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Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli kuvata, millainen merkitys liikunnalla on 
ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Lisäksi tavoitteena oli tuoda tietoa 
siitä, miten liikunnalla voidaan edesauttaa, ylläpitää tai tukea hyvinvointia eri 
elämäntilanteissa. Tutkimuksen kohderyhmänä on Espoossa toimiva jalkapallo-
joukkue FC Askel. 
 
Opinnäytetyössä käytettiin kvalitatiivista eli laadullista tutkimusmenetelmää, 
jonka aineisto kerättiin teemahaastattelulla. Aineiston analyysissä käytettiin teo-
riaohjaavaa teemoittelua. Tutkimukseen haastateltiin neljää FC Askeleessa pe-
laavaa henkilöä. Tutkimuksen teoreettinen viitekehys käsittelee hyvinvointia ja 
liikunnan merkitystä hyvinvoinnille. 
 
Tutkimustuloksista kävi ilmi, että liikunnalla koettiin olevan yleisesti positiivinen 
vaikutus hyvinvointiin lukuun ottamatta satunnaisia urheiluvammoja. Liikunnalla 
oli suuri merkitys elämässä ja sitä kerrottiin harrastettavan useampana päivänä 
viikossa terveydentilan mukaan. Erityisesti jalkapallo auttoi paitsi kohottamaan 
ja ylläpitämään kuntoa, mutta myös tuottamaan onnistumisen ja ilon kokemuk-
sia. Lisäksi jalkapallon tuoma sosiaalisuus nousi esiin. Näin ollen liikunnalla ko-
ettiin olevan positiivinen vaikutus kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja jaksami-
seen. Tuloksissa nousi esiin myös se, millä tavoin liikunta, tässä tapauksessa 
jalkapallo, voi olla myötävaikuttamassa esimerkiksi päihdekuntoutujan kuntou-
tumisessa. Jalkapallon pelaamisen kautta saadut onnistumisen kokemukset 
kohentavat itsetuntoa ja pelikentällä voi harjoituttaa sosiaalisia taitoja sekä luo-
da sosiaalisia kontakteja päihteettömänä. 
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ABSTRACT  

 

 
Mylläri, Heli.Experiences of the”social football” in well-being. Helsinki, Spring 
2014, 46 p., 2 appendices. 
Diaconia University of Applied Sciences. Degree Programme in Social Services. 
Degree: Bachelor of Social Services. 
 
The purpose of this thesis was to describe the importance of exercise in full 
holistic well-being. In addition, the aim was to bring information on how physical 
activity can contribute to, maintain or support the well-being in different life 
situations. The target group is the football team called FC Askel in Espoo.  
 
The thesis is a qualitative research. The data was collected by using theme 
interviewing. The data was analysed by thematising using the abductive 
approach. Four people who play in FC Askel were interviewed. The theoretical 
framework examines well-being and the importance of exercise for the well-
being. 
 
The results showed that physical activity was seen as a generally positive effect 
on the well-being except for the occasional sports injury. Exercise was of great 
importance in life and the interviewed persons did some exercise several times 
in a week in the state of health. Exercise not only helped to raise the level and 
maintain fitness, but also brought some experiences of joy into life. In addition, 
football was told to increase sociability. Thus, physical activity was considered 
to have a positive impact on overall well-being and ability to cope. The results 
also came up in the ways in which exercise can be a contributor to, for example, 
substance abuser rehabilitation. The experience of the success will improve 
self-esteem and the playing field can be the place to train social skills, as well 
as to create social contacts as sober. 
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1 JOHDANTO 

 

 

Viime vuosikymmenten aikana on erilaisten tutkimuksien avulla osoitettu liikun-

nan edistävän ja ylläpitävän hyvinvointia. Liikunnan merkitys kunnon ja tervey-

den ylläpitämiseksi ja kohentamiseksi lienee merkittävin syy harrastaa liikuntaa. 

Muita syitä ja motiiveja ovat rentoutus ja virkistys, liikunnan tuottamat elämyk-

set, yhdessä oleminen sekä mahdollisuus toteuttaa itseään. (Vuori 2003, 42.) 

Lukuisat tutkimukset ovat osoittaneet liikunnan tärkeyden ihmisen hyvinvoinnil-

le. Tutkimukset ovat osoittaneet, että liikunnalla voidaan ehkäistä, hoitaa ja kun-

touttaa yleisempiä sairauksia, oireyhtymiä ja oireita. Riski sairastua yli 20 sai-

rauteen tai sen esiasteeseen on säännöllisesti liikkuvilla ihmisillä pienempi kuin 

fyysisesti passiivisilla henkilöillä. Lisäksi liikunnalla on merkitystä toimintakyvyn 

säilyttämiseen ja parantamiseen. Liikunnan on todettu vähentävän stressiä, 

edistävän nukahtamista ja parantavan unen laatua (Vuori 2005, 11; Mertaniemi 

& Miettinen 1998, 35.) 

 

Liikunnalla on todettu olevan positiivinen vaikutus paitsi kuntoon ja terveyteen 

sekä psyykkiseen hyvinvointiin, mutta myös sosiaaliseen hyvinvointiin. Liikun-

nan kautta koetaan onnistumisen ja ilon tunteita myös aikuisiällä ja se tarjoaa 

usein myös mahdollisuuden sosiaalisten suhteiden luomiseen ja ylläpitämiseen, 

millä voi olla merkitystä psyykkiselle hyvinvoinnille. Lisäksi se voi antaa sisältöä 

elämään etenkin työttömille ja eläkeläisille. Liikkuvien ihmisten on havaittu ole-

van tasapainoisempia ja luottavan itseensä enemmän kuin ihmisten, jotka eivät 

harrasta liikuntaa. (Mertaniemi & Miettinen 1998, 35–36.) Moni ihminen kokee 

liikunnan aikana tai sen jälkeen hyvän olon tunnetta sekä kokee liikunnan lisää-

vän henkistä vireystasoa ja antavan voimavaroja arkielämään (Mertaniemi & 

Miettinen 1998, 35). Henkilöt, jotka harrastavat säännöllisesti liikuntaa korosta-

vat liikunnan piristävää, rentouttavaa ja rauhoittavaa vaikutusta, lisäävän ener-

gisyyttä sekä tuottavan iloa ja irrottavan ajatukset arjesta (Vuori 2003, 30).  

 

Liikunnan arvostusta lisää se, että liikunta on yleisesti hyväksyttyä ja sitä voi 

harrastaa lähes jokainen jossakin muodossa lähestulkoon missä vain. Itse kukin 
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voi valita itselleen sopivan ja mieluisan liikuntamuodon. Liikunta ei myöskään 

aina edellytä muita ihmisiä tai erityisiä taitoja. (Ojanen 1995, 14.) 

 

Liikunnan vaikutusten arvioiminen on haastavaa, koska liikunta edustaa eri asi-

oita eri ihmisille ja siitä saadut kokemukset ovat yksilöllisiä. Jokaisella on omat 

odotuksensa ja tavoitteensa liikunnan suhteen, millä on suoranainen vaikutus 

liikunnan vaikutuksien arvioimisessa. Parhaimmillaan liikunnan koetaan tuotta-

van hyvää mieltä ja iloa, lisäävän energisyyttä ja rentouttavan. Liikunta voi kui-

tenkin aiheuttaa myös pettymyksiä ja vihaisuutta sekä kipua. Liikunnan tulee 

olla omaehtoista, itseä hyödyntävää ja oma panostus tulee kokea riittäväksi, 

jotta sen koetaan vaikuttavan hyvinvointiin positiivisesti. (Nupponen 2005, 49–

50.) 

 

Tutkin opinnäytetyössäni liikunnan vaikutusta kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. 

Kiinnostukseni aiheeseen lähti omakohtaisista kokemuksista ja liikunnan merki-

tyksestä omalle hyvinvoinnille ja jaksamiselleni. Tutkimuksen tavoitteena on 

tuottaa tietoa liikunnan merkityksestä hyvinvoinnille jalkapallojoukkue FC Aske-

leessa pelaavien henkilöiden kokemana. 

 

Opinnäytetyön teoriaosuudessa tarkastelen hyvinvointia ja liikuntaa käsitteinä 

sekä liikunnan merkitystä hyvinvoinnille. Esittelen myös aiheesta aikaisemmin 

tehtyjen tutkimusten tuloksia. Lisäksi kerron tutkimuksen toteutuksesta ja käyt-

tämästäni tutkimusmenetelmästä. Näiden jälkeen esittelen tutkimuksen tulokset. 

Lopuksi pohdin tutkimuksen luotettavuutta, eettisyyttä sekä esitettyjä tuloksia 

sekä opinnäytetyöprosessia. 
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2 JALKAPALLO 

 

 

Jalkapallo on globaali peli, urheilun kuninkuuslaji. Tämän todistavat sen miljardit 

pelaajat, harrastajat, katsojat ja kannustajat ympäri maailman. Jalkapallon suo-

sioon vaikuttanee se, että sitä pystyy pelaamaan yksinkertaisin välinein melkein 

missä vain. (Kanerva 2007, 11; Niiniluoto 2007, 21.) Vielä 1800-luvun loppupuo-

lella jalkapallo oli yläluokan ja sivistyneistön harrastama laji, mutta vähitellen 

sitä alkoivat harrastaa muutkin yhteiskuntaluokat. Tämän myötä jalkapallon so-

siaalinen pohja laajeni ja juuri sen takia siitä on kasvanut massailmiö. Lajin ar-

vostuksen läpimurtona voidaan pitää Englannissa vuonna 1966 pidettyjä maa-

ilmanmestaruuskisoja, minkä karsintoihin osallistui ennätykselliset 70 maata. 

Peli myös organisoitui niin kansallisesti kuin kansainvälisesti. Vuosikymmenien 

myötä jalkapallo on viihteellistynyt ja siitä on tullut myös osa suuren luokan kan-

sainvälistä liiketoimintaa. Tästä huolimatta paikallinen peli- ja harrastuskulttuuri 

elää edelleen vahvana. (Itkonen & Nevala 2007, 11–18.; Russell 2007, 30.) 

 

Suomeen jalkapallo tuli 1800-luvun viimeisinä vuosikymmeninä englantilaisten 

merimiesten mukana. Aluksi sitä pelattiin lähinnä muutamassa satamakaupun-

gissa, kuten Turussa, Helsingissä ja Vaasassa. Vasta 1930-luvun vaihteessa 

laji oli levinnyt sisämaahan, jonka seurauksena käynnistyi varsinainen sarjatoi-

minta. Yhä pienemmät kunnat alkoivat tulla mukaan toimintaan, jolloin tuli tar-

peen perustaa maakunta- ja alasarjatasoja. (Kortelainen 2007, 72.) Tällä hetkel-

lä seuroja on suurimmassa osassa kuntia ja jalkapallon rekisteröityjä harrastajia 

on yli 100 000. Jalkapalloa harrastaa kuitenkin arviolta puoli miljoonaa suoma-

laista, joista suurin osa on satunnaisharrastajia. (Häyrinen & Kemppinen 2007, 

68.) 
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2.1 Jalkapallon suosioon vaikuttavat tekijät 

 

Jalkapallon suosioon on monia syitä, joista suurimpia vaikuttajia ovat lajin tar-

joamat fyysiset vaikutukset sekä yhteisöllisyys. Jalkapallon harrastajat muodos-

tavat usein yhteisöjä, joissa pääsee nauttimaan kavereiden seurasta ja solmi-

maan myös uusia tuttavuuksia. (Häyrinen & Kemppinen 2007, 68–69.) Jalkapal-

lo on ennen kaikkea joukkueurheilua, mutta tarjoaa tekniikkalajina yksittäiselle 

pelaajalle mahdollisuuden kehittää omaa taituruutta (Niiniluoto 2007, 22).  

