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The purpose of the bachelor’s thesis was to find out how physical exercise affects
the physical, mental and social wellbeing of an adolescent. The purpose was that
also the owner of a health club and the employees benefit from the results of this
thesis.

The research method was qualitative and the material for it was collected with a
questionnaire at the end of autumn 2013. The questionnaire included open-ended
questions. The analysis was a material based content analysis. Five under 22-year-
old adolescents were interviewed for the thesis: three girls and two boys, who are
clients of the health club in question.

All the interviewees lead physically active lives. They do physical exercise both in
and outside the health club. The average number of some sort of physical exercise
for the interviewees was 4-5 times weekly. The most common activity was going
to the gym, though they also danced, jogged and participated in indoor games.

The results show that physical exercise affects the wellbeing of the adolescents in
many ways. Factors that motivated the adolescents and promoted the mental well-
being include maintaining a good physical condition and generally having better
resources to cope at school and in free time. The social wellbeing was promoted
by the friends and the group support whereas the physical wellbeing was affected
by the physical exercise, better immunity against diseases and a better quality of
sleep
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1 JOHDANTO

Taman opinnaytetyon aihe on liikunnan merkitys nuoren hyvinvoinnille. Kiinnos-
tus aiheelle syntyi siitd, ett4 opinndytetyontekija tyoskentelee ryhmaéliikunnanoh-
jaajana kuntokeskuksessa ja opiskelee sairaanhoitajaksi, seka liikunta on kuulunut
osaksi eldmaa aina. Liikunnan tiedetdan yleisesti vaikuttavan myoénteisesti hyvin-

vointiin ja sen ajatellaan olevan iso osa kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Suomalaisten nuorten liikunta véhenee sitd mukaan, kun ik& karttuu. Nain nayttaa
tuore kevaallad 2013 julkistettu kansainvéalinen WHO:n koululaistutkimus. (Aira,
Kannas, Tynjala, Villberg & Kokko 2013.) Kansainvélisesti katseltuna
suomalaisten nuorten liikunta véhenee turhan jyrkasti ja eritoten poikien liikunta
romahtaa enemmé&n kuin misséan 36 tutkitussa Euroopan ja Pohjois-Amerikan

maassa. (Aira ym. 2013.)

Liikuntasuosituksen téyttdvien 15-vuotiaiden poikien osuus Suomessa oli 55
prosenttia pienempi kuin 11-vuotiaiden poikien. Vastaavasti tarpeeksi liikkuvien
suomalaisten 15-vuotta tayttaneiden tyttdjen osuus oli 58 prosenttia pienempi kuin
11-vuotiaiden tyttjen. (Aira ym. 2013.) Tutkimus osoittaa, ettd liikunnan selke&

vaheneminen sijoittuu ik&dvuosien 13-15 vélille.

Tuloksista nousi myos esille mielenkiintoinen huomio, silla suomalaisten nuorten
lilkunta vaheni ylédkouluidssd riippumatta tvin edessa vietetystd ajasta,
asuinpaikasta, jatkokoulutuksesta tai perherakenteesta. Toinen tarked havainto on
my0s se, ettd liikuntaseuroihin  kuuluvilla nuorilla, etenkin tytoilla
liikuntasuositukset eivat tayttyneet riittdvasti pelkalla seuratoiminnalla. Seurojen
ulkopuolista liikuntaa tulisi siis kehittéa ja siihen tulisi panostaa entistd enemman.
(Airaym. 2013.)

WHO:n kansainvélisessa vuonna 2013 julkaistussa tutkimuksessa kysyttiin myds
syitd liikunnan harrastamiseen ja ian my6td liikunnan aikana kavereiden
tapaaminen ja hauskanpidon merkitys vahenivat. 15-vuotiailla tyt6illa
ensisijaisesti motivoivia tekijoita liikkunnan harrastamiseen olivat ulkondké ja

painonhallinta. Myos liikuntamuodot muuttuivat i&n myo6ta, silld ikdvuosien 11-13



valilla suosituimpia lajeja olivat pallopelit, hiihto, laskettelu ja uinti, kun taas ian
myotd ja vanhemmiten perinteiset lajit kuten kdvely ja lenkkeily olivat
suositumpia lajeja. (Aira ym. 2013.)

