonkeruutapana kaytdmme teemahaastattelua. Teema-
haastattelu on laadullisen tutkimuksen menetelma (Koivula, Suihko & Tyrvainen
2003, 46). Siind aihepiirit eli teema-alueet ovat valmiiksi tiedossa (Hirsjarvi & Hur-
me 1985, 36). Teemahaastattelussa onkin oleellisinta, ettd haastattelu etenee tiet-
tyjen keskeisten teemojen varassa eikd yksityiskohtaisten kysymysten mukaan.

Talloin tutkittavan aani paasee paremmin kuuluviin. (Hirsjarvi & Hurme 2001, 48.)

Teemahaastattelu on erdénlainen keskustelu, jossa edetaan tutkijan aloitteesta ja
hanen ehdoillaan. Tutkija pyrkii teemahaastattelussa saamaan haastateltavilta sel-
ville hanta kiinnostavat asiat. Tutkija kdy haastateltavan kanssa lapi kaikki ennalta
suunnitellut teema-alueet, mutta niiden laajuus ja jarjestys vaihtelevat haastatelta-
van mukaan. (Eskola & Vastamaki 2001, 24, 26-27.)

8.3 Tutkimuksen kulku

Ehdotus opinndytetydmme aiheesta tuli Jyllin Kodilta kesalla 2008. Saman vuoden
elokuussa kokoonnuimme ty6elaméanedustajan kanssa tarkemmin keskustelemaan
heidan tarpeestaan télle opinnaytetytlle sekad alustavasti sopimaan tutkimusosuu-

den kaytannonasioista.

Tutkimusryhmamme kokoontui ensimmaisen kerran syyskuun alussa vuonna
2008. Talléin ryhmalaisille tehtiin alkukartoitus osana Voimanpesa-hanketta. Kol-

men kuukauden ajan ryhma kokoontui kuntosaliharjoittelun merkeissa kahdesti vii-
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kossa Jyllin Kodilla. Tana aikana kdvimme kertaalleen tapaamassa ryhméaa ja tu-

tustumassa toimintaan.

Marraskuun 20. paiva oli intensiivijakson viimeinen kerta. Taksi kerraksi laadimme
ryhmalaisille saatekirjeen (LIITE 1) ja kyselylomakkeen (LIITE 2), jotka he tayttivat.
Marraskuun lopusta alkaen ryhma jatkoi yllapitovaiheeseen ja kokoontui kerran vii-

kossa perjantaisin.

Helmi-maaliskuun vaihteessa viikoilla 9 ja 10 vuonna 2009 toteutimme teemahaas-
tattelut sekd ryhmassa jatkaneille etta ryhman lopettaneille henkiléille. Haastattelu-
tilanteissa olimme molemmat lasnd yhta aikaa, mutta sovimme kuitenkin etuka-
teen, kumpi on haastattelun etenemisestd paavastuussa. Haastattelutilanteissa

kaytimme nauhuria.

Soitimme jokaiselle tavoitettavissa olevalle haastateltavalle edeltdvana viikkona ja
sovimme heidan kanssaan henkilokohtaisesti haastatteluajankohdasta. Ryhméssa
edelleen jatkaneet haastattelimme Jyllin Kodilla perjantaisin ennen ja jalkeen hei-
dan kuntosalivuoronsa. Teemahaastatteluihin kului aikaa keskimaarin 45 minuuttia
haastateltavaa kohden. Kaikkiaan haastattelimme viittd ryhmasséa edelleen kayvaa
henkil6a, mutta yhden haastattelun jouduimme jattdmaan pois tutkimuksestamme.
Kyseinen haastateltava oli alun perin alekirjoittanut suostumuksen osallistua tutki-
mukseemme, mutta haastattelutilanteessa han ei ollut enaé halukas vastaamaan

kysymyeksiin.

Voimanpeséa-ryhmassa lopettaneiden henkildéiden kanssa sovimme, etta heidan
haastattelunsa toteutettaisiin kunkin haastateltavan kotona. Kaikki kolme henkiloa
haastattelimme saman paivan aikana. Haastattelut olivat kestoltaan 45-90 minuut-

tia.

Aloitimme vastausten analysoinnin aukikirjoittamalla haastattelut sanasta sanaan
paperille. Aukikirjoittamisen jalkeen ryhmittelimme vastaukset teemoittain. Ryhmit-

telyn jalkeen teimme vastauksista tiivistetyt yhteenvedot ja kokosimme vastaukset
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matriisiin. Matriisissa oli nahtavilla, mita henkilét olivat teemojen alle vastanneet.
Matriisitaulukon avulla kokosimme tuloksia siihen muotoon kuin ne opinnaytetyds-

samme ovat.

Tutkimuksessa keraamaamme aineistoa ei luovuteta ulkopuolisille ja haastattelu-
materiaali havitetddn asianmukaisella tavalla opinnaytteen valmistuttua. Tutkimus-

ryhmalaisten henkilollisyys pidetdén salassa.
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9 TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimustulokset analysoidaan tutkimusongelmien mukaisesti kahdessa ryhméssa:
kuntosaliharjoittelua jatkaneiden vastaukset ja kuntosaliharjoittelun lopettaneiden
vastaukset. Vastaukset kasitelladn kummassakin ryhmassa haastattelujen teemo-
jen mukaisessa jarjestyksessa. Tulosten analysoimiseksi ja johtop&atdsten tekemi-

seksi olemme merkanneet henkil6t kirjaimilla A-G.

9.1 Voimanpesa-ryhmassé kuntosaliharjoittelua jatkaneet henkil6t

Kuntosaliharjoittelua jatkaneista henkiloistd kaikki kokevat terveytensa vahintaan
kohtalaisen hyvéksi. Ainoastaan yksi koki terveydentilansa olevan hyva. Kohtalai-
sen hyvéksi terveytensé kokeneilla henkil6illa sairauksina on verenpainetautia, ni-
velvaivoja ja alaselan kiputila. Henkild, joka koki terveydentilansa hyvéksi, sairas-

taa fiboromyalgiaa sekéa sepelvaltimotautia.

Kuntosaliharjoittelua jatkaneista henkildista kolme koki hydtyneensa harjoittelusta
sairauksien kannalta. Erityisesti tuki- ja liikuntaelinvaivoihin he kokivat saaneensa
helpotusta. Sairaudet ja niiden oireiden helpottaminen harjoittelun myéta motivoi

erityisesti yhta ryhmalaista jatkamaan kuntosaliharjoittelua.

Voimanpeséa-ryhmassa harjoittelua jatkaneet henkilot eivat kokeneet olevansa liian
iakkaita kuntosalille. Heiddn mukaansa jo saavutettu ik on ennemminkin liikkeelle
motivoiva tekija: omasta kunnostaan taytyy ruveta pitdamaan parempaa huolta, kun

ikaa karttuu lisaa.

"Taytyyhan sita jotakin liikkua tassa iassa. Kyllahan se hyvaa ainakin tekee. Kun
liikkuu.” (A)
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"Sen takia ma lahdin tanne koko juttuun, kun ajattelin, etté jotakin taytyy tehda tan

kropan eteen...” (C)

Kuntosaliharrastusta jatkaneista henkiloistd kaikki kokevat, ettd sddnnollinen kun-
tosalilla kayminen ja ryhméan tapaaminen on lisdnnyt sosiaalisia kontakteja muihin
ihmisiin. Erityisesti yhdelle henkilolle Voimanpesa-ryhméassa kayminen on ollut tér-

kedd, koska hén on aikaisemmin kokenut olevansa yksindinen.

Voimanpeséa-ryhmassa jatkaneista kolmella henkildlla on taustalla liikunnallisia har-
rastuksia. Lapsena heidan liikuntaharrastuksiinsa on kuulunut muun muassa hiih-
tdminen, uiminen, luistelu ja voimistelu. My6hemmin aikuisialla liikunnallisia harras-
tuksia ovat edella mainittujen lisdksi olleet muun muassa lentopallo ja lavatans-
seissa kayminen. Nadille jatkaneille henkildille liikunta on ollut luonnollista. Yhdella
harjoittelua jatkaneella henkil6lla puolestaan ei ole liikuntaan liittyvia harrastuksia
ollut lapsuudessa tai myéhemmin aikuisialla. Erityisesti lapsena kyseinen henkild
on kokenut likunnan epamiellyttdvana. Han ei koskaan pitéanyt liikunnasta, ja inhosi
eritoten koululiikuntaa, koska koki olevansa muita huonompi. Télle henkilélle liikkun-

ta ei koskaan ole ollut intohimo.