 

Oman menestyksensä ohella pelaajalla on kuitenkin oltava ”me-aikomus” ja 

yhteispelin henki. Kentällä nähtävät kuviot voivat olla valmentajan ja toistuvan 

harjoittelun tulosta, mutta pelaajilta edellytetään sanattoman viestinnän ymmär-

tämistä niiden läpiviemiseksi. Pelaajille nämä kokemukset tarjoavat tunteen so-

siaalisesta yhteenkuuluvuudesta. (Niiniluoto 2007, 23.) Joukkueessa pelaami-

nen kehittää pelaajien ihmissuhdetaitoja sekä mahdollistaa yksittäisen pelaajan 

persoonallisen ja sosiaalisen kehittymisen. Joukkueessa opitaan myös yhteis-

työtaitoja, joista on hyötyä myös muussa elämässä. (Kemppinen 1997, 134–

135.) 

 

 

2.2 Jalkapallojoukkue FC Askel 

 

Jalkapallojoukkue FC Askel on perustettu vuonna 2007 yhteistyössä Espoossa 

toimivan matalankynnyksen kohtaamispaikka Askeleen kanssa (Kalliolan Set-

lementti). Myöhemmin taustatahoihin on liittynyt muun muassa Espoon mielen-

terveysyhdistys (EMY) ry. Joukkueen ensi sijaisena tarkoituksena on tarjota 

päihteetöntä toimintaa ja tukea tätä kautta päihteettömyyttä. FC Askel on avoin 

kaikille, joten kentälle on tervetullut kuka tahansa. Henkilöiden taustatietoja ei 

kysellä, eikä niille ole edes merkitystä. Joukkueessa tiedetään vuosien varrella 

pelanneen niin mielenterveys- ja/ tai päihdekuntoutujia, asunnottomia, maa-

hanmuuttajia, työttömiä kuin myös niin sanottuja tavallisia työssäkäyviä henkilöi-

tä. 
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Tällä hetkellä joukkueessa pelaa noin 15 henkilöä. Joukkueessa pelaaminen ei 

edellytä varsinaista sitoutumista, joten pelaavien henkilöiden määrä vaihtelee 

aika ajoittain. Harjoituksiin saa tulla kuka vain ja milloin vain. Joukkue harjoitte-

lee talvisin kerran viikossa ja kesäisin kaksi kertaa viikossa. Pelaaminen on 

maksutonta, eikä taidoilla ole merkitystä. Pääasiana on hauskanpito. Joukkueen 

tunnuslauseessa ”Sosiaalifudista rinta rottingilla” kiteytyy joukkueen tarkoitus ja 

tavoite.   

 

FC Askel osallistuu vuosittain muun muassa erilaisiin turnauksiin ja ystävyyspe-

leihin. Vuosittain joukkue osallistuu esimerkiksi valtakunnalliseen Street Soccer 

SM-turnaukseen, jonka joukkue voitti vuonna 2011. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



11 

 

3 HYVINVOINTI 

 

 

Hyvinvointia voidaan tarkastella monelta eri tasolta. Useimmiten sitä tarkastel-

laan makrotasolta käsin ja mitataan taloudellisilla mittareilla kuten bruttokansan-

tuotteella (BKT). Tällä yleisellä hyvinvoinnin mittarilla mitattuna hyvinvointi on 

ollut historiallisesti korkea Suomessa verrattuna moniin muihin maihin. Brutto-

kansantuote on kuitenkin ongelmallinen hyvinvoinnin mittari, koska siinä otetaan 

huomioon vain rahassa mitattavat tekijät eikä siinä huomioida esimerkiksi sitä, 

ovatko tuotetut tavarat tai palvelut hyödyllisiä tai aiheutuuko tuotannosta tai 

hyödykkeiden käytöstä haittaa ihmisille tai ympäristölle. (Raijas 2011, 243–246.) 

 

Toinen tapa tarkastella hyvinvointia on lähestyä sitä ihmisten elinolosuhteiden, 

resurssien ja arjen toiminnan näkökulmasta. Tässä lähtökohtana on, että ihmi-

sen arki muodostuu erilaisissa ympäristöissä tapahtuvista toiminnoista, joihin 

tarvitaan resursseja ja erilaisia hyödykkeitä markkinoilta. Arjen toiminnassa ta-

voitellaan hyvinvointia eli tarpeiden tyydyttämistä. Tällä tavalla tarkasteltuna 

hyvinvointi riippuu paljon muustakin kuin rahasta ja materiasta. Hyvinvointi 

konkretisoituu ja näyttäytyy täten viime kädessä ihmisten tavallisessa arkielä-

mässä. Selvittääkseen arjen hyvinvointia on tutkittava ihmisten omia näkemyk-

siä ja kokemuksia siitä. (Raijas 2011, 243–260.) 

 

Suurin osa ihmisistä on kiinnostuneita huolehtimaan itsestään. Hyvinvointiin 

vaikuttavat niin psyykkinen, fyysinen kuin sosiaalinen hyvinvointi. Kokonaisval-

tainen hyvinvointi on elämän mielekkyyden ylläpitämistä omaa toimintaa ohjaa-

malla. Lähtökohtaisesti kyse on hallinnan tunteesta ja siitä, että tunnistaa omaa 

toimintaa edellyttävät voimavarat ja kehittää niitä aktiivisesti. Voimavaroja ovat 

esimerkiksi henkinen ja fyysinen hyvinvointi, ravitsemus, lepo ja palautuminen. 

(Leskinen & Hult 2010, 11–13.) Vaikka hyvinvointi on yksilöllinen asia ja me jo-

kainen suhtaudumme hyvinvointiin omalla yksilöllisellä tavallamme, on yksilön 

hyvinvoinnilla taipumus vaikuttaa positiivisesti myös lähipiirin hyvinvointiin. Sa-

ma pätee myös pahoinvointiin. Voidaankin siis sanoa, että jokainen on vastuus-
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sa omasta hyvinvoinnistaan paitsi itselleen, mutta myös läheisille ja työyhteisöl-

le. (Leskinen & Hult 2010, 19–20.) 

 

 

3.1 Psyykkinen hyvinvointi ja mielenterveys 

 

Mielenterveys on oleellinen osa terveyttä. Maailman Terveysjärjestö (WHO) 

määrittelee terveyden täydelliseksi fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvin-

voinnin tilaksi eikä vain sairauksien tai vammojen puuttumiseksi. (Lehtonen & 

Lönnqvist 2001, 13.) Mielenterveyden voidaan sanoa olevan psyykkisiä toimin-

toja ylläpitävä voimavara, joka mahdollistaa yksilöllisen ja mielekkään elämän ja 

se on perustana ihmisen hyvinvoinnille (Heikkinen-Peltonen, Innamaa & Virta 

2008, 8). Mielenterveyden kehittymiseen vaikuttavat biologiset perustarpeet, 

kuten ravinto ja fyysinen turva. Ne muokkaavat yhdessä riittävän ja hyvän vuo-

rovaikutuksen kanssa mielenterveyden ydintä. Biologisten perustarpeiden ja 

sosiaalisten suhteiden lisäksi myös yhteiskunnallisten olosuhteiden on todettu 

vaikuttavan monin tavoin ihmisten hyvinvointiin ja mielenterveyteen. (Lehtonen 

& Lönnqvist 2001, 15–16.)  Mielenterveys on käsitteenä moniuloitteinen ja on-

gelmallinen, siitä on esitetty monenlaisia kuvauksia ja määritelmiä. Määritelmä 

vaihtelee aikakauden, kulttuurin ja määrittelijän mukaan. Käsitteenä mielenter-

veys sisältää sekä positiivisen mielenterveyden että erilaiset mielenterveyden 

häiriöt ja sairaudet. Erilaisissa tutkimuksissa mielenterveyden ongelmiin on lii-

tetty muun muassa seuraavia käsitteitä: masentuneisuus, ahdistuneisuus, mi-

näkuva, itseluottamus, mieliala, stressin sietokyky sekä sosiaaliset taidot. (Emt., 

8; Ojanen 1994, 4; Vuori-Kemilä 2007, 8.) 

 

Positiivisen mielenterveyden yhteydessä puhutaan muun muassa hyvästä itse-

tunnosta, hyvinvoinnin kokemuksesta ja ihmisen kyvystä vaikuttaa omaan elä-

määnsä. Siihen liittyy myös ihmisen kyky luoda ja ylläpitää kestäviä ja tyydyttä-

viä ihmissuhteita sekä henkinen kestokyky vaikeuksien kohdatessa. Näiden 

lisäksi puhutaan myös työ- ja toimintakyvystä. Positiiviseen mielenterveyteen 

vaikuttavat paitsi yksilön erilaiset ominaisuudet ja perimä, mutta myös yhteis-

kunnalliset, kulttuuriset ja elämänhistorialliset tekijät. Nämä tekijät voivat olla 
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joko suotuisia tai epäsuotuisia. (Lehtonen & Lönnqvist 2001, 15–17; Vuori-

Kemilä 2007, 10–11.) 

 

Suotuisia eli suojaavia tekijöitä yksilössä itsessään ovat esimerkiksi omanarvon-

tunne, myönteinen elämänasenne, vuorovaikutustaidot sekä fyysinen terveys. 

Ympäristössä puolestaan suojaaviin tekijöihin liitetään esimerkiksi rakkaus, tur-

vallinen elinympäristö, riittävä toimeentulo, työ- ja koulutusmahdollisuudet sekä 

ympäristöstä saatu tuki. Yksilön epäsuotuisiin eli riskitekijöihin kuuluu muun 

muassa itsetunnon haavoittuvuus, eristyneisyys ja sairaudet. Ympäristön riski-

tekijöihin liittyvät muun muassa perhesuhteiden ongelmat, kriisit, menetykset, 

köyhyys, työttömyys, leimaavat asenteet ja epätyydyttävät ihmissuhteet. Suo-

tuisat tekijät lisäävät mielenterveyden voimavaraa ja epäsuotuisat vähentävät 

sitä jopa enemmän kuin mitä se luontaisesti kykenee uusiutumaan. Mitä enem-

män suotuisia tekijöitä ihmisellä on itsessään ja ympäristössään, sen paremmin 

hän pystyy kohtaamaan ja selviytymään elämässään kohtaamistaan vaikeuksis-

ta. (Lehtonen & Lönnqvist 2001, 15–17; Vuori-Kemilä 2007, 10–11.) 

 

Psyykkisen hyvinvoinnin perustana ovat hyvä itsetunto, hyvä itsetuntemus, hal-

linnan tunne sekä positiivinen elämänasenne. Psyykkisesti hyvinvoiva ihminen 

on tyytyväinen elämäänsä, energinen ja elämäniloinen. (Salmimies 2008, 61.) 

Psyykkisen hyvinvoinnin kokeminen on subjektiivista eli henkilökohtaista. Sitä 

mitataankin usein itsearvioilla, joilla tarkoitetaan yksilön käsityksiä ja tulkintoja 

omasta itsestään ja elämästään sekä siitä, millainen ihminen hän on ja miten 

hän selviytyy elämässään. Psyykkistä hyvinvointia määritellään myös ympäris-

tön tekemillä arvioilla, joten siinä mielessä se on myös objektiivista. Tästä syys-

tä arvioinneissa voi esiintyä ristiriitoja, koska psyykkisesti sairaaksi arvioitu ih-

minen voi arvioida itseään myönteisesti. Esimerkiksi kriisien ja muiden vaikeuk-

sien on todettu alentavan psyykkisen hyvinvoinnin kokemusta (Ojanen 1994, 7-

14; Ojanen 1995, 13.) 
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3.2 Fyysinen hyvinvointi, kunto ja toimintakyky 

 

Fyysiseen hyvinvointiin kuuluvat liikunta, ravinto, riittävä lepo ja palautusjaksot. 