Tassa tutkimuksessa haastatellaan viitta (5) alle 22-vuotiasta nuorta, jotka kaytta-
vat erddn kuntokeskuksen palveluita. Tutkimus toteutetaan kyselylomakkeiden
avulla ja analysoidaan aineistol&htoiselld sisallonanalyysilla. Nuoruuteen liittyy
tarkeita kehitystehtdvig, silld nuoren tulee itsendistya ja irtaantua vanhemmistaan,
hyvaksya muuttunut kehonsa ja 16ytdd oma identiteettinsd, joka pitéda siséllaan
muun muassa mindkuvan, itsetunnon, maailmankuvan, arvot, elamanfilosofian ja

itselleen luontaisen tavan el&é ja toimia. (Kinnunen 2011, 23.)

Nuoret tarvitsevat siis hyodykseen keinoja, joilla edistdd hyvinvointia ja litkunnan
on todettu useiden tutkimusten valossa olevan tehokas keino tahén. Liikunta
edistad fyysistd, myods psyykkistd ja sosiaalista hyvinvointia. (Kinnunen 2011,
23.)



2 NUORUUS

Numerollisesti nuoruus kasittdd ik&vuodet 12-22. Nuoruus jaetaan kolmeen eri
vaiheeseen; esi- ja varhaisnuoruuteen, varsinaiseen keskinuoruuteen ja myohéis-
nuoruuteen. Esi- ja varhaisnuoruus eletddn 12-14-vuotiaana, varsinainen kes-
kinuoruus 15-17-vuotiaana ja myohdaisnuoruus 18-22-ik&vuosien aikana. (Tikka-
nen 2012, 17.) Kehityksellisesti nuoruus on yksilollistd aikaa ja ik&esimerkit ja
niiden kesto ovat liukuvia. Suurimmat yksilokohtaiset erot ovat mydhadisnuoruu-

dessa, joka voi kestaa joillain jopa 35-vuotiaaksi saakka. (Tikkanen 2012, 17.)

Nuoruusidssé nuori joutuu valintojen keskelle ja ryhtyy rakentamaan identiteetti-
aan uudelleen. Nuoruus sisaltda paljon fyysisid, psyykkisia ja sosiaalisia muutok-
sia, joilla on vaikutusta nuoren hyvinvointiin ja terveyteen. Lapsuudesta irtautu-
minen ja aikuisuuteen siirtyminen edellyttdvat mindkuvan 16ytymistd. Nuoruudes-
sa taytyy tehda valintoja, jotka vaikuttavat tulevaisuuteen, kuten elamantapa, ar-
vot, koulutus- ja ammatinvalinta. Samaistuminen ja vertaistuki ovat fyysisid muu-
toksia lapikéayvalle nuorelle tarkeitd, ettd mindkuva kehittyisi eheéksi (Tikkanen
2012, 21).

Persoonallisuuden rakentuessa nuori on herkkd ymparistolleen ja erityisesti sosi-
aalisessa ympéristossa ilmeneville tavoille, arvoille, ihanteille, normeille, usko-
muksille, muodille seké elaménkatsomukselle. Itsendistymiseen liittyvat ahdistuk-
sen tunteet ovat mahdollisia ja vélttamatta keinoja selviytymiseen ei ole. (Tikka-
nen 2012, 21.) Murrosidssé nuori kasvaa monella eri saralla. Biologisesti ajateltu-
na nuoresta alkaa kasvamaan mies tai nainen omaa yksilollista vauhtiaan. Jarjelli-
sesti opitaan ja ymmadrretdan tietoa ja perustetaan valintoja oikeaan ja hyvaan tie-
toon. Sosiaalisesti opetellaan valmiuksia hyviin vuorovaikutuskeinoihin, solmi-
taan uusia ystavyyssuhteita ja seurustelusuhteita. Emotionaalisesti opetellaan tun-
temaan, ymmartdmaan, tunnistamaan ja hallitsemaan erilaisia tunteita. (\Vaestoliit-
to 2013.)

Suomessa oli vuonna 2008 655 440 nuorta, eli 12% koko vaestdstd. Maailmassa

on télla hetkelld nuorisoa enemman kuin koskaan, joka viides henkild on teini-
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ikainen (Salmela-Aro 2010.) Nuoruus on tarke&& aikaa siksikin, ett4 se antaa pe-
rustan myohemmaélle elamélle ja hyvinvoinnille. Siirtymakohdat esimerkiksi kou-
lutuksen saralla ovat kriittistd aikaa haavoittumiselle, toisaalta taas ne luovat
mahdollisuuksia ja kddnnekohtia tulevaisuudelle. Riskitekijoiden liséksi nuori tar-
vitsee tuekseen parjdamisté tukevia tekijoita, tallaisia ovat muun muassa sosiaali-

set suhteet, motivaatio, ongelmanratkaisu- ja hallintakeinot. (Salmela-Aro 2010.)