Ennen Voimanpesa-ryhmaan liittymista henkildista kaksi on liikkkunut melko aktiivi-
sesti. Liikunta on ollut itsendista ja saanndllisesti toteutettua. Kuntosaliharjoittelua
jatkaneista toiset kaksi henkilda puolestaan ovat ennen ryhméaan liittymista liikku-
neet vahemman ja lilkkunta on ollut paaasiallisesti hyotyliikuntaa, kuten esimerkiksi
kotiaskareita. Nykyisin kaikki kuntosaliharjoittelua jatkaneet henkilét suhtautuvat
huomattavasti positivisemmin liikuntaan Voimanpesa-ryhman ansiosta. He ovat
alkutilanteeseen verrattuna motivoituneempia lahtemaan itsenaisesti liikkumaan,

koska ymmartavat likunnan hyodyllisyyden ja tarkeyden hyvinvoinnilleen.

"Olen silloin talléin ruvennut kotona jumppaamaan. Sitd en ole koskaan ennen teh-
nyt. Etta nyt saatan jopa television aaressa nousta ylos ja ruveta marssiin. Huo-

maan etta siina sivussakin voi tehda jotakin liikkeita.” (C)
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Suosikkilajikseen kuntosaliharjoittelun mainitsee vain yksi ryhmalainen. Muiden
ryhmasséa jatkaneiden henkildiden nime&mia suosikkilajeja ovat muun muassa

lenkkeily, hiihto ja uiminen.

Kuntosaliharjoittelua jatkaneet henkilét ovat kaikki olleet vahintaankin tyytyvaisia
ryhmaansa. Heidan mukaansa ryhméassa on mukava olla ja kaikki viihtyvat hyvin.
Jokainen tuntee olevansa osa ryhmaa ja olevansa tasavertainen muiden ryhmén

jasenten kanssa.

"Ryhmani on aivan fantastinen. Tuntuu, ettad tallaisiin ryhmiin l&htee vain tietyn
tyyppiset ihmiset, jotka ovat elamé&nmydnteisida, huumorintajuisia ja jaksavat kuun-

nella mydos toisia.” (B)

”...kun ma sanon, etta s meet normaalisti tonne kuntosalille, kun makin oon jonkin
kerran jossakin kaynyt, niin tdélta puuttuu se sellanen kilpailuhenkisyys, mik& tuntu
mukavalta. ... Tanne sai just jokainen tulla semmosena kuin oli eika ollut mitaan

tarvetta sitten kilpailla.” (D)

Ryhmassa jatkaneet henkilot eivéat ole yhta lukuun ottamatta kokeneet, ettéa ryhma-
laisten valilla olisi merkittéavia tasoeroja tai jos niitd onkin, ei niilla koeta olevan
merkitysta harjoittelun kannalta. Painvastoin, ryhman heikoimpia jasenia kannuste-
taan kovasti jatkamaan kuntosaliharjoittelua. Vain yksi jatkaneista kokee olevansa
joitakin ryhman aktiivisimpia jasenia heikompi. Aktiivisemmat jasenet saavat kysei-
sen henkildén tuntemaan huonoa omaatuntoa siitd, ettei han itse harjoittele niin ko-
vasti. Asia ei kuitenkaan haittaa hantd, vaan han kokee ennemminkin saavansa

siitd lisdponnetta omaan harjoitteluunsa.

Paaasiallinen syy, jonka vuoksi henkilot lahtevéat kuntosalille harjoittelemaan, on
harjoittelu itse. Vaikka kaikki pitavéat kuntosalilla tulevia sosiaalisia kontakteja ja tut-
tavien nakemista tarkeéna, on kuntosaliharjoittelu ja sita kautta kunnossa pysymi-
nen tarkeAmpdada haastatelluille. Ainoastaan yksi henkilé sanoo sosiaalisten kontak-

tien olevan yhta merkittava syy lahtea kuntosalille kuin itse harjoittelukin.
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Kaikki nelja kuntosaliharjoittelua Voimanpeséa-ryhmassa jatkaneet henkilét ovat ol-
leet erittain tyytyvaisid ryhméan ohjaajien toimintaan. Kuntosaliryhman ohjaajat on
koettu ammattitaitoisiksi, mutta kuitenkin innostaviksi ja iloisiksi. Yhden ryhmalai-
sen mukaan on osaltaan ohjaajien ansioita, ettd h&n on niin motivoitunut aktiivisesti

harjoittelemaan kuntosalilla.

"Ohjaajat ovat innostavia, iloisia ja jos on jotain sanottavaa, ni heille voi sanoa.

Heilla on ollut todella suuri merkitys tdhan aloittamiseen ja innostukseen.” (B)

”...aina kaikessa sai kysya ja sai neuvoja joka tavalla. Se sen tekikin viela mielek-
kaaksi, kun tytot oli kaikki niin mukavia. Ja tosiaan asiansa osaavia. Etta ne tiesi,
miten vanhojen ihmisten kanssa toimitaan. Etta se on aivan eri ohjata kakskymppi-

sia kun sitten jo ikaihmisia. Olen erittain tyytyvainen joka ainooseen.” (D)

Jokainen harjoittelua jatkanut henkild kokee saavansa tarpeeksi yksilollistd ohjaus-
ta tarvittaessa. Ohjaajien huomiosta ei tarvitse kilpailla. Lisaksi ohjaajat ovat haas-
tateltujen mielesté helposti lahestyttavia. Heiltd uskaltaa aina kysya, jos jokin asia
mietityttad. Harjoittelua jatkaneiden henkildiden mukaan ohjaajat osaavat kysytta-
essad myos vastata esitettyihin kysymyksiin ja heidat koetaankin tasta syysta erit-

tain asiansa osaavina.

Vaikka ohjausta on tarpeeksi saatavilla, ei kukaan kuntosalilla harjoittelua jatka-
neista henkildistd koe ohjaajien kuitenkaan olevan tarjoamassa tietoa ja neuvoja
jatkuvasti tai liikaa. Kokoontumiskerran aikana saa keskittyd rauhassa omaan har-
joitteluun ilman, ettd sita tullaan liiakseen hairitsemaan. Palautetta ja kannustusta
harjoittelun suhteen on myds tullut sopivassa suhteessa haastatelluiden mielesta.
Kaiken kaikkiaan ryhmaélaiset ovat olleet erittdin tyytyvaisia ohjaajien toimintaan

eika kukaan muuttaisi sita mitenkaan.

"Kylla sitten etté ovat kannustaneetkin kovasti ja kertoneet sitten juuri, mita hyotya,

siis perustelleet aina vield, mita ovat neuvoneet ja sanoneet. Antaneet sitten aina
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palautettakin, aina siind yhteydessa, kun on ollut jotain hyvaa sanottavaakin, niin

ovat muistaneet kehuakin sitten.” (D)

Ohjaajien toimesta ryhmalaisten esittdmia toiveita on otettu huomioon ja toteutettu
mahdollisuuksien mukaan. Esimerkkind nousee esille kuntosalivuoron ajankohdan
siirtAminen tunnilla myéhemmaksi, jolloin ryhmalaisten ei tarvinnut odotella niin pit-

kaa aikaa paastakseen ruokailemaan.

Kysyttdessa Voimanpesa-ryhmassa jatkaneilta, ettd onko heilla tarpeeksi aikaa
kayda kuntosalilla, vastaavat kaikki, ettd aikaa riittda hyvin. Kuntosalivuoron ajan-
kohta on kaikille harjoittelua jatkaneille ryhmalaisille melko hyva. Koska osa ryhma-
laisista on muutenkin aamuihmisia, sopii harjoitteluvuoro aamupaivalla heille hyvin.
Kyseinen ajankohta sopii siitdkin syysta kaikille erityisesti nyt, kun harjoitteluvuoroa

saatiin siirrettya tunnilla mydhaisemmaksi.

Itse harjoittelupaivakin sopii ryhman jasenille ihan kohtalaisesti, mutta esille nou-
see, etta joku muu viikonpaiva harjoittelupéivana olisi kuitenkin parempi. Tama joh-
tuu siita, etta harjoittelupaiva on vapaan kuntosalivuoropaivan kanssa vierekkain,
jolloin tata vapaata kuntosalivuoroa ei tule hyddynnettya. Ihannetilanne ryhmalais-
ten mukaan olisikin, ettd heidan kuntosalivuoronsa olisi aikaisemmin viikolla, jolloin
heistd halukkaat paasisivat kdymaan salilla myos yleisella kuntosalivuorolla ja har-

joittelukerrat olisivat talléin tasaisesti viikon aikana.