Hyvällä fyysisellä kunnolla on positiivinen vaikutus toimintakykyyn, mielialaan ja 

unen laatuun. (Salmimies 2008, 61.) Jokainen ihminen kokee terveytensä ja 

fyysisen hyvinvointinsa yksilöllisesti. Fyysisen kunnon tarve ja tila ilmenevät eri 

tavoin esimerkiksi eri elämänvaiheissa ja harrastuksissa. Parhaiten fyysinen 

hyvinvointi tulee esiin hyvänä toimintakykynä ja riittävänä terveytenä arjessa. 

Yksinkertaisuudessaan fyysisellä toimintakyvyllä tarkoitetaan ihmisten selviyty-

mistä arkipäiväisissä toiminnoissa. Fyysistä toimintakykyä kuvatessa tarkastel-

laan yleensä ihmisten suoriutumista päivittäisistä toiminnoista, väsymystä, hen-

gityselimistön toimintaa, kipuja ja särkyjä sekä miten ihminen kokee itse oman 

terveyden ja toimintakykynsä. (Leskinen & Hult 2010, 39–42.) 

 

Fyysisen kunnon kehittämisen motivaattorina voi toimia myös sosiaalisuus, sillä 

usein fyysinen harjoittelu mahdollistaa uusien sosiaalisten suhteiden luomista 

sekä ylläpitämistä. Etenkin joukkuelajit voivat auttaa solmimaan uusia kontakte-

ja ja parantavat yhteenkuuluvuuden tunnetta. Joukkuelajit parantavat lähtökoh-

taisesti myös kommunikointikykyä ja toisten huomioon ottamista. Joillekin fyysi-

sen kunnon harjoittamisesta syntyvät näkyvät tulokset kehossa voivat helpottaa 

sosiaalisten suhteiden luomista. (Leskinen & Hult 2010, 39–42.) 

 

 

3.3 Sosiaalinen hyvinvointi ja toimintakyky 

 

Sosiaalisesti hyvinvoiva ihminen kykenee solmimaan myönteisiä ihmissuhteita 

sekä huolehtimaan niistä. Sosiaalisella toimintakyvyllä viitataan henkilön suoriu-

tumiseen yhteisössä ja yhteiskunnassa. Sille ei ole olemassa yleisesti hyväksyt-

tävää määritelmää, mutta se ilmenee muun muassa vuorovaikutuksena sosiaa-

lisessa verkostossa, rooleista suoriutumisena, sosiaalisena aktiivisuutena ja 

osallistumisena sekä yhteisyyden ja osallisuuden kokemuksina. Sosiaalinen 

toimintakyky rakentuu osittain fyysisen, psyykkisen ja kognitiivisen toimintaky-
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vyn varaan. Siihen vaikuttavat olennaisesti myös ympäristön ominaisuudet. 

(Koskinen, Sainio, Tiikkainen & Vaarama 2012, 137.) 

 

Sosiaalisella toimintakyvyllä viitataan niin ihmisen toimintaan hänen vuorovaiku-

tussuhteissaan ja hänen osallistumiseen yhteisöjensä ja yhteiskunnan toimin-

taan. Sosiaalista toimintakykyä ylläpitävät hyvät sosiaaliset suhteet ja sosiaali-

nen vuorovaikutus. Sosiaalista toimintakykyä tulee tarkastella siinä sosiaalises-

sa ympäristössä, jossa toiminta tapahtuu. (Järvikoski & Härkäpää 2011, 92.) 

 

 

3.4 Hyvinvointia heikentäviä tekijöitä 

 

Hyvinvointia voi heikentää monikin asia kuten runsas päihteiden käyttö ja fyysi-

set tai psyykkiset ongelmat. Myös työttömyyden on todettu olevan yhteydessä 

monenlaisiin ongelmiin yksilön hyvinvoinnissa. Esimerkiksi Sakari Karvosen 

vuonna 2008 tekemässä tutkimuksessa kävi ilmi, että työttömyys on johdonmu-

kaisemmin yhteydessä koetun hyvinvoinnin vajeisiin työikäisillä kuin tulot tai 

koulutustaso. Tähän voi olla syynä se, että työttömyys aiheuttaa muita ongel-

mia. (Karvonen 2008, 114.) 

 

Työttömyys voi vaikuttaa psyykkiseen hyvinvointiin ja mielenterveyteen sekä 

heti työttömäksi joutumisen että pitkittyneen työttömyyden myötä. Tähän voi olla 

syynä esimerkiksi se, että säännöllinen päivärytmi ja säännölliset sosiaaliset 

kontaktit oman perhepiirin ulkopuolelle katoavat. Työttömien fyysisen terveyden 

on todettu olevan keskimäärin heikompi kuin työssä käyvien. Työttömyys voi 

olla yhteydessä myös epäterveellisempiin elintapoihin kuten syömiseen, tupa-

kointiin ja alkoholin käyttöön. Työttömäksi joutumisen myötä yksilön sosiaalinen 

verkosto voi heikentyä, jolla voi olla myös negatiivinen vaikutus yksilön hyvin-

vointiin. Työttömyyden yhteys hyvinvointiin on kuitenkin monitulkintainen. 

(Kauppinen, Saikku & Kokko 2010, 234–235.)  

 

Päihteiden liiallisella käytöllä on yleensä negatiivinen vaikutus hyvinvointiin. Lii-

allinen päihteiden käyttö aiheuttaa paitsi fyysistä pahoinvointia ja heikentää ter-
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veyttä, mutta päihdeongelma on usein myös yhteydessä mielenterveyden on-

gelmiin. Usein päihdeongelman kanssa todetaan samanaikaisesti mieliala- tai 

ahdistuneisuushäiriö ja persoonallisuushäiriö. (Kuoppasalmi, Heinälä & Lönn-

qvist 2001, 392.) Alkoholilla tai muilla päihteillä voidaan yrittää lieventää mielen-

terveyden häiriöitä, kuten masennusta. Päihteiden käyttö saattaa aiheuttaa mie-

lenterveyden ongelmia ja ongelmien hoitoon käytetyt lääkkeet voivat aiheuttaa 

puolestaan riippuvuutta. Päihde- ja mielenterveysongelmiin liittyy usein myös 

syrjäytymistä sekä taloudellista ja sosiaalista huono-osaisuutta. Nykyään käyte-

täänkin termiä moniongelmainen kuvastamaan sellaista henkilöä, kenellä ilme-

nee ongelmia usealla elämän osa-alueella. Mielenterveys- ja päihdeongelmia 

tuleekin tarkastella kokonaisvaltaisesti ja huomioida niiden fyysiset, psyykkiset 

ja sosiaaliset ulottuvuudet. Nämä kaikki ulottuvuudet on huomioitava ja ymmär-

rettävä autettaessa ihmistä hänen ongelmissaan. (Vuori-Kemilä 2007, 66.) 

Vaikka mielenterveys- ja päihdeongelmat ovat yksilöllisiä, liittyy niihin kuitenkin 

joitakin yleistettäviä piirteitä. Näitä ovat esimerkiksi heikko itsearvostus, psyyk-

kisten itsesäätelykeinojen niukkuus ja sosiaalisten taitojen puutteellisuus. (Vuo-

ri-Kemilä 2007, 46.) 
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4 LIIKUNNAN MERKITYS HYVINVOINNILLE 

 

Liikunnan on todettu edistävän ja ylläpitävän hyvinvointia. Yleisin syy harrastaa 

liikuntaa on lienevät sen positiiviset vaikutukset kuntoon ja terveyteen. Liikun-

nalla on todettu olevan positiivinen vaikutus myös ihmisen psyykkiseen ja sosi-

aaliseen hyvinvointiin. (Mertaniemi & Miettinen 1998, 35–36.) Seuraavaksi tar-

kastelen liikuntaa käsitteenä ja sen merkityksestä hyvinvointiin. 

 

 

4.1 Liikunta käsitteenä 

 

Käsite liikunta voidaan määritellä monella eri tavalla. Laajimmassa merkitykses-

sä sillä tarkoitetaan tahtoon perustuvaa, energiakulutuksen kasvua aiheuttavaa 

hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa. Lisäksi liikunnan nähdään tähtäävän 

ennalta harkittuihin tavoitteisiin niitä palvelevilla liikesuorituksilla ja koko toimin-

taan liittyvillä elämyksillä. Yleisemmin liikunta-sanalla tarkoitetaan erityisesti 

omaehtoista vapaa-aikaan ja reippailuun liittyvää liikkumista. Tästä syystä pu-

hutaan yleisesti liikunnan harrastamisesta. Liikunnan tavoitteena voi olla esi-

merkiksi vaikuttaa fyysiseen kuntoon tai terveyteen tai tuottaa kokemuksia ja 

elämyksiä. Liikunta voidaan jakaa kunto-, terveys-, virkistys-, harraste- ja hyöty-

liikuntaan. (Vuori 2010, 18.)  

 

Käypä hoito -suosituksessa suositellaan 18–64-vuotiaille kohtuukuormitteista 

kestävyysliikuntaa (aerobista liikuntaa), esimerkiksi reipasta kävelyä, ainakin 

2,5 tuntia viikossa tai raskasta liikuntaa, kuten hölkkää, ainakin 1 tunti ja 15 mi-

nuuttia viikossa. Tämän lisäksi suositukseen kuuluu luustolihasten voimaa ja 

kestävyyttä ylläpitävää tai lisäävää liikuntaan vähintään kahtena päivänä viikos-

sa. Suomalaisen aikuisväestön terveyskäyttäytyminen ja terveys, kevät 2010 

tutkimuksen mukaan suomalaisista miehistä 53 % ja naisista 55 % ilmoitti har-

rastavansa liikuntaa vapaa-ajalla vähintään kolme kertaa viikossa. Tutkimus 

osoitti, että vähintään kaksi kertaa viikossa vapaa-ajalla harrastavien osuus on 

lisääntynyt vuosien varrella, kun taas vähintään neljä kertaa viikossa harrasta-
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vien osuus on pysynyt lähestulkoon samalla tasolla 1990-luvun puolivälistä läh-

tien. (Helakorpi, Pajunen, Jallinoja, Virtanen & Uutela 2011, 17; 23.) 

 

 

4.2 Liikunnan vaikutukset hyvinvointiin 

 

Viime vuosikymmenten aikana on korostettu liikunnan terveys- ja mielihyvävai-

kutuksia ja liikunnan arvo on yleisesti tunnustettu. Erilaiset tutkimukset osoitta-

vat liikunnan edistävän hyvinvointia. Liikunnalla on todettu olevan yksilöstä toi-

seen laajasti vaihtelevia biologisia, fysiologisia, psyykkisiä ja sosiaalisia vaiku-

tuksia. Vaikutukset voivat olla joko välittömiä tai vähitellen ilmeneviä. Biologiset 

vaikutukset ovat pääasiallisesti myönteisiä, välittömiä ja ohimeneviä. Psyykkiset 

ja sosiaaliset vaikutukset ilmenevät puolestaan epäsuorasti elintapojen ja elä-

mäntyylin kautta. (Alen & Rauramaa 2010, 31–32.)  