On selvéd, ettd perheen, koulun, ystavien ja muun sosiaalisen ymparistén merkitys
on nuorelle todella tarkedd (Salmela-Aro 2010). Naiden lisdksi nuoren parjaami-
seen vaikuttavat yleinen yhteiskunnallinen kehitys ja kulttuuriset tekijat. Ny-
kynuoren eldma ja yhteisot eroavat vanhempien sukupolvien kasvuympéristosta ja
nuoren eldméén vaikuttavat yhtalailla my6s taloudellinen taantuma ja saastotoi-
met. (Salmela-Aro 2010.)

Vuonna 2011 tehdyn kouluterveyskyselyn mukaan nuorten terveyskayttaytymi-
sessd on puutteita. 8. — 9. luokkalaisista nuorista melkein puolet eivat syoneet aa-
mupalaa lainkaan, 70 % ei syényt koulun tarjoamalla lounaalla kaikkia tarjolla
olevia ruoka-aineita ja 34 % ei syonyt ateriaa lainkaan. Ylipainoa oli joka kuu-
dennella vastanneista ja rasittavaa liikuntaa ei harrastettu juuri lainkaan, vain tun-

nin verran viikossa. (Kouluterveyskysely 2011.)
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3 LIIKUNTA

Ihminen on luotu liikkumaan, tast4 kertoo esimerkiksi pystyasentomme. Suomen
kielen sana liikunta tarkoittaa sanan laajimmassa merkityksessédan tahtoon
perustuvaa, hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, joka kasvattaa
energiankulutusta ja tahtd4 ennalta harkittuihin tavoitteisiin. Yleisesti kuitenkin
sana liikunta liitetddn omasta tahdosta riippuvaan vapaa-ajan reippailuun. (Muori,
Taimela & Kujala, 2010, 18.)

Liikunta voidaan jakaa sen tarkoituksen mukaan kunto-, terveys-, virkistys-,
harraste- ja hyotyliikuntaan. Nimityksill4 on useita samankaltaisia ominaisuuksia,
piirteitd ja vaikutuksia. Kunto- ja terveysvaikutusten kannalta olisi paras, jos naita
kaikkia ilmenisi eriasteisesti. Terveysliikunnaksi mé&éritelldan liikunta, joka
tuottaa fyysiselle, sosiaaliselle seka psyykkiselle terveydelle edullisia vaikutuksia,
pienin haitoin ja riskein. Liikunta vaikuttaa ensisijaisesti niihin elinjarjestelmiin,
jotka kuormittuvat litkkumisen aikana. Né&it& ovat luusto, nivelet, lihakset, janteet,

keuhkot, sydén ja verisuonisto. (Vuori ym. 2010, 19-31.)

Erot liikkumisessa lapsuudessa ja nuoruudessa ovat iso tekija kansanterveyden
kannalta. Lapsuudessa harrastettu liikunta on suoraan yhteydessd aikuisuuden
liikunnan harrastamiseen ja aktiivisuuteen. VVoidaan ajatella, etta liikunta lapsena
johtaa liikuntaan myd6s aikuisena ja terveys lapsena johtaa terveyteen myds
aikuisena. Jos lapsuuden liikuntatottumuksiin vaikutetaan, voidaan saavuttaa
pitkalla tahtdimelld positiivisia terveysvaikutuksia, koska liikuntakyky on iso osa
kokonaisvaltaista hyvinvointia. Liikunta edistda fyysistd ja henkistd terveytta ja

vaikuttaa positiivisesti elamanlaatuun ja toimintakykyyn. (Tammelin 2009, 4-12.)

Liikunta vaikuttaa terveyteemme kokonaisvaltaisesti. Sen vaikutukset nékyvét
niin fyysisessd, sosiaalisessa kuin psyykkisessd hyvinvoinnissamme (Husu &
Jussila 2013). Liikkuessa lihakset ja luusto vahvistuvat, keuhkojen, sydamen ja
verenkierron toiminta paranee. Paino pysyy kurissa helpommin ja litkunta myds
ehkdisee monia sairauksia. Tuki- ja liikuntaelimistoon se vaikuttaa vahvistamalla
luun rakennetta, suurentamalla ja vahvistamalla lihaksia, notkistamalla nivelia,

kehittdmalla tasapainoa ja parantamalla reaktiokykya sek& koordinaatiota. Se
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vaikuttaa myonteisesti sydan- ja verenkiertoelimistoon, vilkastuttamalla
verenkiertoa, vahvistamalla sydéanlihasta sekd keuhkoja. Liikunta lis&é
energiankulutusta ja rasvattoman kudoksen madrdd kehossa. Alentaa
verenpainetta, laskee kolesterolia ja insuliinin pitoisuutta veressé. (Husu & Jussila
2013))