Kaksi jatkaneista henkildistd asuu melko lahellda Jyllin Kotia ja he kulkevatkin mat-
kan kuntosalille ja takaisin kavellen. He kokevat kavelymatkan vain hyddyllisena
lisdnd kuntosaliharjoittelulle ja pitavat kavely vaivattomana keinona liikkua Jyllin
Kodille. Toiset kaksi henkil6d puolestaan kulkevat Jyllin Kodille autolla lkaalisten
naapurikunnasta. Heista olisi mukavampaa, jos harjoittelupaikka olisi lyhyemman
matkan paassa. Henkilot eivat kuitenkaan koe ajomatkaa liian rasittavana ja he sa-

novatkin, etteivat he sen vuoksi Jyllin Kodin kuntosalilla kdymisté lopettaisi.
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Kaksi henkiloa jatkaneista oli ennen Voimanpesa-ryhméaan liittymistddn kokeillut
aikaisemminkin kuntosaliharrastusta, joten kynnys liittya kyseiseen ryhmaan ei ollut
niin korkea. Toinen heista koki heti ryhmasté kuultuaan, ettéa kyseinen toiminta olisi
hanelle tarkoitettua. Toinen puolestaan liittyi ryhmaan, koska halusi saada paran-

nettua kuntoansa ja loydettya kauan kadoksissa olleen liikuntakipinansa.

Kolmas ryhmaan liittyneista ei mitenkdan ollut suunnitellut kyseisen harrastuksen
aloittamista tai Voimanpesa-ryhmaan liittymista. Han oli sattumalta torilla ollessaan
osunut Voimanpesan toimintaa mainostaneelle kojulle, jossa hanen yhteystietonsa
oli otettu yl6és. Kun mydhemmin Jyllin Kodilta oli soiteltu kyseisen henkildon perdan
ja kysytty hanta liittymaan Voimanpesa-ryhmaan, oli han suostunut. Taka-
ajatuksena henkil6lla oli ollut likunnan saaminen ja tata kautta kunnossa pysymi-

nen.

Neljas harjoittelua jatkaneista puolestaan liittyi Voimanpesa-ryhmaan ystavansa
houkuttelemana. Han sai tietda kuntosaliryhmé&n toiminnasta ystavaltdan, joka ky-
syi hanta lahteméaan seurakseen Voimanpesa-ryhméaan. Tama henkild ei hetkea-
kdan eparoinyt toimintaan mukaan lahtemista, koska hén oli ajatellut, etta jotain
omalle kunnollensa taytyisi tehda. Han toivoi ryhméan kautta saavansa my6s uutta

innostusta lilkkuntaan.

"Se tuli yllattden se mahdollisuus tanne paasta. Se oli silloin itse, ettd tunsi, et nyt
kaipaa jotain. Kun syksyt tuli ja mékkikausi oli ohi, niin tuli sellainen tunne, etta jo-
takin tarvis tehda. Sitten tuli esille tdd mahdollisuus. Se tuli vahan niin kuin yllatta-
en. En ees tiennyt silloin tullessani valttamattd, etta mita kaikkea se sisalsi. Hyvak-

si havaittiin.” (D)

”...tultiin tuosta ulko-ovesta sisélle ja oltiin se ensimmainen kerta oltu, niin jep!” (C)

Kolmen kuukauden intensiivisen harjoittelujakson jalkeen kaikki nelja henkil6a jat-

koivat yllapitovaiheeseen, koska tahtoivat yllapitaa tai parantaa saavuttamaansa
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peruskuntoa. Myds ryhman muiden jasenten tapaaminen oli yksi syy jatkaa kun-
tosalilla kaymista.

"Nyt yllapitovaiheeseen jatkoin, koska olin paasyt hyvaan alkuun. Halusin pitda
paikat kunnossa ja saa olla kavereitten kanssa.” (B)

Voimanpeséa-ryhmassa jatkaneet henkilot ovat kaikki olleet tyytyvaisia harjoittelu-
kertojen rakenteeseen ja sisaltéon. Erityisesti kiitosta ryhmalaisiltd saa se, etta
kuntosalilaitteissa vastukset on itse sdadeltavissa, jolloin harjoitteita pystyy teke-

maan omien voimiensa ja jaksamisensa mukaan.

Kuntosalille Voimanpesa-ryhmassa jatkaneet henkilot lahtevat aina hyvilla mielin.
Tieto tuttavien nédkemisesta ja likkumaan paasemisestd motivoi harjoitteluaamuna
lahtemaan liikkeelle. Harjoittelukerran paatteeksi oleva ruokailu on myos tarkea
osa kokoontumista. Ryhmalaiset kokevat merkittavana sen, etta he paasevat yh-

dessa sybmaan ja rauhassa keskustelemaan toistensa kanssa.

Oman kunnon parantuminen on ollut yksi harjoittelemaan kannustava tekija. Lihas-
voiman mittaustulosten parantuminen alkumittauksiin verrattuna ja oman parem-
man jaksamisen huomaaminen on motivoinut ryhmalaisia jatkamaan harjoittelua

edelleen ja tuonut myds uutta innostusta kuntosaliharjoitteluun.

"Kylld kun m& huomaan, ettd taas jaksoin enemman, niin kylla se hyvalta tuntuu.”

(D)

Voimanpeséa-ryhmassa jatkaneet henkilot ovat kokeneet hyotyneensa kuntosalihar-
joittelusta myds arkielaméassaan. Peruskunnon parantumisen vuoksi henkilot eivat
koe vasyvansa yhta nopeasti kuin aikaisemmin arkiaskareiden parissa. Henkilot
kertovat jaksavansa kavella reippaammin ja pidempid matkoja kuin aikaisemmin.
Portaiden nousu onnistuu vaivattomammin aikaisempaan verrattuna. Osa ryhma-

laisista on kokenut kuntosaliharjoittelulla olleen selvid vaikutuksia myds heidan ter-
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veydentilaansa. Erindisistéa syistd johtuneet kivut ovat helpottaneet ja nain ollen

elamanlaatu on parantunut.

Yksi ryhméssa jatkaneista sanoo Voimanpeséa-ryhmalla olleen suuri vaikutus ha-
nen koko elamanasenteeseensa. Henkild koki ennen ryhmaan liittymistaan suhtau-
tuvansa negatiivisesti elaméénsa ja olevansa yksindinen. Ryhméssa aloittamisen
myo6ta elamanasenne on muuttunut positivisemmaksi ja han kokeekin olevansa

aktiivisemmin erilaisissa toiminnoissa mukana.

"Silloin alkuunsa oli enemma&n negatiivinen ote ja kanta koko elaméan ja valitin sita
yksinaisyytta ja. Siis tdmé on parantunut huomattavasti ja tosiaan on sen ansiosta
tai ohelle tullut semmosta kaikkea muuta ohjelmaa, niin ettd ma tunnen olevani
kauheen aktiivinen ja sitten tota se likkuminen ja tAammonen, niin sitd on sisaista-
nyt...” (C)

Kaikki nelja ryhmassa jatkanutta henkil6a pitavat kuntosaliharjoittelua hyddyllisena
ja tarpeellisena lisand muun liikunnallisen aktiivisuuden liséksi. He eivat koe, etta

likuntaa tulisi tarpeeksi ilman kuntosaliharjoittelua.

Voimanpesa-ryhmassa jatkaneista kaikki kokivat intensiivivaineen aikana pidetty-
jen luentojen motivoineen jatkamaan kuntosaliharjoittelua. Paallimmaisena henki-
I6ille oli luennoista jaanyt mieleen liikunnan téarkeys terveyden kannalta. Henkil6t
kokivat lisdé&ntyneen tiedon liikunnan merkityksista kannustaneen edelleen jatka-

maan harjoittelua kuntosalilla ja muutenkin huolehtimaan paremmin terveydestaan.
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9.2 Voimanpesa-ryhmassa kuntosaliharjoittelun lopettaneet henkil6t

Haastatteluhetkellda harjoittelun lopettaneista henkildista yksi koki terveytensa hy-
vaksi, yksi kohtalaiseksi ja yksi huonoksi. Terveytensa hyvaksi kokenut sairastaa
anemiaa ja verenpainetautia ja huonoksi terveytensa kokenut sepelvaltimo- ja ve-
renpainetautia. Kohtalaiseksi terveytensa kokenut henkild puolestaan on sel-
kaydinvaurion vuoksi osittain neliraajahalvaantunut ja hén sairastaa verenpainetau-

tia.