 

Terveys, toimintakyky ja hyvinvointi Suomessa 2011 – raportin mukaan suoma-

laisten terveys, toimintakyky ja hyvinvointi näyttävät kohentuneen monin tavoin 

vuodesta 2000. Kehitys on ollut myönteistä aina 1970-luvulta lähtien. Myönteis-

tä kehitystä on havaittu muun muassa pitkäaikaissairauksien, psyykkisen kuor-

mittuneisuuden ja alkoholihäiriöiden osalta. Lisäksi väestön liikkumiskyvyn, 

kognitiivisen toimintakyvyn ja työkyvyn osalta kehitys on ollut myönteistä. Ra-

portin mukaan kuitenkin vain yksi kymmenestä suomalaisesta liikkuu terveyslii-

kuntasuositusten mukaisesti. Erityisesti miesten vapaa-ajan liikkuminen on vä-

hentynyt. Johtopäätöksenä voidaan todeta, että suomalaisten fyysinen aktiivi-

suus on liian vähäistä terveyden kannalta ja sitä tulisikin edistää entistä tehok-

kaammin esimerkiksi kannustamalla ihmisiä liikkumaan vapaa-ajalla. (Mäkinen; 

Valkeinen; Borodulin & Vasankari 2012, 55–58.) 

 

On todennettu, että mitä enemmän ihminen liikkuu, sitä hyödyllisempänä hän 

pitää itse liikuntaa ja päinvastoin. Liikunnan vaikutuksesta masennukseen on 

tutkittu suhteessa eniten ja esimerkiksi liikunnan avulla saatu tulos masennuk-

sen hoidossa on todettu yhtä hyväksi kuin kognitiivisella terapialla. Liikunnan on 

todettu auttavan masennukseen siinä missä lääkehoidonkin. Psyykkisen hyvin-
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voinnin kohoamiseen vaikuttavat yleisesti liikuntaan liittyvä omaehtoisuus, pa-

nostus, myönteiset odotukset, mielihyvä ja mielekkyys. Liikunta tulee mieltää 

itseään hyödyttäväksi ja oma panostus riittäväksi. Liikunnan harrastamiseen 

liittyvät kokemukset tulisi olla pääsääntöisesti positiivisia, jotta harrastaminen 

jatkuu. Liikuntaan liittyvä mielekkyyden kokemus syntyy puolestaan useiden eri 

tekijöiden yhteistuloksena. Yhtenä tärkeänä on se, että ihminen kokee tekevän-

sä jotakin sellaista, mistä on hänelle itselleen hyötyä ja joka on aidosti hauskaa. 

Liikuntaan liittyvä arvostus lisää myös usein mielekkyyden tunnetta. (Ojanen 

2009, 153–156.) 

 

Terveystottumusten yhteydessä koetulla hyvinvoinnilla ei tarkoiteta niinkään 

onnellisuutta tai elämän kokemista mielekkääksi, vaan pikemmin psykofyysistä 

tilaa, jota ihmiset kuvaavat sanoilla ”hyvä olo”. Tällöin ihminen tuntee oman ke-

honsa eläväksi ja toimintakykyiseksi. Myös mieliala on myönteinen. Koska ihmi-

nen pystyy vain itse antamaan tietoa hyvästä olostaan tai sen puutteesta, on 

sen tutkiminen haasteellista. Tästä syystä tutkimuksissa käytetään mittavälinei-

nä pääasiallisesti kyselyjä ja psykologisia asteikoita, joiden avulla pyritään sel-

vittämään esimerkiksi liikunnan vaikutusta mielenvireeseen. Myös liikkujan te-

kemiä tulkintoja ja havaintoja hyödynnetään selvitettäessä liikunnan vaikutusta 

koettuun hyvinvointiin. Mikäli myönteiset tunteet ja havainnot vahvistuvat liikun-

nan kautta, katsotaan hyvinvoinnin lisääntyneen. (Nupponen 2005, 48–49.) 

 

Liikunnan vaikutuksien arvioimiseen vaikuttavat myös esimerkiksi liikkujan omat 

odotukset. Parhaimmillaan liikunta voi tuottaa ihmiselle hyvinvointielämyksiä, 

kuten hyvää mieltä, energisyyttä, iloa ja rentoutta. Liikunnalla voi kuitenkin ai-

heuttaa myös kielteisiä tuntemuksia kuten vihaisuutta tai alakuloisuutta. Liikun-

nasta saaduilla kokemuksilla voi myös olla joko yksilön pätevyyden tunnetta 

tukeva tai heikentävä vaikutus, kuten myös luottamukseen omasta selviytymi-

sestä. Näiden vaikutukset näkyvät myös itsetunnossa. Koska liikunta edustaa 

eri asioita jokaiselle ja liikunnasta saadut kokemukset ovat hyvin yksilöllisiä, on 

liikunnan vaikutuksia vaikea arvioida yleisellä tasolla. (Nupponen 2005, 49–50, 

59.) 
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Liikunta ei kuitenkaan aina tuota myönteisiä vaikutuksia, erityisesti silloin, jos se 

on tavalla tai toisella pakollista. Esimerkkinä tästä on koululiikunta tai asevelvol-

lisuuden suorittamisen yhteydessä toteutettu liikunta. (Vuori 2003, 30.) Psyykki-

selle hyvinvoinnille liikunnasta on arvioitu olevan hyötyä etenkin silloin, kun se 

on omaehtoista, haasteellista ja tuottaa myönteisiä elämyksiä. Mikäli harrasta-

jalla on liikuntaa kohtaan myönteisiä odotuksia, hän sitoutuu liikuntaan ja kokee 

sen hyödylliseksi, jolloin positiiviset vaikutukset näyttäisivät tehostuvan. Omien 

ponnistelujen avulla saavutetut tulokset voivat kohottaa itsetuntoa ja – hallintaa. 

Myös muilta saadut palautteet suorituksista tai hyvin hoidetusta kehosta voivat 

toimia itsetunnon kohottajina. (Mertaniemi & Miettinen 1998, 36.) 

 

Usein psyykkisesti hyvinvoivat ihmiset harrastavat liikuntaa, mikä voi osittain 

selittää liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin välistä yhteyttä. Toisaalta on myös 

hyviä kokemuksia liikunnan käytöstä esimerkiksi masennuksen hoidossa, joka 

osaltaan vahvistaa liikunnan myönteisiä vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin. 

Säännöllinen liikunta voi myös ehkäistä masennuksen kehittymistä. Liikunta voi 

myös vähentää esimerkiksi alkoholistien ahdistuneisuutta ja auttaa avohoidossa 

olevien mielenterveyskuntoutujia laajentamaan elämäpiiriään sekä paranta-

maan elämänhallintaa. Esimerkiksi ryhmissä tapahtuva kunto- ja virkistysliikunta 

voi ehkäistä kuntoutujien syrjäytymistä yhteiskunnasta. (Mertaniemi & Miettinen 

1998, 36–37.)  

 

Liikunnan biologisia vaikutuksia onkin helpompi todentaa ja osoittaa liikunnan 

”annoksesta” säännönmukaisia ”vasteita” verrattaessa psyykkisiin vaikutuksiin. 

Liikunnan psyykkisiä vaikutuksia ei ole myöskään vielä pystytty todistamaan 

riittävästi biologisilla mekanismeilla. Yhtenä vaikutusmekanismina pidetään en-

dorfiinien erittymistä, mutta se pätee lähinnä erityistilanteissa kuten kovassa ja 

pitkäkestoisessa liikunnassa. Tästäkin huolimatta liikunnan vaikutuksista psyyk-

kiselle hyvinvoinnille voidaan pitää todellisina ja tavoiteltavina niin harrastajalle 

itselleen kuin hänen ympäristölleen. (Vuori 2003, 31.) 

 

Liikunnan vaikutukset henkiselle hyvinvoinnille ovat yksilöllisiä ja ne riippuvat 

monista tekijöistä, kuten fyysiseen ja sosiaaliseen liikuntaympäristöön liittyvistä 
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tekijöistä. Myös liikunnasta saadut kokemukset voivat olla hyvin erilaisia eri lii-

kuntamuodoissa ja olosuhteissa. Kokemukset ja tuntemukset voivat myös muut-

tua harrastuksen jatkuessa pitkään. (Vuori 2003, 30–31.) 

 

Liikunta on aina saattanut yhteen ihmisiä ja se on ollut lähtökohdaltaan yhteisöl-

listä sekä sosiaalista. Sosiaalisella tuella on merkittävä vaikutus liikunnan aloit-

tamiseen ja sen jatkamiseen. (Svennevig 2005, 104.) Liikunta luo aktiivista si-

sältöä elämään ja sen kautta voi luoda uusia ystävyyssuhteita. Yhteiskuntatie-

teilijöiden mielestä erityisesti organisoidun liikunnan avulla voidaan harjoittaa 

sosiaalista käyttäytymistä ja se tarjoaa mahdollisuuksia mutkattomaan kanssa-

käymiseen erilaisten ihmisten kanssa. Tätä kautta ihminen altistuu toisenlaisille 

tavoille ja näkökannoille, joka puolestaan lisää parhaimmillaan suvaitsevaisuut-

ta ja tasa-arvoa. Liikunta mahdollistaa myös terveellisten elämäntapojen ja ter-

veen elämänmuodon omaksumisen. (Telama 2000, 58; Vuori 2003, 33.)  

 

Liikunnan kautta saavutetut sosiaaliset elämykset ja kokemukset sekä yhteisyys 

ja ryhmään kuuluminen lisäävät kiinnostusta liikuntaan ja vahvistavat liikunta-

motivaatiota. Liikunnalla voi olla myös positiivinen vaikutus sosiaaliseen käyt-

täytymiseen, kuten muiden huomioon ottamiseen, yhteistyössä toimimiseen 

sekä yhteisesti sovittujen sääntöjen noudattamiseen. Liikunnan voidaankin sa-

noa sosiaalistavan yksilöä. (Telama & Polvi 2010, 628–629.) 
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5 AIKAISEMPIA TUTKIMUKSIA 

 

 

Suomessa on tehty paljon erilaisia hyvinvointitutkimuksia vuosikymmenten ai-

kana. Tutkimuksissa on aikoinaan keskitytty tutkimaan hyvinvoinnin objektiivista 

puolta, mutta erityisesti 2000-luvulla on alettu enemmän tutkimaan hyvinvoinnin 

subjektiivista puolta. Suomalaisten hyvinvoinnin ja elintason on todettu parantu-

neen yleisesti 1990-luvun alun laman jälkeen. Viimeisimmän Terveyden ja hy-

vinvoinnin laitoksen vuonna 2010 julkaiseman raportin mukaan suomalaisten 

terveys ja hyvinvointi on jatkanut myönteistä kehitystään, mutta esimerkiksi 

vanhukset, työttömät ja toimeentulotukea saavat kokivat elämänlaatunsa muita 

heikommaksi. Tutkimuksen mukaan ihmisten eriarvoisuus on lisääntynyt hyvin-

voinnin ja palveluiden saatavuuden tasolla, kuten myös terveyden kohdalla. 

Suurimmat hyvinvointierot on havaittavissa työttömien ja työssäkäyvien välillä. 

Tuloksista voidaankin todeta, että suomalaisten hyvinvoinnin lähtökohtana on 

hyvä terveys ja turvattu toimeentulo.  (Vaarama, Moisio & Karvonen 2010, 10; 

278–280.) 

 

Liikunnalla on todettu olevan positiivinen vaikutus ihmisen kokonaisvaltaiseen 

hyvinvointiin. Suomessa on tutkittu varsin runsaasti liikunnan merkitystä erityi-

sesti mielenterveydelle. Seuraavaksi esittelen muutaman löytämäni opinnäyte-

työn, joissa käsitellään liikunnan merkitystä mielenterveydelle. Lisäksi poimin 

mukaan muutaman opinnäytetyön, joissa on tutkittu liikunnan merkitystä päih-

dekuntoutumisessa. 

 

Tiina Lamminmäen ja Katja Rintalan (2009, 13–14) opinnäytetyön tarkoituksena 

oli kuvata mielenterveyskuntoutujien kokemuksia liikunnan merkityksestä hei-

dän mielenterveydelleen ja selvittää esimerkiksi kokivatko he liikunnan tukevan 

heidän mielenterveyttään. Tutkimustulosten mukaan liikunta auttoi jaksamaan 

arjessa ja poisti pahaa oloa hetkittäin. Liikunta aiheutti hyvän olon tunnetta ja 

myös itsetunnon koettiin vahvistuvan liikuntasuoritusten avulla. Liikunta antoi 

myös mahdollisuuden kuulua ryhmään ja edesauttavan uusien ihmis- ja ystä-

vyyssuhteiden luomista. 
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Niina Kallioinen & Aleksi Laajalehto (2012, 12–17) tutkivat psykiatrisen avohoi-

to- osaston järjestämän liikuntaryhmän merkitystä mielenterveyskuntoutujille. 

Tutkimuksessaan he osoittivat liikkumisen ryhmässä ja yhdessä olon toimivan 

parantavina tekijöinä mielenterveyskuntoutumisessa. Tulokset osoittivat kuntou-

tujien kokeneen oman fyysisen kuntonsa kohenneen ja antaneen voimaa arjes-

sa selviytymiseen. Lisäksi esiin nousi ryhmässä saatu vertaistuki ja ryhmä to-

dettiin auttaneen luomaan uusia sosiaalisia suhteita. Liikunnan koettiin paranta-

neen elämänlaatua ja lisänneen hyvinvoinnin tunnetta.  

 

Katja Laineen (2011) opinnäytetyössä ”Kuntoutujien kokemuksia päihdekuntou-

tuksesta. Mä aloin tajuta, että sain täältä apua” kävi ilmi, että liikunta oli auttanut 

neljää päihdekuntoutujaa ja se oli mitä luultavammin täyttänyt päihteiden käytön 

jättämää aukkoa. Tutkimusta varten Laine oli haastatellut viittä Kuopion Seudun 

Päihdepalvelusäätiön päihdekuntoutujaa. 

 

Kirsi Braggen (2010, 33–35) opinnäytetyöhön liittyvän projektin tarkoituksena oli 

vastata Kankaanpään A-kodin tarpeisiin kehittää päihdekuntoutukseen liittyvää 

fyysisen terveyden neuvontaa ja arviointia. Projektin kohderyhmäksi oli valittu 

Kankaanpään A-kodin päihdekuntoutujien pienyhteisöstä pilottiryhmä liikuntain-

terventiota varten sekä A-kodin henkilökunta. Projektin tulosten perusteella 

päihdekuntoutujat pitivät tärkeänä, että liikunnasta sekä erityisesti sen terveys-

vaikutuksista puhutaan. He kokivat henkisen ja fyysisen terveyden kulkevan 

käsi kädessä. Lisäksi kuntoutujat pitivät tärkeänä mahdollisuutta toteuttaa erilai-

sia liikuntakokeiluja. Terveysliikuntaneuvontaa pidettiin sopivana päihdekuntou-

tukseen ja hyvänä vastapainona henkisille asioille. Myös projektiin osallistuneet 

henkilökunnan jäsenet kokivat liikunnan tärkeäksi sen lisäämisen hyväksi jak-

samisen ja kuntoutumisen kannalta. He puolsivat terveysliikuntaneuvonnan liit-

tämistä päihdekuntoutukseen. Erityisesti he korostivat henkisen ja fyysisen hy-

vinvoinnin yhdistämistä, painonhallintaa ja tiedon lisäämistä.  
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS 

 

 

Tässä luvussa esittelen opinnäytetyöni tavoitteet ja tutkimuskysymyksen. Lisäk-

si käyn läpi opinnäytetyössäni käyttämää tutkimusmenetelmää sekä valittua 

aineiston hankintakeinoa. Näiden jälkeen kuvaan tutkimusaineiston käsittelyyn 

ja analysointiin käyttämiäni menetelmiä. 

 

 

6.1 Tutkimuksen tavoite ja tutkimuskysymykset 

 

Opinnäytetyöni tavoitteena oli kartoittaa jalkapallojoukkue FC Askeleessa pe-

laavien henkilöiden kokemuksia siitä, miten he kokevat joukkueessa pelaami-

sen vaikuttaneen hyvinvointiinsa. Tavoitteenani oli tätä kautta selvittää, millä 

tavoin liikunta on vaikuttanut heidän kokemaansa hyvinvointiin ja elämään. Ta-

voitteena oli lisäksi luoda tietoa siitä, miten liikunnalla voidaan esimerkiksi 

edesauttaa tai ylläpitää esimerkiksi päihde- ja/ tai mielenterveyskuntoutujan 

kuntoutumista tai työttömän arkea. 

 

Tutkimuskysymykseni ovat: 

 

1. Miten liikunta vaikuttaa kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin? 

2. Millä tavoin liikunnalla voidaan edesauttaa, ylläpitää tai tukea hyvinvoin-

tia? 

 

Tavoitteenani on tarjota ensi sijaisesi tietoa yllä mainituista asioista FC Aske-

leen taustahoille toiminnan jatkuvuuden kannalta. Opinnäytetyöni voi myös aut-

taa heitä tai muita vastaavia tahoja kehittämään tai laajentamaan toimintaansa. 

Opinnäytetyöni tarjoaa tietoa myös vastaaville ryhmille tai tahoille. Yleisellä ta-

solla tutkimukseni tarjoaa tietoa liikunnan merkityksestä kokonaisvaltaiseen hy-

vinvointiin. 
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6.2 Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus 

 

Toteutin opinnäytetyöni kvalitatiivisella eli laadullisella tutkimusotteella. Laadulli-

sessa tutkimuksessa on kyse ihmisten välisen ja sosiaalisen maailman merki-

tysten tarkastelusta. Lähtökohtana on tuoda esiin ihmisten itselleen tärkeinä ja 

merkityksellisinä pitämiä asioita heidän itsensä kuvaamana. Laadullisella tutki-

muksella pyritään hankkimaan kokonaisvaltaista tietoa ja siihen tarvittava ai-

neisto hankitaan yleensä luonnollisessa, todellisessa tilanteessa. Tyypillistä on 

myös se, että kohdejoukko valitaan tarkoituksenmukaisesti. (Hirsjärvi, Remes & 

Sajavaara 2007, 160.) 

 

Laadullisessa tutkimuksessa tavoitteena on tarkastella ihmisten omia kuvauksia 

heidän todellisuudestaan. (Vilkka 2005, 97.) Laadullisessa tutkimuksessa käy-

tettävien metodien avulla on mahdollista saada tutkittavien mielipide ja näkö-

kulma esiin. Näin saadaan tutkittavien ääni kuuluviin. (Hirsjärvi, Remes & Saa-

javaara 2007, 164.) Laadullisessa tutkimuksessa tutkimuksen laatu nousee tut-

kittavien määrää tärkeämmäksi tekijäksi. Tutkittavien pieni joukko onkin tyypillis-

tä laadullisessa tutkimuksessa. Tutkimuksen tulokset pyritään analysoimaan 

mahdollisimman tarkasti. (Eskola & Suoranta 1998, 16–18.) Vastaukset tulee 

käsitellä ainutlaatuisina ja tulkita sen mukaisesti (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 

2007, 164). Vilkan (2005, 98) mukaan laadullisen tutkimusmenetelmän erityis-

piirteenä voidaan pitää sitä, että kyseisellä tutkimusmenetelmällä tehdyn tutki-

muksen tavoitteena ei ole totuuden löytäminen tutkittavasta asiasta.  

 

Eskolan & Suojärven (2009, 85) mukaan laadullisessa tutkimuksessa ei pyritä 

tilastollisiin yleistyksiin. Sen sijaan niiden tarkoitus on kuvata jotain ilmiötä tai 

tapahtumaa, ymmärtämään tiettyä toimintaa sekä antamaan teoreettisesti mie-

lekäs tulkinta jollekin ilmiölle. (Eskola & Suojärvi 2009, 85.) 
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6.3 Teemahaastattelu 

 

Tutkimukseni aineiston keräsin käyttämällä teemahaastattelu-menetelmää. 

Teemahaastattelu on yksi yleisimmin käytetyistä tutkimushaastattelun muodois-

ta. Haastattelussa tutkija pyrkii saamaan häntä kiinnostavat asiat selville haas-

tateltavan ja tutkijan välille syntyvän keskustelun kautta (Eskola & Vastamäki 

2001, 24–27). Teemahaastattelussa poimitaan tutkimusongelmasta keskeiset 

aiheet tai teema-alueet, joihin haastateltava voi antaa oman kuvauksensa (Vilk-

ka 2005, 99–100). Teemahaastattelussa on tärkeää huomioida ihmisten tulkin-

nat ja heidän asioille antamansa merkityksensä. Teemahaastattelun keskeiset 

teemat päätetään etukäteen ja valituista teemoista pyritään keskustelemaan 

kaikkien tutkittavien kanssa. Teemojen käsittelyjärjestyksellä ei ole kuitenkaan 

suurta merkitystä ja ihmisten vapaalle puheelle on hyvä antaa myös tilaa. Haas-

tattelun etuna on sen joustavuus, sillä haastattelijalla on mahdollisuus muun 

muassa toistaa kysymys, oikaista väärinkäsityksiä ja selventää ilmausten sa-

namuotoja.  (Vilkka 2005, 101–102; Tuomi & Sarajärvi 2009,73–75.) 

 

Haastattelin henkilökohtaisesti yhteensä neljää joukkueessa pelaavaa henkilöä. 

Haastateltavat valitsin satunnaisesti joukkueen vetäjältä saamieni yhteistietojen 

joukosta. Olin ollut etukäteen sekä sähköpostitse ja/tai puhelimitse yhteydessä 

haastateltaviin ja kertonut heille hieman taustatietoa tutkimuksestani. Lisäksi he 

saivat siitä tietoa etukäteen joukkueen vetäjältä. Haastateltavista yhden henki-

lön kanssa haastattelu tehtiin kahtena eri kertana. Haastattelut suoritettiin julki-

sissa tiloissa ja paikat valikoitiin haastateltavin toiveiden mukaan. Kävin etukä-

teen tutustumassa valittuun paikkaan, mutta esimerkiksi taustamelulta oli mah-

doton välttyä. Nauhoitin haastattelut puhelimellani. Ennen haastattelua pyrin 

täsmentämään haastateltaville tutkimukseni tarkoitusta sanallisesti. Lisäksi esi-

tin heille suostumuslomakkeen (Liite 1), jonka pyysin heitä myös allekirjoitta-

maan. Tällä tavoin pyrin varmistamaan, että haastateltava oli tietoinen tutki-

mukseni tarkoituksesta ja että hän oli edelleen suostuvainen haastatteluun 

(Vilkka 2005, 112). 

 



27 

 

Pyrin luomaan haastattelutilanteeseen rennon ja välittömän ilmapiirin jutustele-

malla ensin jostain muusta aiheesta kuin itse tutkimuksesta. Tällä tavalla pyrin 

vähentämään omaa jännitystäni sekä myös mahdollista haastateltavan koke-

maa jännitystä. Vilkan (2005, 112) mukaan haastattelija voi vapautuneella ole-

muksellaan motivoida haastateltavaa ja saada hänetkin rentoutumaan. Mieles-

täni haastattelut sujuivat kokonaisuudessaan luontevasti pientä alkukankeutta 

lukuun ottamatta. Jokaisen haastateltavan kanssa poikkesimme aiheesta use-

ampaankin kertaan, mutta onnistuin saada vastaukset haluamiini kysymyksiin. 

Kaiken kaikkiaan äänitettyä tutkimusaineistoa kertyi noin 3 tuntia ja 50 minuut-

tia. 