Harjoittelun lopettaneista henkildista yksi koki, ettei hanen sairauksillaan ollut vai-
kutusta kuntosaliharrastukseen. Kaksi muuta henkiléa kokivat, etta heidan tervey-
dentilallaan oli merkitysta kuntosaliharjoittelun kannalta. He eivat kyenneet toimi-
maan samaan tapaan kuin muut ryhman jasenet vaan harjoittelukerran aikana heil-

|& oli erikoistarpeita, jotka tuli huomioida ohjaajien toimesta.

Haastatellut henkilt eivat kokeneet, ettd kuntosaliharjoittelulla olisi ollut vaikutusta
heidan sairauksiinsa. Sdanndllinen harjoittelu ei muuttanut heidan sairauksiensa

tilaa positiiviseen eika negatiiviseen suuntaan.

Harjoittelun lopettaneista kolmesta henkilosta yksi koki selkeasti olevansa jo liian
iakas kuntosalille. Han oli huomattavasti rynmé&n muita jasenia vanhempi ja han
koki sanomansa mukaan, ettei pystynyt tekemaan harjoitteita samaan tapaan kuin

nuoremmat.

"Et enh&n ma niin pystynyt ku ne nuoremmat. Oli niin paljon ikderoo minulla, taisin

olla parikymmenta vuotta nuorempien kanssa.” (G)

Harjoittelun lopettaneista henkildista yksi koki itsensa hieman yksinaiseksi. Kun-
tosalilla kaymisella ja siella tapaamillaan inmisilla ei kuitenkaan ollut vaikutusta ha-
nen kokemaansa yksinaisyyteen. Muut kaksi harjoittelun lopettanutta henkiléa eivat
puolestaan olleet yksinaisia, vaikkakin toinen heisté koki sdénnoélliset kokoontumis-

kerrat virkistavina sosiaalisina tapahtumina.
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Kuntosaliharjoittelun lopettaneista henkildista vain yksi on lapsena ja myohemmin
aikuisialla harrastanut aktiivisesti likuntaa. Muilla kahdella henkil6lla ei puolestaan
ole ollut aikaa harrastaa erikseen liikuntaa. Heidan aikansa lapsena ja aikuisena on
kulunut pitkalti maataloustoissé ja muissa maatilan askareissa. Erityisesti toisella
edella mainituista henkildista suhtautuminen liikuntaan on nuoruudessa ollut valtte-
levda, koska liikkuminen on ollut hanelle kivuliasta tuki- ja liikuntaelinongelman

VUOKSI.

Ennen Voimanpesa-ryhmaan liittymistaan yhdella henkildlla on ollut jonkin verran
likunnallisia aktiviteetteja, mutta kahdella muulla ei niitd juurikaan ole ollut. Toinen
heistéd ei ole kyennyt harrastamaan liikuntaa puutteellisen liikkuntakykynsé vuoksi.
Toinen puolestaan perustelee vahaista liikkunnallista aktiivisuuttaan laiskuudellan-
sa: aikoinaan maataloustdissa on joutunut tarpeeksi tekemaan ja nyt haluaa olla

hieman rennommin.

"No, kavelya, mutta hyvin vdhan. En mia koskaan oo innostunut kéaveleen, kai mia

sain toista koko ajan kun ei kerran sen pahemmin mittan. En mina tieda.” (G)

Kaikkien kuntosaliharjoittelun lopettaneista tiedostavat likunnan térkeyden ja hyo-
dyllisyyden kunnossa pysymisen kannalta. Kuntosaliharjoittelujakso ei kuitenkaan
juuri tuonut muutoksia heidan liikkuntatottumuksiinsa, vaan ne ovat pysyneet lahes-
tulkoon ennallaan. Yksi henkilé kuitenkin kertoo saaneensa Voimanpesa-ryhmasta
vinkkeja tuolijumppaamiseen, ja onkin sita itsekseen kotona tehnyt. Suosikkiliikun-

talajeikseen henkilot nimeavat kavelyn ja tanssimisen.

Voimanpeséa-ryhman lopettaneista henkildista kaikki pitivat rynmaansa samaan ta-
paan mukavana kuin harjoittelua jatkaneetkin henkil6t. Ainoastaan yksi henkild oli
sitd mieltd, ettei ryhmassa ollut tasoeroja ryhméan jasenten kesken. Kaksi muuta
harjoittelun lopettanutta henkiléa puolestaan koki ryhmassa olleen selvasti tasoero-

ja niin, ettd he itse olivat ryhméan heikoimpia jasenid. Toinen heista kritisoikin hie-
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man ryhman korkeaa tasoa: hdnen mielestdan ryhman jasenista suurin osa oli niin

aktiivisia, ettei heilla olisi ollut valttamattomyys osallistua kyseiseen toimintaan.

"Mut se on juuri sikali, etta ettd, toiset ihmiset ei valttamatta tarttisikkaan sitd. Ne
juoksee muutenkin tuo. Elikk& ne on niin aktiivisia oma, ei mitaan, totta kai he saa
tulla. Mutta sieltd oli pois semmoset, jotka olis sinne, jotka ei harrasta mitédan, ja

jotka sia olis tarvinnut ollakkin.”(F)

Ryhmassa lopettaneista vanhin puolestaan koki jo korkean ikdnsa vuoksi erottu-
vansa ryhman muista jasenista. Lisaksi han koki olevansa huonompitasoinen har-
joittelija kuntosalilla kuin muut ryhmalaiset huimauksensa vuoksi: hanella taytyi olla
seina tai muu tuki kédden ulottuvilla, koska henkil6d saattoi alkaa huimata hetkella

milla hyvansa.

"No kylla tasoero oli niin suuri, ettd jotakin. M&han olin aina seindn vieressa etta

paasin kiinni.” (G)

Itse harjoittelu oli p&aaasiallinen syy, jonka vuoksi kaksi henkil6d Voimanpesa-
ryhméssa kavivat. Yhdelle henkil6lle puolestaan oli merkitysta myds harjoitteluker-

ran aikana tulevilla sosiaalisilla kontakteilla.

Voimanpeséa-ryhmassa lopettaneista henkildista kaikki olivat 1&hes yhta tyytyvaisia
ohjaajien toimintaan kuin ryhméssa jatkaneetkin henkilét. Ohjaajat koettiin mukavi-
na, mutta kuitenkin he osasivat vaatia jokaisen tasoon néhden tarpeeksi. Erityisesti
lopettaneista yksi, joka oli mielestddn muita heikompi jasen ryhméssa, koki, ettei
hanta vaadittu samaan tapaan tekemaan kuin muita ryhmalaisia, mitd han piti hy-

vana asiana.

Lopettaneista henkildista kaksi kuitenkin mainitsevat pari asiaa, joissa heilla oli jo-
ko lievia erimielisyyksia ohjaajien kanssa tai he kokivat, etteivat saaneet tarpeeksi
kattavaa vastausta mieltd askarruttaneeseen kysymykseen. Toisella heista oli joi-

takin erimielisyyksid ajatuksissaan harjoittelun toteuttamisesta ohjaajien kanssa,
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mutta han ei kokenut pienilla ristiriidoilla sindnsa olleen mitddn merkitysta. Toista
puolestaan jai mietityttamaan, kuinka kovilla vastuksilla hén jossain tietyssa lait-
teessa saattoi tehdd, ja h&n kokikin, ettei kukaan osannut vastata hanen kysymyk-

seensa.

”...mutta ohjaajakin painotti heti tuota voiman kayttdo. Jos se nyt Voimanpesa ol
nimeltdankin. Mutta taas taallapain, ja min&, olen omaksunut pitkdn matkan aikana
kylpylassa, etta liikkuvuus on tarkeempi ku voima. Sen mukaan tulee sitten toi voi-

makin ku saadaan paikat liikkeelle.” (F)

"Ja kun ei siella ollut kukaan, joka oi sees siihen tiennyt sanoo, kun siella oli se jal-
kaprassikin, et oisko mun pitanyt koko voimalla aina viela vaan, et mitd se néille
polville sitten tekee. En mina niitd koko voimallani sitten tehnyt. Aattelin, etten min&a

sitten silla lailla.” (G)

Voimanpeséa-ryhmassa lopettaneilla henkildilla olisi ollut hyvin aikaa kayda kun-
tosalilla, mutta harjoitteluvuoron aamuinen ajankohta oli poikkeuksetta kaikille jos-
sain mielessa hankala. Yhdelle lopettaneista aamuvuorot olisivat muuten olleet so-
pivia, mutta koska aamutoimet hAnen mukaansa etenevat heilla kotonaan hitaasti,
kestaa kauan ennen kuin han paéasee lahtemaan liikkeelle. Toiselle lopettaneista
puolestaan aamuinen kuntosalivuoro oli huono hanen fyysisen toimintakykynsa
vuoksi. Han koki, ettei aamuisin ehtinyt kunnolla vetreytymaan ennen harjoitteluun

[ahtemista.