 

 

6.4 Tutkimusaineiston käsittely ja analysointi 

 

Ennen aineiston analyysin aloittamista litteroin äänittämäni haastattelut. Litte-

roinnissa on kyse äänitteiden muuttamisesta tekstimuotoon, jotta niitä voidaan 

käsitellä analysointimenetelmillä. Päädyin litteroimaan haastattelut niin, etten 

huomioinut taukoja, äänenpainoja, yskähdyksiä enkä naurahduksia. Jätin myös 

litteroimatta jokaisesta haastattelusta osia, jotka eivät liittyneet suoranaisesti 

aiheeseen ja joilla en kokenut olevan merkitystä tulosten analysoinnin suhteen. 

Jätin huomioimatta myös taustamelun. Litteroinnissa pyrin kuitenkin säilyttä-

mään puhekielisyyden ja haastateltavien käyttämät murteet mahdollisimman 

tarkasti.  

 

Vilkan (2005, 115) mukaan litteroinnin tarkkuuteen liittyvä vaatimus riippuu pit-

kälti siitä, mitä tutkimuksella tavoitellaan. Aineisto on mahdollista litteroida osit-

tain, mikäli tutkimuksen tavoite ja analyysitapa sen mahdollistavat. Osittainen 

litterointi voidaan toteuttaa esimerkiksi teema-alueiden mukaan. Litteroinnin tu-

lee kuitenkin vastata haastateltavien suullisia lausumia ja niitä merkityksiä, joita 

he ovat asioille antaneet. Puhetta ei saa muokata ja muuttaa. (Vilkka 2005, 

116.) Koin litteroinnin haastavimmaksi ja työläämmäksi opinnäytetyöni vaiheek-

si, mutta sen avulla koin pääseväni lähemmäksi aineistoa ja pystyin palautta-
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maan mieleeni haastattelutilanteet. Osan haastatteluista kuuntelin läpi useam-

paan kertaan, jotta sain kirjoitettua kaikki ylös mahdollisimman sanatarkasti. 

 

Aloitin aineiston analyysin lukemalla sen läpi useampaan kertaan. Jo litterointi 

vaiheessa kävin ikään kuin vuoropuhelua aineistoni kanssa, mikä helpotti asioi-

den mieleen palauttamista ja niiden käsittelyä. Tutkimuksen aineiston analysoin 

käyttämällä teemoittelua. Koodasin aineistosta eri väriä käyttäen teemoihin so-

pivia lauseita tai sanoja sekä sitaatteja, joista kokosin oman aineiston. Tämä 

auttoi minua hahmottamaan helpommin teemoihin sopivia samankaltaisuuksia 

sekä eroavaisuuksia. Teemoittelussa on tarkoitus pilkkoa ja ryhmitellä laadulli-

nen aineisto osiin erilaisten teemojen mukaan. Sen lisäksi aineistosta poimitaan 

tulkittavaksi mielenkiintoisia sitaatteja. (Eskola & Suoranta 1998, 175–176).  

 

Teemoittelun tarkoituksena on etsiä aineistosta tiettyä teemaa kuvaavia näke-

myksiä (Tuomi & Sarajärvi 2009, 93). Teemoja voidaan etsiä aineistosta joko 

aineistolähtöisesti, teoriasidonnaisesti tai teoriaohjaavasti. Teoriaohjaavassa 

analyysissä on löydettävissä teoreettisia kytkentöjä, mutta ne eivät perustu suo-

ranaisesti teoriaan. Teoria voi kuitenkin toimia apuna analyysin etenemisessä. 

(Tuomi & Sarajärvi 2009, 95–96.) Analysoin tutkimukseni aineiston teoriaohjaa-

vasti. Analyysissa mielenkiintoni ei ole kohdistunut vain yhteisiin tulkintoihin 

vaan myös yksittäisten tutkimushenkilöiden yksilölliset ajatukset ovat tärkeitä 

(Laine 2010, 42). Omassa työssäni olen käyttänyt aineistosta poimimiani suoria 

sitaatteja elävöittääkseni tekstiä ja tuomaan paremmin esiin haastateltavien yk-

silöllisiä ajatuksia. Osittain tästä syystä olen poiminut joskus useamman kuin 

yhden sitaatin, vaikka haastateltavat olisivatkin vastanneet kysymykseen sa-

mansuuntaisesti. Sitaateissa olen pyrkinyt säilyttämään alkuperäisen murteen ja 

puhetavan parhaalla mahdollisella tavalla. Analysoidessani haastatteluita pyrin 

kiinnittämään huomiota siihen, että tulkitsen haastatteluja ilman omia ennakko-

käsityksiäni.  
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7 TUTKIMUKSEN TULOKSET 

 

 

Haastattelin yhteensä neljää joukkueessa pelaavaa henkilöä. Heistä jokainen oli 

käynyt harjoituksissa alle vuoden. Kaikki neljä henkilöä kertoivat osallistuvansa 

joukkueen harjoituksiin pääsääntöisesti joka viikko (kerran viikossa talvella ja 

kaksi kertaa kesällä) ja olivat osallistuneet tai osallistumassa joukkueen tuleviin 

peleihin ja turnauksiin. Kaikki neljä ilmoittivat sitoutuneensa joukkueessa pe-

laamiseen, vaikka se ei olekaan vaadittua. Jokainen vastaajista aikoi jatkaa 

joukkueessa pelaamista jatkossakin. Harjoitusten ja pelien säännöllisyyden ker-

rottiin lisäävän motivaatiota ja osallistumishalukkuutta. Motivaatiota ja mahdolli-

suutta harrastaa kerrottiin edesauttavan myös se, että pelaaminen joukkueessa 

kuten myöskään osallistumiset ja matkustamiset turnauksiin eivät aiheuta itselle 

juuri mitään kustannuksia. Itselle kustannuksia koettiin aiheutuvan lähinnä peli-

kengistä, mitkä on kuitenkin myös mahdollisuus saada käytettyinä käyttöön 

joukkueen puolesta. 

 
Et sitä niinku sitten ku siellä alko käymään, niin sitä sitten niinku ai-
na ootti, että pääsee sinne pelaamaan. 
 
Ja sit on huomannu, että ku on ne tietyt vuorot, niin sit sä menet 
sinne. Jos sulla ei oo tommasta, vaan on sitä omaa liikuntaa, niin 
sitä on vaan, että no jaa, ei tässä, jos menis tossa myöhemmin ja 
sit se saattaa jäädä taas seuraavaan päivään. Et se on sikäli hyvä 
toi, että on tuollainen säännöllinen rytmi, niin sit sinne myös men-
tyä. 
 
Ja ku se on säännöllistä, ku tietää milloin on harjoitukset ja milloin 
pelejä, niin siihen sitoutuu ja ku sie tiiät, että sinne tulee taas kave-
reita ja tuttuja ihimisiä sitten, niin sinne on kiva mennä 

 

Kysyessäni muita syitä, mikä saa haastatellut käymään harjoituksissa, oli yleisin 

syy mahdollisuus kohottaa kuntoa, mutta myös mahdollisuuden tavata jouk-

kuetovereita. Joukkueessa kerrottiin vallitsevan avoin ja reilu ilmapiiri, missä 

jokaisella on mahdollisuus pelata omien kykyjensä ja taitojensa tasolla. Vaikka-

kin tunteet joskus saattavatkin kohota joskus pintaan pelin aikana, niin mitään 

sen suurempia ristiriitoja tai negatiivisuutta ei kentällä eikä kentän ulkopuolella 

kerrottu esiintyvän.  
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Vaikka kyllähän siellä välillä kirotaan niitä epäonnistumisia, niin ei 
sitä niin vakavasti oteta. Se leikkimielisyys pitää olla kuitenki tässä 
mukana, ettei ei mee liian totiseks. Ei siellä paljoa muita sätitä ku it-
teä. Lähinnä se on semmosta vitsailua ja vähän naljailua leikillään. 

 

Kaikki, mitä siellä nyt tapahtuu niin on positiivista vaikka välillä ottaa 
päähän ja tommasta, mut kuiteski. Et jos pelit ei nyt mee ihan hy-
vin, mutta ei pidä ottaa niin vakavasti vaikka sitä nyt välillä siinä 
hetkessä sen ottaaki, mutta semmosta se on. 

 

 

7.1 Vaikutukset fyysiseen hyvinvointiin 

 

Kaikille neljälle haastatellulle liikunta oli oleellinen osa elämää ja sillä koettiin 

olevan tärkeä merkitys omalle hyvinvoinnille ja jaksamiselle. Jokainen kertoi 

harrastavansa liikuntaa useammin kuin kerran viikossa mahdollisuuksien ja ter-

veydentilan mukaan.  

 

Jalkapalloharrastuksen myötä jokainen haastattelemani henkilö kertoi kuntonsa 

kohentuneen selkeästi ja arveli sen kohentuvan vielä jatkossakin.  

 
Moniki on sanonut, että tota on huomannu, että kunto on hirveesti 
noussu. 

 

Fyysisen rasituksen koettiin yleisesti vaikuttavan positiivisesti nukkumiseen ja 

unen saamiseen. Kolme kertoi harrastuksen tuoneen elämäänsä säännöllisen 

päivärytmin, minkä arvioitiin myös vaikuttavan positiivisesti nukkumiseen.  

 

Mutta tietysti kyllähän tuo urheilu, tollanen säännöllinen, että var-
sinki ku on työttömänä ollu niin,tollainen säännöllinen rytmi ja 
ku tulee sitä ruumiillista rasitusta niin kyllähän sitä nukkuuki pa-
remmin sitten. 

 

Kaksi kertoi kiinnittävänsä paremmin nykyään huomiota ruokavalioonsa ja alka-

neen syödä terveellisemmin. Kaksi vastaajista kertoi päihteiden pysyneen pois-

sa elämästään osittain harrastuksensa ansiosta ja keinona välttää retkahduksia.  
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Et nyt sit senki takiaki toi liikunta niinku et se on vähän siihenki niin-
ku korvaamassa….siitä saa ne kehon omat endorfiinit ja ne on niin-
ku paljon parempi ku niinku mistään muusta. 

 

 Jos se on tärkeä se harrastus, niin sitä haluaa pitää sitä suoritusky-
kyä yllä, niin kyllä se on päihdekuntoutujalle selkeesti sellainen kei-
no myöskin välttää niitä retkahdustilanteita. 

 

Eräs haastatelluista kertoi toimintakykynsä parantuneen oleellisesti fyysisen 

kunnon kohennuttua, millä on ollut positiivinen vaikutus henkilön päivittäisistä 

toimenpiteistä suoriutumiseen. Lisäksi hän kertoi jalkapalloharrastuksen edistä-

vän kuntoutumistaan ja sen nousseen uudelle tasolle. 

..   
Minun toimintakyky on oleellisesti parantunu ja tulee parantuun vie-
lä ja ku tulee se säännöllinen rytmitys elämään. 

 

 

7.2 Vaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin 

 

Joukkueessa pelaamisen ja liikunnan seurauksena jokainen vastaajista kertoi 

kokeneensa ilon ja onnistumisen tunteita. Omien taitojen kehittyminen herätti 

positiivisia tuntemuksia ja kahdelle vastaajista vanhan harrastuksen uudelleen 

aloittaminen oli ollut iso juttu. 

 

Kyllä sitä vanhenaki nuo taidot tulee takas ja oppii uutta, niin se on 
sitte kiva huomata. 
 
Pieniki liikunnallinen asia kun huomaa, että sitä pystyy tekeen, saa 
valtavasti onnistumisen iloa. 