Kolmas lopettaneista koki aamuisen harjoitteluajankohdan itselleen melko huonok-
si. Han sanoo olevansa enemman iltaihmisida, mink& vuoksi aamuheraamiset olivat
hanelle hankalia. Lisaksi han koki edella mainitusta syyta, ettd harjoitteluvuoron

jalkeen ollut ruokailukin oli hanelle liian aikainen.

"Se oli se aamulahtd, ois saanut.. Mutta kun tayty kerita siihen ruokailuunkin. Ku
se oli silleen jarjestettykin etté ruokaileen. Tai meilldhan olis se siind kurssimak-

sussakin, se ruokailu. Mutta minulle se oli liian aikaisin, ei mulla koskaan oo viela
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siihen aikaan nalkd. Ma oon semmonen iltapaiva, ja illalla sitten ma valvon vaikka
kuinka.” (G)

Kaikki kuntosaliharjoittelun lopettaneet kulkivat Jyllin Kodille autolla, yksi hieman
pidemmalta kuin muut. Kaksi henkil6& koki omalla autolla kulkemisen vaivattomana
keinona paasta kuntosalille. Hieman kauempaa tulleen henkilén oli tarkoitus alun
perin kulkea Jyllin Kodille taksilla, mutta hanelle jarjestyi kyyti yhdessa toisten ryh-
malaisten kanssa. Han pitikin tata kyyditysmuotoa &arettoman helppona ja vaivat-

tomana.

Voimanpesa-ryhmassa lopettaneet henkilot saivat alkujaan kuulla kyseisen ryhmén
toiminnasta tuttaviensa ja laheistensa valityksella. Heidan valityksellaan henkilot

liittyivat syksylla ryhman toimintaan mukaan.

"Sai mun innostuun, tai oikeestaan kirjoitti sen mun lapun mulle, et meen syksylla

sinne kurssille. Kun ma oon kauheen huono lahteen kotoo. Ma oisin kotona vaan.”

(©)

Kaikki kolme henkiléa kavivat aktiivisesti kolmen kuukauden intensiivivaiheen ajan
Voimanpeséa-ryhmassa. Intensiivivaiheen paatyttya kukaan naistéa kolmesta henki-
|6sté ei jatkanut kuntosalilla kdymista yllapitovaiheeseen. Lopettamisen syiksi hen-
kilot kertoivat joulunaluskiireet, hieronnassa kaymisen, toisessa kuntosaliryhmassa

aloittamisen ja laiskuuden liikuntaa kohtaan.

Yksi henkilGistd kertoo lopettaneensa Voimanpesa-ryhmassa kaymisen muiden
aikaa vievien aktiviteettien vuoksi. Lisdksi henkil6 aloitti intensiivivaiheen jalkeen
saannollisen hieronnassa kaymisen, mik& osaltaan johti paatokseen lopettaa kun-
tosaliharjoittelun. Henkilon mukaan hieroja oli sanonut, ettei hierontajakson lisaksi

kannattaisi rasittaa itsedan liikuntaharrastuksilla.
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"Niin kun ma aattelin, etta se ei sovi, kun ma saan tota hierontaa ylavartaloon, niin
ne hierojat on sanonut, etté ei saisi olla monia yhté aikaa, ettei se tee toista sitten
turhaksi.” (E)

Edella mainittu henkild uskoo, etté jollei hdnella olisi ollut taté hierontajaksoa ja jos
kotoa lahteminen aamuisin sujuisi vaivattomasti, kavisi han edelleen Voimanpesa-
ryhmasséa. Henkilo pohtiikin jatkavansa jalleen tulevana syksyna Jyllin Kodilla kun-

tosalilla kaymist&, kun hierontajakso on siihen mennessa paattynyt.

Toinen lopettaneista henkildista paatti Jyllin Kodilla kuntosalilla kaymisen aloitettu-
aan kuntoutusjaksoonsa sisaltyvan kuntosaliharjoittelun terveyskeskuksessa. Ky-
seinen henkild koki, etta viikoittain kahdessa eri kuntosaliryhméassa kayminen olisi
ollut hanelle liikaa. Hanen mukaansa palautuminen kuntosaliharjoittelusta kestaa
sen verran pitkaan, etta kerran viikossa tapahtuva harjoittelu on riittavaa. Henkild
uskookin, ettéd han kavisi edelleen Voimanpesa-ryhméassa, ellei olisi aloittanut ter-

veyskeskuksen kuntosaliryhmasséa kaymista.

"En min& jaksanut sen takia kun mulla alkoi sitten tama terveyskeskuksen jumpat
sitten melkein yhteen putkeen kun. ... Niin hienoilta kun ne liikkeet tuntuukin sialla
ku tekee, ni tekis vaikka. Menee tunti sitten akkia. Kun tunnin ajan varannut. Mutta
kylla toisena ja kolmantena péivana... Sitten on paikat, kadet niskat niin kipia, etta
loppu viikkoo se sitten palautuu. ... Etta siis kerta vilkossa on hyva. Minun tapauk-
sessani.” (F)

Kolmas Voimanpesa-ryhmassa lopettanut henkild perusteli paatdstadan lopettaa
kuntosaliharjoittelun laiskuudellaan liikuntaa kohtaan. Han viihtyy mieluummin koti-
oloissa kasitdiden parissa kuin lahtee kuntosalille harjoittelemaan. Henkilo peruste-
lee laiskuuttansa sillg, ettd koko aikaisemman eldménsa han on joutunut olemaan
likkeella maataloustdiden parissa ja nyt kun aikaa kerrankin on vain olemiseen,

han haluaa nauttia siita.
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Edella mainittu henkild pohtiikin, ettd jos han asuisi aivan keskustassa, mista olisi
lyhyt kavelymatka Jyllin Kodille, saattaisi han edelleen kayda kuntosaliryhmassa.
Tassa elamantilanteessa henkild kuitenkin uskoo, ettei hanta saisi milladn houkut-
timella osallistumaan uudestaan ryhman toimintaan. Han nauttii kotona olemisesta

ja asioiden tekemisesta omaan tahtiin.

Kaksi harjoittelun lopettaneista koki kuntosaliharjoittelun heille sopivaksi liikunta-
muodoksi. Kolmas henkilé puolestaan viihtyi hyvin kuntosalilla ja ymmarsi harjoitte-
lun tarkeyden kunnossa pysymisen kannalta, mutta kuntosaliharjoittelu ei kuiten-
kaan tuntunut aivan omalta jutulta. Han ei koe liikuntaa muutenkaan omaksi jutuk-
seen ja harjoittelu kuntosalilla on taysin erilainen liikuntamuoto kuin se, mita han on

tottunut elaménsa aikana tekeméaan.

Kelldan kolmesta lopettaneesta henkilosta ei syksylla kuntosaliharjoittelua aloitta-
essaan ollut mitdan odotuksia tai tavoitteita harjoittelun suhteen. He olivat [&hinn&

tulleet katsomaan ja kokeilemaan, minkalaisesta toiminnasta on kysymys.

"Itteni tuntien taa on vaan tammaosta, tammaosta myonteistd mukana oloo. En ma

talta niin kun mitdén ratkasevaa tullut hakeenkaan.” (F)

Harjoittelun lopettaneet henkilét kertoivat aamuisin lahteneensa ihan hyvilla mielin
kuntosalille, vaikka heille kaikille aamuinen harjoitteluajankohta olikin hieman han-
kala. Kahdella lopettaneista aamutoimet vievat aikaa, joten he eivat mieluusti lahde
likkeelle kovin aikaisin. Kolmas henkild puolestaan on iltaihminen ja aamuisin han

nukkuu mielelladn hieman pidempaan.

Myds kuntosaliharjoittelun lopettaneet henkilét olivat tyytyvaisia harjoittelukerran
rakenteeseen ja sisaltoon. Ainoastaan yksi henkilo olisi toivonut, etté loppuvenytte-

lyissa olisi keskitytty enemman myaos ylavartaloon ja kasiin.