 

Saatujen onnistumisten ja ilon tunteiden sekä kehittyneillä taidoilla voidaan sa-

noa olevan positiivinen vaikutus mieleen ja itsetuntoon. Etenkin päihdetaustai-

nen haastateltava korosti harrastuksen toimivan erinomaisena paikkana kasvat-

taa itsetuntoa ja hän kertoikin itsetuntonsa kasvaneen huomattavasti harrastuk-

sen myötä.  

 

Sen jalkapallon kautta tulee niin paljon semmosia niinku ilon ja on-
nistumisen tuntoja, jotka vahvistaa itsetuntoa. Itsetunto on kasvanu 
ihan roppa kaupala. 
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Erinomainen paikka kasvattaa itsetuntoa etenki pitkäaikaiskuntou-
tujalle ja saada rohkeutta luoda uusia sosiaalisia kontakteja ja as-
tua ulos maailmaan. 

 

Kolme neljästä kertoi liikunnan vaikuttavan yleisesti positiivisesti paitsi fyysiseen 

niin myös henkiseen hyvinvointiin ja jaksamiseen. He sanoivatkin näiden kulke-

van aika lailla niin sanotusti käsi kädessä. 

Että niinku sanoin niin siit tulee tosissaan hyvä fiilis sit jälkikäteen, 
että niinku henkisellä tasolla. 

 

 

7.3 Vaikutukset sosiaaliseen hyvinvointiin 

 

Vaikkakaan haastattelemani pelaajat eivät ole ainakaan tällä hetkellä tekemisis-

sä joukkueessa pelaavien muiden jäsenten kanssa harjoitusten ja pelien ulko-

puolella, kertoivat he kuitenkin sosiaalisuuden liittyvän vahvasti harrastukseen-

sa. Harjoituksiin ja peleihin sekä turnauksiin osallistuu pääsääntöisesti samat 

henkilöt, joten heille on muodostunut suhteellisen tiivis ”vakiporukka”. Kolme 

haastatelluista käy pelaamassa salibandya yhdessä useamman muun jouk-

kuetoverinsa kanssa. Varsinaisia uusia ystävyyssuhteita haastatellut eivät ko-

keneet vielä luoneensa, mutta joukkuekavereiden kanssa vaihdetaan kuulumi-

sia, jos heihin sattuu törmäämään muuallakin kuin pelikentällä. Joukkue on 

muodostanut jokaiselle tärkeäksi omalla tavallaan ja joukkuekaverit tulleet tu-

tuiksi matkan varrella. Erityisesti turnauksien koettiin toimivan hyvänä paikkana 

tutustua paremmin joukkuelasiin, koska siellä vietetään yleensä enemmän ai-

kaa yhdessä muuallakin kuin pelikentällä. Myöskin turnauksissa kannustusjouk-

kueessa olleet joukkuelaisten puolisot tai muut perheenjäsenet tai muut ystävät 

olivat tulleet osalla tutuiksi tätä kautta. Tämä mahdollistaa myös sen, että ken-

tän ulkopuolella tulee juteltua muistakin kuin vain pelitaktikoista tai muuten pe-

liin liittyvistä asioista. Yleisesti joukkueen koettiin olevan tärkeä osa tämän het-

kistä elämää osittain sen sosiaalisen merkityksen vuoksi. Joukkueessa koettiin 

vallitsevan rento ja hyvä ilmapiiri, eikä pelaajien taustalla koettu olevan merki-

tystä. Eräs haastateltu kertoi harrastuksen lisänneen avoimuutta ja ennakkoluu-

lottomuutta esimerkiksi päihde- ja mielenterveyskuntoutujia kohtaan.  
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Nyt alakaa tulla tutuksi niinkö ne ihimiset, jotka sielä, ne tietyt vakio 
ihmiset, niin siihen alakaa tulla sellaista niinkö selevää sosiaalista 
kontaktia. 

 

Porukan taustalla ei ole merkitystä..tuo sellaista laaja-alaisuutta sii-
hen porukkaan, että on kaikennäköistä sakkia. 

 

Päihdetaustainen haastateltu kertoi joukkueen toimivan erinomaisena paikkana 

etenkin pitkäaikaiskuntoutujalle harjoittaa kanssakäymistä niin sanotusti terveel-

lä pohjalla ja antavan rohkeuden kommunikointiin toisten ihmisten kanssa myös 

kentän ulkopuolella. Hän kertoi luoneensa uudelleen jalkapallon kautta kontak-

teja vanhoihin ystäviinsä, joiden kanssa hän käykin nykyään myös pelaamassa 

jalkapalloa. Lisäksi hän kertoi harrastuksen toimivan luontevana paikkana kes-

kustella spontaanisti kuntoutumiseen liittyvistä asioista samassa tilanteessa 

olevien henkilöiden kanssa. Tällä on myös kuntoutumista edistävä vaikutus. 

Kuntoutumisen ja itsetunnon parantumisen kasvaa myös rohkeus ja mahdolli-

suudet palata työelämään tulevaisuudessa. Kyseessä ei ole siis hänen mieles-

tään pelkkä harraste vaan myöskin työllistymistä edistävä toimenpide. 

 
Vaan sielä keskusteltiin spontaanisti eri kuntoutumiseen liittyvistä 
asioista ja jokanen siellä pikkusen niinkö aina sopivasa tilanteesa 
vähän kerto sitten sitä omaa historiaa sillai luontevasti. 
 
FC Askel edistää kuntoutumista ja pelitaitojen kehittämistä… osalla 
sama tausta, niin me ymmärretään siinä mielessä toisiamme. 
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8 JOHTOPÄÄTÖKSET JA POHDINTA 

 

Seuraavassa kappaleessa tarkastelen opinnäytetyöni eettisyyttä ja luotettavuut-

ta sekä pohdin tuloksia yleisellä tasolla sekä verrattaessa aikaisempien tutki-

musten tuloksiin sekä teoriaan. Lopuksi arvioin opinnäytetyöprosessiani. 

 

 

8.1 Opinnäytetyön eettisyys ja luotettavuus 

 

Laadullisen tutkimuksen tuloksien yleisyys voidaan Vilkan (2005, 157) mukaan 

tuoda esiin monella eri tavalla. Se voidaan tuoda esiin esimerkiksi väitteellä 

(teesi), yleispätevällä eettisellä periaatteella tai ohjeena. Yleistäminen tulee teh-

dä aina tulkinnasta eikä tutkimusaineistosta. Tulkinta on puolestaan tutkijan ja 

tutkimusaineiston sekä teorian välisen vuoropuhelun tulos. (Vilkka 2005, 157.) 

Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa myös tutkimukseen osallistuneiden hen-

kilöiden määrä. Laadullisessa tutkimuksessa tutkittavien määrä ei kuitenkaan 

ole olennaista, vaan tarkoituksena on kerätä mahdollisimman monipuolinen ai-

neisto. Oma aineistoni jäi hieman suppeaksi, joten osittain tästä johtuen tutki-

mustuloksiani ei voida yleistää. Olisin voinut käyttää hieman enemmän aikaa 

haastattelukysymysten laatimiseen ja tarkentamiseen, mikä osaltaan olisi var-

masti tuonut aineistoon monipuolisuutta ja selkeyttä. Haastatteluissa pyrin par-

haani mukaan huomioimaan sen, etten johdattele haastateltavia vastaamaan 

tietyllä tavalla. Koin sen välillä haastavaksi osittain omien ennakkokäsityksieni 

takia. En voi myöskään taata, että haastattelemani henkilöt toivat esiin todelliset 

näkemyksensä. Haastatteluissa on aina myös riski tulla väärin ymmärretyksi tai 

väärin tulkituksi.  

 

Tutkimuksen eettisyyden kannalta on tärkeää kertoa tutkittaville yksityisyyden ja 

nimettömyyden takaamisesta sekä luottamuksellisuudesta. Pyrin tuomaan tä-

män esiin haastateltaville suostumuslomakkeessa, jonka pyysin heitä myös al-

lekirjoittamaan. Säilytin nauhoittamani ja litteroimani aineiston tietokoneellani 

salasanalla suojatussa tiedostossa. Opinnäytetyön valmistumisen jälkeen pois-

tin nauhoitteet ja tuhosin litteroidun aineiston. 
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8.2 Tulosten pohdintaa 

 

Opinnäytetyöni lähtökohtana oli selvittää, millainen vaikutus liikunnalla on koko-

naisvaltaiseen hyvinvointiin. Mielestäni onnistuin kokonaisuudessaan saamaan 

vastauksen tutkimusongelmaani. Jokainen haastattelemani henkilö kertoi liikun-

nan olevan tärkeä osa elämää ja toi esiin sen merkityksen niin fyysisen, psyyk-

kisen kuin sosiaalisen hyvinvointinsa kannalta. Riippumatta siitä, minkälainen 

haastatellun tausta tai nykyinen elämäntilanne on, on liikunnalla suhteellisen 

suuri rooli heidän tämän hetkisessä elämässä. Jokainen harrasti liikuntaa sään-

nöllisesti ja sitä harrastettiin muutenkin kuin vain jalkapallon merkeissä. Yleises-

ti harmiteltiin ”urheiluvammoja”, jotka ajoittain estävät liikunnan harrastamisen. 

Tämänkin mielestäni kuvastaa hyvin sitä, kuinka tärkeäksi liikunta on heille 

muodostunut. 

 

Opinnäytetyöni osoitti paitsi liikunnan merkityksen kokonaisvaltaiseen hyvin-

vointiin, mutta myös sen mitä se voi tarjota erilaisissa elämäntilanteissa oleville 

ja erilaisia taustoja omaaville henkilöille. Tutkimuksessani nousi esimerkiksi 

esiin se, että päihdekuntoutujalle liikunta voi toimia korvikkeena päihteille sekä 

edesauttaa kuntoutumista niin fyysisellä, psyykkisellä kuin sosiaalisella tasolla. 

Erityisesti joukkuepelit mahdollistavat kanssakäymisen ja kommunikointitaitojen 

harjoittamisen ilman päihteitä, mikä osaltaan voi kohottaa itsetuntoa ja rohkaista 

sitä kautta kohtamaan ihmisiä uudella tasolla. Työttömälle säännölliset harjoi-

tusajat tuovat puolestaan säännöllisyyttä ja rytmiä elämään, jolla voi olla suuri-

kin merkitys muun jaksamisen ja toimintakyvyn kannalta. Kaiken kaikkiaan täl-

lainen niin sanottu avoin joukkue mitä FC Askel edustaa lisää mitä luultavimmin 

ymmärrystä ja avoimuutta erilaisuutta kohtaan. Vastauksista kävikin ilmi, ettei 

henkilöiden taustoilla ole merkitystä ja sen koettiinkin tuovan enemmän joukku-

eeseen värikkyyttä.   

 

Haastatteluissa nousi esiin lisäksi se, että jokaiselle harrastuksen pieni kustan-

teisuus toimi myös mahdollistavana tekijänä. Tämä mielestäni osoittaakin sen, 

että koska jokaisella ei ole mahdollisuutta maksaa kalliita jäsenmaksuja tms. 

niin tarvitaan seuroja tai tahoja, mitkä tarjoavat mahdollisuuden päästä mukaan 



36 

 

harrastamaan ilman sitoutumista tai maksuja. Myöskin se, että joukkueessa 

jokainen saa pelata omien taitojensa ja jaksamisensa mukaan koettiin olevan 

tärkeä tekijä. Tämä madaltaa myös osaltaan kynnystä aloittaa harrastus ja jat-

kaa sitä.  

 

Vaikkakaan tutkimukseni tulokset eivät ole yleistettäviä, voidaan niitä hyödyntää 

vastaavissa tutkimuksissa tai kehitettäessä esimerkiksi kaupungin liikuntapalve-

luita. Erityisesti uskon tulosten tuovan varmuutta FC Askeleen taustatahoille 

siitä, että joukkuetta tarvitaan jatkossakin. Toiminta koettiin nykyisellä tasolla 

hyväksi ja palvelevan kokonaisuudessaan tarkoitustaan. Lähinnä kaivattiin välil-

lä niin sanottuja perustreenejä, joissa saisi enemmän pallotuntumaa ja taidot 

kehittyisi helpommin. Myös toive jääkiekkojoukkueesta tuli esiin. Tiedotukseen 

kaivattiin lisää selkeyttä ja ”auktoriteettia”.  Kaikin puolin haastatellut olivat kui-

tenkin tyytyväisiä joukkueeseen ja jokainen heistä korosti hyvää joukkuehenkeä 

sekä joukkueessa vallitsevaa toverillisuutta. 

 

Verrattaessa tutkimuksestani saamiani tuloksia muihin opinnäytetyössäni julki-

tuomiini tutkimusten tuloksiin, voin todeta tulosteni olevan hyvin samankaltaisia 

niiden kanssa. Esimerkiksi Niina Kallioinen & Aleksi Laajalehdon (2012, 12–17) 

opinnäytetyön tulosten mukaan kuntoutujat kokivat fyysisen kuntonsa kohen-

neen sekä ryhmän todettiin auttaneen luomaan uusia sosiaalisia suhteita. Lii-

kunnan koettiin parantaneen elämänlaatua ja lisänneen hyvinvoinnin tunnetta. 

 

Opinnäytetyössäni saamien tulosten mukaan liikunnasta, tässä tapauksessa 

jalkapallosta saadut positiiviset kokemukset ja onnistumiset toimivat etenkin 

päihdekuntoutujalle itsetunnon rakentajana. Samankaltaisen tuloksen saivat 

Tiina Lamminmäki ja Katja Rintala (2009, 13–14) opinnäytetyössään. Heidän 

tutkimustulosten mukaan liikunta aiheutti hyvää oloa ja itsetunnon koettiin vah-

vistuvan liikunnan avulla. 

 

Kuten lukuisat aikaisemmat tutkimukset ovat osoittaneet, on liikunnan todettu 

edistävän ja ylläpitävän hyvinvointia. Liikunnan on todettu vaikuttavan positiivi-

sesti paitsi kuntoon ja terveyteen, psyykkiseen hyvinvointiin sekä myös sosiaali-
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seen hyvinvointiin. Liikunta voi edesauttaa sosiaalisten suhteiden luomista tai 

ylläpitämistä. Liikunnan kautta koetaan elämyksiä ja se on yksi keino toteuttaa 

itseään. Opinnäytetyöni tulokset myötäilevät näitä edelle mainittuja tuloksia ja 

saavat täten tukea aiemmilta tutkimuksilta. 

 

 

8.3 Opinnäytetyöprosessin arviointia 

 

Opinnäytetyöni oli minulle pitkä ja haastava prosessi. Idean opinnäytetyöhöni 

sain keväällä 2011 ollessani työharjoittelussa Kalliolan Setlementin ylläpitämäs-

sä kohtaamispaikassa Askeleessa Espoossa. Siellä sain kuulla FC Askeleen 

olemassaolosta ja mielenkiintoni heräsi joukkuetta kohtaan. Kysyin mahdolli-

suutta tehdä opinnäytetyöni siihen liittyen ja sain suostumuksen. Keräsin aineis-

toa teoriaosuuttani varten jo kesällä 2011 ja kirjoitin valtaosan teoriasta jo sil-

loin. Tarkoituksenani oli edistää opinnäytetyötäni pikkuhiljaa muiden opintojeni 

ja töitteni ohella, mikä osoittautui kuitenkin liian haastavaksi. Valitettavasti pääsi 

käymään niin, että loput opinnot, työharjoittelu sekä omat työt ja muu elämä 

veivät mennessään, niin että opinnäytetyö jäi ”lepäämään” jopa liiankin pitkäksi 

aikaa. Tästä oli seurauksena se, että jouduin ikään kuin käynnistämään proses-

sin alusta tämän vuoden alusta. Onnekseni FC Askeleen taustahoilla riitti vielä 

mielenkiintoa opinnäytetyötäni kohtaan ja onnistuin saamaan yhteensä 10 hen-

kilön yhteystiedot haastatteluitani varten. Päädyin haastattelemaan heistä vain 

neljää rajallisen ajankäyttömahdollisuuteni takia. 

 

Alkuperäisen tutkimussuunnitelmani mukaan minun oli tarkoitus käyttää kvanti-

tatiivista tutkimusmenetelmään, mutta päädyin vaihtamaan sen kvalitatiiviseen 

tutkimusmenetelmää opinnäytetyöni ohjaajan kanssa asiasta tarkemmin kes-

kusteltuani. Mielestäni tämä osoittautui hyväksi ratkaisuksi, koska kvantitatiivi-

sessa tutkimuksessa tutkittavien määrällä on suurempi merkitys kun taas kvali-

tatiivisessa aineiston laatu ratkaisee. Osittain tämän takia jouduin myös muok-

kaamaan aiemmin kirjoittamaani teoriaosuutta melko radikaalisti ja etsimään 

lisää tietoa tarkentuneesta aiheesta. 
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Varsinainen tutkimusosuus käynnistyi suhteellisen ripeällä vauhdilla heti alku-

vuodesta 2014. Sain sovittua haastatteluajankohdat tammi-helmikuun alkuun, 

joten aikaa niiden litterointiin jäi myös suhteellisen hyvin. Aineiston litterointi oli 

aikaa vievää ja välillä koin turhautumista, mutta samalla se myös auttoi hahmot-

tamaan paremmin aineiston sisältöä. Aineiston analyysi aiheutti minulle aluksi 

päänvaivaa, koska en ollut ehtinyt perehtyä asiaan juurikaan etukäteen. Sain 

tähän onneksi apua siskoltani ja ystävältäni, jotka olivat perehtyneet aiheeseen 

paremmin omien opinnäytetöidensä kautta. Alkuvaikeuksien jälkeen pääsin kui-

tenkin hyvään vauhtiin ja tuloksin kirjoittaminen sujui yllättävän helposti rajalli-

sesta ajankäytöstäni huolimatta. Tähän vaikutti osaltaan myös koulun laatima 

aikataulu, jonka rajoissa halusin myös pysyä. 

 

Kokonaisuudessaan opinnäytetyöni tekeminen venyi liian pitkäksi ja jossain 

vaiheessa kävi jopa mielessä luovuttaa. Ystävieni ja perheeni tukemana ja kan-

nustamana vein kuitenkin aloittamani prosessin loppuun, vaikka se vaatikin 

hieman ponnisteluita ja uhrauksia ajankäytön suhteen. Löysin kuitenkin kadon-

neen kipinän ja koin onnistumisen ja ilon tunteita huomatessani ponnisteluideni 

tuottavan tulosta.  

 

Ystävieni ja perheen lisäksi haluan kiittää FC Askeleen taustatahoja yhteistyös-

tänne ja erityiskiitokset haluan esittää haastattelemalleni henkilöille. Koin haas-

tattelutilanteet antoisiksi ja avartavaksi kokemukseksi muutenkin kuin opinnäy-

tetyöni kannalta. Haastattelut sujuivat mielestäni kokonaisuudessaan hyvin. 

Pienen ”alkukankeuden” jälkeen keskustelu eteni aiheesta ja välillä aiheen ul-

kopuolelta luontevassa ja välittömässä ilmapiirissä. Koin keskustelut antoisiksi 

ja opettavaisiksi. Niiden avulla avarsin näkemyksiäni ja ajatuksiani monestakin 

asiasta. Sain tärkeää tietoa esimerkiksi päihdekuntouksesta, josta uskon olevan 

hyötyä minulle jatkossa ammattilisessa mielessä.  

 

Vaikkakin tie on ollut pitkä ja välillä kivinen, olen tyytyväinen opinnäytetyöhöni 

kokonaisuudessaan. Rajallisen ajankäyttömahdollisuuden sekä osittain tiedon 

ja taidon puutteen vuoksi opinnäytetyöni jäi hieman suppeammaksi kuin mitä 

olin alun perin ajatellut, mutta olen oppinut olemaan itselleni myös armollinen ja 
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huolehtimaan omasta jaksamisestani matkan varrella. Aihe oli minulle mieluisa 

ja läheinen, koska koen liikunnan olevan itselleni erittäin tärkeä osa omaa hy-

vinvointiani ja jaksamistani. Loppuun voisinkin todeta, että kun keho on kunnos-

sa, voi mielikin paremmin! 
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LIITE 1 Suostumuslomake 

 
 
SUOSTUMUS OPINNÄYTETYÖHÖN LIITTYVÄÄN HAASTATTELUUN 
 
 
Minua on pyydetty haastateltavaksi Diakonia-ammattikorkeakoulun sosiono-
miopiskelijan Heli Myllärin tekemään opinnäytetyöhön, jonka tarkoituksena on 
kerätä jalkapallojoukkue FC Askeleen harjoituksissa käyvien henkilöiden koke-
muksia liikunnan ja joukkueen merkityksestä omalle hyvinvoinnille.   
 
Minulle on annettu suullista tietoa opinnäytetyöstä ja sen tarkoituksesta. Minulla 
on ollut mahdollisuus esittää siitä kysymyksiä opinnäytetyön tekijälle. Olen tie-
toinen siitä, että haastatteluun osallistuminen on vapaaehtoista, ja että minulla 
on oikeus keskeyttää osallistumiseni milloin tahansa. Olen myös tietoinen siitä, 
että haastattelu nauhoitetaan, ja että henkilöllisyyteni jää ainoastaan tutkijan 
tietoon. Minua koskeva aineisto hävitetään opinnäytetyön valmistuttua. Haastat-
teluani käytetään ainoastaan kyseiseen opinnäytetyöhön ja haastattelussa an-
tamani tiedot käsitellään luottamuksellisesti.  
 
Opinnäytetyön (tutkimus) tulokset tullaan esittelemään Diakonia-
ammattikorkeakoulun opiskelijoille ja henkilökunnalle. Valmis opinnäytetyö tul-
laan tallentamaan Theseus-verkkokirjastoon. 
 
 
 
 
 
Haastateltavan allekirjoitus ja nimenselvennys  Paikka ja päivämäärä 
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LIITE 2 Haastattelukysymykset 

 

1. Taustatiedot: kauanko olet käynyt treeneissä ja kuinka säännöllisesti käyt 
treeneissä ja peleissä? Mistä sait tiedon joukkueen olemassa olosta? 

2. Mitkä asiat koet omassa elämässäsi mielekkäiksi tai tärkeiksi omalle jaksa-
misellesi ja hyvinvoinnillesi? 

3. Mikä saa sinut käymään harjoituksissa? Liittyykö joukkuuessa pelaamiseen/ 
joukkueeseen odotuksia; millaisia? 

4. Miten koet harjoituksissa käymisen tukevan omaa kuntoasi? Onko kuntosi 
mielestäsi kohentunut siitä, kun aloitit treeneissä käymisen? Onko treeneissä 
käymisellä ollut vaikutusta muuhun toimintakykyysi, kuten nukkumiseen, syömi-
seen tai päihteiden käyttöön? 

5. Millainen merkitys liikunnalla on itsellesi? 

6. Miten kuvailisit joukkuetta ja se merkitystä elämässäsi? Oletko mahdollisesti 
solminut uusia ystävyyssuhteita? Oletko tekemisissä muiden joukkueessa pe-
laavien kanssa treenien/ pelien ulkopuolella? 

7. Onko joukkueessa pelaaminen tuonut jotain muutoksia tai mahdollisuuksia  
elämääsi? 

8. Onko sinulla jotain toiveita tai odotuksia joukkuetta kohtaan? Entä kehittä-
misideoita? 

 