Harjoittelukerran paatteeksi ryhmassa lopettaneiden mieli oli hyva ja usein harjoit-

telukerran aikana piristykin. Yksi henkildistd sanookin jaaneensa hieman kaipaa-
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maan saanndllisia tapaamisia muun ryhman jasenten kanssa. Jyllin Kodilla kun-
tosalilla kdyminen olikin harjoittelun lopettaneille enemman henkisesti virkistavaa
toimintaa. Konkreettisia hyotyja, jotka olisi ollut havaittavissa arkitoimissa, he eivat

kokeneet saaneensa.

Kaikkien kolmen lopettaneen mielesta kuntosaliharjoittelu oli hyédyllinen lisa hei-
dan liikunnallisiin aktiviteetteihin. He eivat koe liikkuvansa tarpeeksi ilman harjoitte-
lua, vaikka kaikki tiedostavatkin liikunnan hyddyllisyyden ja merkityksen terveyden

ja kunnossa pysymisen kannalta.

Lopettaneista henkildista kaksi eivat osanneet kommentoida intensiivivaiheen har-
joituskertoihin siséltyneita luentoja, koska eivat muistaneet niiden sisaltéa. Toiselle
heista oli kuitenkin jaanyt luennoista sen verran mieleen, etté liikunta on erittain
tarkedd kunnossa pysymisen kannalta, l&hestulkoon elinehto. Kolmannelle henki-
I6lle oli jaanyt paallimmaisend mieleen muistelu-luennot, joita h&n piti mielenkiintoi-

sina ja mieltd piristavina.

"Ne oli kaikki ihan mielenkiintoisia. Ihan oli semmosia yleis. Kuitenkin semmosia
aiheeseen liittyvid, kaikkia kaikkia. Mitas siina nyt oli. Ruokailusta ynna ja muista
elamén. Ne oli mielenkiintosia. Kun siind nyt mentiin maailman menoo lapsuudesta
alkaen, alkaen sitten noin kelattiin. Menneisyytta ja. Koko elaman alalta silla taval-
la. Yleistietoutta, et se ei niin ku varsinaisesti siihen kuntoutukseen liittyvda suo-
raan ollut. Mutta mielen, mielen virkeyteen sindnsa. lhan sopivaa, todella sopivaa.
... Jumpan merkitysté ei niissd enaa paasattu. Ihan todella, yleista ndkemysta, ko-

kemusta. Henkisesti mielenkiintoista.” (F)
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10 JOHTOPAATOKSET

Teemanhaastattelujen avulla selvitimme opinnaytety6homme, mitka tekijat vaikutti-
vat siihen, etta tutkimusrynmamme jasenet joko jatkoivat tai lopettivat kuntosalihar-
joittelun. Tutkimusryhman pienuudesta johtuen yleistavia johtopaatoksia ei voida
tehd&, mutta tulokset ovat suuntaa osoittavia ja niiden perusteella Jyllin Kodin on

mahdollista kehittaa toimintaansa.

Haastattelujen perusteella on havaittavissa, ettd Voimanpesa-ryhman nuorimmat
jasenet ovat edelleen jatkaneet kuntosaliharjoittelua. Jatkaneiden ikdjakauma vaih-
teli valilla 62-69 vuotta, kun taas lopettaneet olivat ialtdnsa 69-88-vuotiaita. Myos
Husun (2008) tekemassa kuuden vuoden seurantatutkimuksessa havaittiin tutki-
musjoukkoon valikoituvan nuoremmat, terveemmat ja liikunnallisesti aktiivisemmat
henkilot.

Huomattavissa oli myos se, etté kaikki harjoittelun lopettaneet henkilét olivat alun
perin kotoisin maaseudulta ja myds vdhemman kouluttautuneita kuin jatkaneet. Al-
haisemmin koulutettujen henkildiden onkin osoitettu liikkuvan terveyden kannalta
riittAmattomasti ja korkeasti koulutettujen on todettu harrastavan matalasti koulutet-

tuja yleisimmin kuntoliikuntaa (Liikunta 2009).

Teemahaastatteluissa tuli ilmi, etta henkil6illa, jotka ovat kuntosaliharjoittelua jat-
kaneet, on ollut aikuisidlla paremmat mahdollisuudet harrastaa liikuntaa kuin kun-
tosaliharjoittelun lopettaneilla henkil6illa. Voimanpesa-ryhméssa lopettaneilla hen-
kilGilla aika on kulunut maataloustdiden parissa, jolloin erilliselle likunnan harras-
tamiselle ei ole ollut aikaa eika sita ole koettu tarpeelliseksi. Aikaisemmilla liikunta-
harrastuksilla onkin keskeinen rooli likuntaan motivoitumisessa. Kokenutta liikun-
nan harrastajaa on paljon helpompi motivoida liikkunnan pariin. (Ruuskanen 1997,
152))
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Yksi harjoitteluun kannustava syy jatkaneiden keskuudessa oli heidan jo saavutta-
mansa ika. Henkildiden mielestd heidan idssaan liikkuminen on tarpeellista, jotta
pysyy mahdollisimman terveena. Harjoittelua jatkaneet henkiloét ovat kokeneetkin
kuntosalilla kaymisella olleen merkittavaa hyotya heidan terveydellisiin ongelmiin-
sa. Yksilollisista syista johtuneet kivut ovat osalla henkildista vahentyneet merkitta-
vasti, mik& on motivoinut heita jatkamaan harjoittelua edelleen. Myds muut konk-
reettiset hyodyt, kuten henkiléiden peruskunnon parantuminen ja tata kautta kave-
lymatkojen pidentyminen ja liikkumisen helpottuminen, kannustavat edelleen jat-
kamaan harjoittelua. Henkilot eivat halua menettdd jo saavuttamiansa hyotyja,

minka vuoksi he myos jatkavat edelleen sdanndllisesti kuntosalilla kaymista.

Jatkaneista osa koki, etta alkumittauksiin verrattuna parantuneet lihaskuntotestien
tulokset innostivat edelleen jatkamaan harjoittelua. Merkittadvampana kannustimena
henkilot kuitenkin kokivat ne konkreettiset hyddyt, mita he arjessaan olivat huo-

manneet saavuttaneensa kuntosaliharjoittelun ansiosta.

Kuntosaliharjoittelun lopettaneet henkilot eivat puolestaan havainneet saaneensa
konkreettisia hyotyja harjoittelusta. Koska lopettaneet henkiltt eivat kokeneet hyo-
tyneensa kuntosaliharjoittelusta samaan tapaan kuin harjoittelua jatkaneet henkil6t,

ei heilla mydskaan ollut samanlaista kannustinta jatkaa harjoittelua edelleen.

Myds ryhmalla on merkittava rooli siihen, ettd henkiltt jaksavat sdanndllisesti kay-
da kuntosalilla. Harjoittelua jatkaneet henkilot kokevat Voimanpesa-ryhmassa aloit-
tamisen myota sosiaalisten kontaktien lisaantyneen muihin ihmisiin. He viihtyvat
hyvin ryhmassansé ja tuntevat olevansa osa ryhmé&é sek& tasavertaisia muiden
ryhman jasenten kanssa. Voimapesa-ryhmassa jatkaneet henkil6t eivat tule kun-
tosalille ainoastaan harjoittelemaan ja kohottamaan kuntoaan vaan myds tapaa-
maan tuttaviaan ja keskustelemaan ajankohtaisista asioista. Erityisesti yksi kun-
tosaliharjoittelua jatkanut henkild kokee Voimanpesa-ryhman ja sen toiminnan

myota eldamanasenteensa muuttuneen positiivisemmaksi.
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Kuntosaliharjoittelun lopettaneista henkildista kaksi ei kokenut yhta vahvaa kiinty-
mysta ryhmaanséa kuin mita harjoittelua jatkaneet kokivat. He kéavivat kuntosalilla
l&hinn& itse harjoittelun vuoksi. Kaksi harjoittelun lopettanutta henkil6a piti itsedan
ryhman heikoimpana jasenena eika kokenut pystyvansa toimimaan kuntosalilla

samaan tapaan ja tahtiin kuin muut ryhman jasenet.

Lopettaneista henkildista yksi hieman kritisoikin muun ryhman korkeaa tasoa. Han
olisi halunnut ndhda kuntosalilla enemman huonokuntoisempia henkilita, jotka oli-
sivat todella olleet kuntosaliharjoittelun tarpeessa selviytydkseen itsendisesti koto-
na. Edella mainitut tekijat ovat osaltaan voineet vaikuttaa paatokseen olla jatkamat-

ta kuntosaliharjoittelua Voimanpesa-ryhmassa.

Ohjaajat ovat olleet jatkaneiden henkildiden mielesta todella kannustavia, innosta-
via ja ammattitaitoisia, ja heilla onkin ollut merkittava rooli ryhmalaisten liikkumi-
seen ja kuntosaliharjoitteluun motivoitumisessa. Harjoittelua jatkaneet henkilot ko-
kevat saavansa ryhman ohjaajilta sopivissa maarin yksilollistd ohjausta, palautetta
ja kannustusta. Liséksi ohjaajat koetaan helposti lahestyttaviksi. Ryhmalaiset us-
kaltavat kysyd ohjaajilta mieltd askarruttavia kysymyksia seké keskustella heidan
kanssaan henkilokohtaisista asioistaan. Ohjaajien toimesta on otettu myds ryhma-

laisilta tulleita toiveita huomioon ja toteutettu niitd mahdollisuuksien mukaan.

Vaikka harjoittelun lopettaneetkin henkiltt pitivat ohjaajia ja ohjausta onnistuneena,
oli osalle henkiloista jaanyt jotkin asiat hieman vaivaamaan. Yhdella henkillla oli
ajatuksissaan ollut mielipide-eroja harjoittelun toteutusperiaatteista ja toista oli jaa-
nyt askarruttamaan kysymys, johon han ei kokenut saaneensa riittavad vastausta

ohjaajilta liittyen terveydentilaansa ja kuntosaliharjoittelun toteuttamiseen.

Kuntosalivuoron aamuinen ajankohta sopii kaikille harjoittelua jatkaneille henkil6ille
hyvin, mutta harjoittelun lopettaneille henkil6ille kyseinen ajankohta oli huono.
Kaikki kolme lopettanutta henkild kokivat kuntosalivuoron olevan liian aikaisin hei-

dan omaan vuorokausirytmiinsa nahden. Yhdelle lopettaneista myds pitempi matka
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Jyllin Kodille yhdess& aamuherddmisen kanssa vaikutti siihen, ettei han enaa jat-

kanut kuntosaliharjoittelua yllapitovaiheeseen.

Voimanpesa-ryhmaan liittymistavat selittdvat myos osaltaan sitd, miksi osa henki-
l6ista ei jatkanut kuntosaliharjoittelua enaé yllapitovaiheessa. Kaikki harjoittelua
jatkaneet henkil6t lahtivat toimintaan mukaan l&hinna omasta halustaan parantaa
kuntoaan ja loytaédkseen kadoksissa olleen liikuntakipindn, mutta lopettaneista
henkildista kaksi oli ryhmassad mukana laheistensd patistamana. Naiden kahden
kohdalla ajatus liittyd Voimanpesa-ryhmaan ei tullut heisté itsestdan vaan ulkopuo-
lelta. Kun liikuntaryhmaan ei tulla omaehtoisesti, vaatii henkilon liikuntaharrastuk-
sen jatkuminen ohjaajalta erityista tukea ja vahvistamista. Tall6in positiivisen pa-
lautteen antaminen pienestéakin edistymisesta on tarkeaa. (Ikaantyneiden ihmisten

ohjatun terveysliikunnan laatusuositukset 2004, 27.)

Kaikilla kuntosaliharjoittelua jatkaneilla on ollut harjoittelun suhteen tavoitteita,
enemman tai vdhemman. Selvat, konkreettiset ja jarkevasti asetetut tavoitteet aut-
tavatkin motivoitumaan harjoitteluun paremmin ja kannustavat jatkamaan (Viljamaa
2001, 44). Ryhmassa lopettaneet henkilot eivat olleet miettineet itselleen mitdan
konkreettisia tavoitteita kuntosaliharjoittelua aloittaessaan, jolloin harjoittelua toteu-

tettiin ilman syytd omaksi ilokseen.

Harjoittelua jatkaneet henkildt eivat mielestdaan saa tarpeeksi liikuntaa ilman Voi-
manpesa-ryhmassa kaymista. Kuntosaliharjoittelua pidetdaankin jatkaneiden kes-
kuudessa mielekkaana liikkuntamuotona syysta, ettéd kuntosalilaitteissa vastukset on
itse saadettavissd oman jaksamisen mukaan. Jos itsensa tunsi hieman vasyneek-
si, saattoi vastuksia hieman pienentaa ja tehda harjoitteet kevyemmalla kuormalla.
Lopettaneista henkiloista kaikki eivat kuitenkaan pitdneet kuntosaliharjoittelua ai-
van omana liikuntamuotonaan, mikd sinansa saattoi johtaa harjoittelun keskeytta-

miseen.

Kuntosaliharjoittelun jalkeen oleva ruokailu koettiin jatkaneiden henkildiden kes-

kuudessa tarkednad sosiaalisena tapahtumana itse harjoittelun liséksi. Yhteisen
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ruokailuhetken koetaan vahvistavan ryhméahenkea ja jattavan hyvan mielen harjoit-

telupaivan paatteeksi.

Myds intensiivivaiheessa pidetyt luennot olivat kaikkien harjoittelua jatkaneiden
mielesta mielenkiintoisia ja hyddyllisid. Luennoilta saatu tieto likunnan terveydelli-
sistd vaikutuksista motivoi henkil6ita edelleen jatkamaan harjoittelua kuntosalilla.
Luennoilla tulleen tiedon ansiosta osa ryhmassa jatkaneista on muuttanut liikunta-

tottumuksiaan myds kuntosaliharjoittelun ulkopuolella positiivisempaan suuntaan.
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11 POHDINTA

Tutkimustulosten perusteella oli havaittavissa, ettd Voimanpesa-ryhmassa jatka-
neet henkil6t olivat ialtéan nuorempia kuin ryhmassa harjoittelun lopettaneet. Lo-
pettaneet olivat myds toimintakyvyltddn heikommassa kunnossa kuin harjoittelua
jatkaneet. Ryhmassa lopettaneiden haastatteluista nousi esille, etta osa heistéa koki
selvasti kuuluvansa ryhman heikoimpiin jaseniin. Kyseisten henkiléiden mielesta
he olivat melko iakkaita ryhman muihin jaseniin ndhden tai muuten toimintakyvyl-
tdan muita ryhmalaisia heikompia. Jatkossa Voimanpesa-ryhmia voisi muodostaa
jakaen ikaihmiset ryhmiin ian ja toimintakyvyn mukaan. Nuoremmat ja parempikun-
toisemmat henkil6t harjoittelisivat omana ryhmanaan ja iakkaammat ja huonompi-
kuntoisemmat henkilot puolestaan omassa ryhmassaan. Ryhmien homogeenisuus
edesauttaisi lisaamaan yhdenvertaisuuden tunnetta ryhmissé ja taten auttaisi ryh-

makokoonpanoa sailymaan ennallaan.

Kuntosalivuoron myodhaisempi ajankohta sopisi erityisesti idkkddmmille henkiloille
paremmin. Talléin he saisivat nukkua aamusta ja hoitaa aamutoimet rauhassa eika
kuntosalille tarvitsisi kiirehtia. Ryhmajakoa kannattaisikin harkita myos sen mu-
kaan, kenelle sopisi harjoitteluvuoro heti aamusta ja kenelle hieman mydhemmin

paivasta.

Vélimatkat kuntosalille saattavat olla joillekin henkildille ongelmallisia. Maaseudulla
asuvilla ikaihmisilla ei ole muuta mahdollisuutta kulkea kuntosalille kuin taksi, joka
maksaa heille paljon. Jotta syrjaseudunkin ikdihmiset saataisiin mukaan toimin-

taan, taytyisi heille jarjestaéa kuljetus kotoa kuntosalille ja takaisin kotiin.

Haastattelujen perusteella oli havaittavissa, etta Voimanpesa-ryhmassa lopetta-
neista kenellak&aéan ei ollut kuntosaliharjoittelun suhteen tavoitteita toisin kuin ryh-
massa jatkaneilla. Jatkossa ryhman toiminnassa kannattasikin korostaa enemman

harjoittelun tavoitteellisuutta. Harjoitteluun motivoitumisen kannalta on merkittavaa,
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ettd ryhmalaiset miettivat itselleen konkreettisia ja realistisia tavoitteita. Myos ryh-
man yhteisten tavoitteiden suunnitteluun osallistuminen sitoo ryhmaléaiset parem-
min mukaan toimintaan. Uuden Voimanpesa-ryhmén aloittaessa kannattaa tavoit-
teista keskustella heti alkuunsa ja kirjata ne ylds, jotta mydhemmin voidaan edis-

tymista tarkastella suhteessa tavoitteisiin.

Opinnaytetydémme tarkoituksena oli selvittdd, mitka tekijat vaikuttavat siihen, etta
osa Voimanpesa-ryhmasté jatkaa kuntosaliharjoittelua intensiivivaiheen jalkeisessa
yllapitovaiheessa, mutta osa ei. Mielestamme I6ysimme haastattelujen avulla hyvin
vastauksia tutkimusongelmiimme. Tutkimusryhmamme pienuudesta huolimatta
esille nousseet vastaukset tukivat aiempia tutkimustuloksia. Uskommekin Jyllin
Kodin hyotyvan tutkimustuloksistamme ja pystyvan kehittdmaan Voimanpesa-

hankkeen toteutusta entista toimivammaksi.

Opinnaytetydmme aihe oli sekd haastava ettd myods hyoédyllinen tulevaisuuden
kannalta. Ammattiin valmistuttuamme tydtehtaviimme kuuluu todennakoéisesti ih-
misten ohjaaminen liikkunnan pariin ja tdssd vaiheessa motivoinnilla on merkittava
osuus ohjauksen onnistumisessa. Opinndytetydmme aiheen ja tutkimustulosten
avulla pystymme huomioimaan jo esimerkiksi ryhmia suunnitellessamme, keta
kaikki kannattaa tiettyihin ryhmiin valita ja mita kaikkea tulee huomioida, jotta ihmi-

set saadaan pysymaan mukana toiminnassa.

Aiheemme oli siindkin mielessa mielenkiintoinen ja hyodyllinen, etta perehdyimme
nimenomaan ikaihmisten liikkuntamotivaatioon. lkaihmiset ovat ryhmana erityisryh-
ma ja heitd ohjatessa tulee huomioida erilaisia asioita kuin esimerkiksi aikuisvaes-
ton ryhmanohjauksessa. Tulevaisuudessa ikdantyneiden henkiléiden méaara tulee
lisdantymé&éan ja todennakoisyys tyoskennelld heiddn kanssaan kasvaa. Tasta

syysta uskomme hydtyvamme opinnéytetydostamme jatkossakin.

Yhteistyd Jyllin Kodin kanssa sujui hyvin. Koimme saaneemme ty6elamanedusta-
jalta tarpeeksi ohjausta ja opastusta opinndytetydomme kanssa. Myo6s kaytannon

asioista sopiminen ja niiden toteuttaminen sujui joustavasti.
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Alkuperaisen aikataulun mukaan olimme suunnitelleet tekevAmme kaksi teema-
haastattelua. Ensimmaisen haastattelun jalkeen totesimme kuitenkin, ettemme eh-
tisi enaé toteuttamaan toista haastattelua. Vaikka itse haastatteluhetket olivat mie-
luisia ja melko nopeasti toteutettavia, kului suunnitteluun ja erityisesti haastattelun
analysoimiseen yllattdvan paljon aikaa. Yllatyimme, kuinka paljon jo pelk&staan
haastattelujen litterointi vaati aikaa. Vaikka emme ehtineetk&én toista haastattelua
toteuttamaan, koimme silti pystyvdmme hyvin vastaamaan opinnaytetydssamme
esitettyihin tutkimusongelmiin. Yksin kyseisen tyon toteutus olisi ollut lilan tydl&s.
Erityisesti haastattelujen analysointi vaihetta helpotti se, etté tekijoita oli edes kak-

si: yksin pohtiessa nakodkulmat olisivat voineet ja&da paljon suppeammiksi.

Itse haastattelutilanteet sujumiseen olemme tyytyvaisia. Kaikki haastateltavat pu-
huivat asioista ennakkoluulottomasti. Haastattelujen toteuttamiseen varasimme
keskimé&arin 45 minuuttia aikaa, jotta litterointi- ja analysointivaihe ei olisi lilan tyo-
l&s. Saimmekin haastattelut pysymaan melko hyvin aikataulussa. Vain kaksi haas-
tatteluista venyi suunniteltua pidemmaksi. Kyseiset haastattelut toteutettiin henki-
l6iden kotioloissa, jolloin keskustelu helposti eteni teema-alueiden ulkopuolelle.
Nauhurin kayttaminen téllaisissa haastatteluissa on ehdoton. Nauhurin kaytto ei
epailyksistamme huolimatta hairinnyt haastateltavia. Nauhurin ansioista haastatte-
luihin pystyi palaamaa aina uudelleen ja uudelleen ja asioita oli mahdollisuus tar-
kistaa jalkikateen.

Haastaviksi asioiksi opinnaytetyéssamme koimme teoriaosuuden rajaamisen tut-
kimusongelmia tukevaksi sekd haastattelujen toteuttamisen. Haastattelujen toteu-
tuksessa oikeiden teema-alueiden miettiminen vaati runsaasti aikaa seka perehty-
mista teoriatietoon. Samoin johtopaatdsten yhteenveto oli haastavaa, koska tutki-

musryhma oli melko pieni.
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PIRKANMAAN
AMMATTIKORKEAKOULU

Hei,

olemme fysioterapeuttiopiskelijoita Pirkanmaan ammattikorkeakoulusta. Valmistumme
jouluna 2009 ja teemme opinndytety6ta liittyen aiheeseen ikdihmisten liikuntamotivaatio.
Opinnaytetydmme tavoitteena on selvittdd, mitka tekijat heikentavat ikaihmisten liikunta-
motivaatiota. Opinndytetyomme liittyy Jyllin Kodin Voimanpesééan ja siind kehitetdén
ikddntyneiden terveysliikuntaan liittyvia liikuntaneuvonnan kaytant6ja. VVoimanpesé—hanke
on valtakunnallisen, RAY-rahoitteisen VVoimaa Vanhuuteen -ohjelman paikallishanke, ja
kuuluu Jyllin Kodin strategiaohjelman kansanterveystoiminnan alueeseen.

Toteutamme opinndytetydomme haastattelemalla VVoimanpesa-projektin ryhmaa. Jokaista
ryhmaél&istd haastattelemme henkilokohtaisesti kahdesti tulevan kevaén aikana. Marraskuun
lopussa lahetamme Jyllin Kodeille postitse kyselylomakkeen, jolla selvitdmme ryhmalais-
ten liikuntatottumuksissa tapahtuneita muutoksia alkutilanteeseen néhden. Toivommekin
teiddn vastaavan jokaiseen kysymykseen huolella. Kyselylomakkeet palautetaan ryhmanne
ohjaajalle. Lisaksi hyédynnamme tutkimuksessamme ryhman alkuvaiheessa tayttdmaanne
alkukyselya.

Kysely ja haastattelut tullaan siséllyttdmaan osana ryhménne kokoontumisia. Toivomme
jokaisen ryhman jasenen osallistuvan kyselyyn ja haastatteluihin, jotta saisimme mahdolli-
simman laajaa tutkimusaineistoa opinndytetyéhomme.

Pyyddamme lupaa ké&yttd4d vastauksianne ja alkukyselyn tietoja opinnédytetyéssdmme.
Opinnaytetydssa tutkimustuloksia analysoidaan nimettémina.

Terveisin

fysioterapeuttiopiskelija
Kirsi Keskinen
040-7462115

fysioterapeuttiopiskelija
Sanna Jokiniemi
040-7776683



60

LITE 1: 2 (2)

Min& annan luvan kayttaa haastatteluiden, va-
likyselyn seka alkuselvityksen vastauksia opinndytetydssa. Vastaukseni analysoidaan opin-
néytety6ssa nimettoméana.

allekirjoitus
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Nimi

Syntymaaika

1. Miten liikut? (Rastita itseési parhaiten kuvaavat vaihtoehdot)

a) harrastan sdannollistd kuntoliikuntaa péivittaisten askareiden lisaksi
b) arkiliikunta ja asioiden hoito riittavat

C) minulla on vaikeuksia péivittaisten askareiden suorittamisessa

d) tarvitsen kévelyn apuvélineen ulkona

e) tarvitsen kdvelyn apuvélineen sisétiloissa

2. Onko teilld muita liikuntamuotoja kuntosaliharjoittelun lisaksi? Mit4?

3. Onko muu liikunta kuntosaliharjoittelun ohella liséantynyt/vahentynyt? Minkélaisia
muutoksia on tapahtunut?

4. Koetko ryhmassd tapahtuvan kuntosaliharjoittelun vaikuttaneen muiden liikunta-
muotojen lisd&dntymiseen/vahentymiseen?
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5. Oletteko kokeneet hyotyneenne kuntosaliharjoittelusta arkielaméssa? Miten?
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