Liikunnalla voidaan ehkaista ja hoitaa oireita tai sairauksia, mutta se voi hyvin
toteutettuna vaikuttaa positiivisesti melkein kaikkiin elimiston toimintoihin (Hut-
tunen 2012) Liikunta véhentaa jannittyneisyytta ja kielteisia tunteita, auttaa stres-
sin hallinnassa ja lis&é itsevarmuutta. Liikuntaa saannéllisesti harrastavien on to-
dettu nauttivan litkkumattomia ihmisi& enemmén arkielamasta. He ovat tasapai-
noisempia ja itsevarmempia kuin he, jotka eivat harrasta liikuntaa. (Rasanen &
Joukamaa 1997, 1428.)

Liikunta edistdd mielenterveytta ja psyykkista hyvinvointia, mutta vain jos se on
oma-aloitteista ja mukavaa, jokseenkin sdannéllisyyttd noudattavaa ja tavoit-
teenomaista. Liikunnan mukavuus johtuu suurelta osin sen tuomasta mielihyvasta

ja nautinnosta. (Rasanen & Joukamaa 1997, 1428.)
3.1 Liikunnan vaikutus fyysiseen hyvinvointiin

Suositeltava mé&éara liikuntaa kuluttaa viikossa noin 1 000 kilokaloria (4,2 MJ).
Tama tarkoittaa noin puolen tunnin kohtuullisesti kuormittavaa liikuntaa esim.
reipasta kavelyd 5-7 péivana viikossa tai kuormittavaa liikuntaa esim. holkkaa
20-60 minuuttia kolmasti viikossa. Paivittdisen liikunnan voi myds koota palasis-
ta, sen ei siis tarvitse olla yhtéjaksoista. Paras terveysvaikutus liikunnalla saavute-
taan kohtuullisella mé&éaralla. Sen jalkeen voidaan fyysista kuntoa edelleen paran-
taa, mutta sen aiheuttama hyoty ei kasva endd huomattavasti. Myos arki- ja hyoty-
lilkunta kohentavat pitkalla tahtaimelld fyysista hyvinvointia. Liikunta liséda ke-
hoon mielihyvahormoneja eli endorfiinejd, jotka selittdvat liikunnan tuomaa mie-
lihyvaa fysiologisesti (Huttunen 2012). Lapsille ja nuorille on s&&detty suositukset
liikunnan maarasta ja minimimaaré liikuntaa pdivassa 7-18-vuotiailla on 1-2 tun-
tia (Tammelin 2009, 5).
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Kestavyyttd parantavia liikuntalajeja ovat muun muassa holkkd, reipas kéavely,
pyoréily, uinti ja hiihto. Voimaa ja notkeutta harjoittavia lajeja tanssi, kuntosali,
pallopelit, venyttely, lumilautailu ja esimerkiksi rullalautailu. Hy6tyliikuntaa saa
muun muassa kulkemalla vélimatkat kavellen tai pyoraillen, pelaillen pallopeleja
valitunnilla, kayttden portaita hissin sijaan ja valttdmalla istumista. Lihaksia tulisi
kuormittaa vahintdan kolme kertaa viikossa, hengéastyé tulisi joka péaiva ja liikkua
pitéisi aina kun mahdollista. (Liikuntasuositus 13-18-vuotiaille UKK-instituutti &
Nuori Suomi 2008.) Fyysinen aktiivisuus parantaa myos unenlaatua ja vaikuttaa
néin hyvinvointiin. S&&nnollisesti liikkuvat nukahtavat nopeammin ja nukkuvat
pidempi younia kuin liikkumattomat. Liikunta siis parantaa unen laatua ja lisaa

sen kestoa. (Mielenterveyden keskusliitto 2006.)
3.1.1 Fyysinen kunto

Kuntoa voidaan tarkastella monesta eri kulmasta, kuten kestavyyden tai sydéan- ja
verisuoniston nédkokulmasta. Kunto ei siis merkitse samaa kuin lihakset, sill& ih-
minen voi olla hyvéssd kunnossa, vaikka hanen lihasvoimansa olisi vahainen tai
sydan- ja verisuonisto on riittdvan hyvéa, vaikka henkil6 ei pystyisi juoksemaan.
Késite terveyskunto on syntynyt sen perusteella, mitd terveydellisia vaikutuksia

tutkimusten mukaan liikunnalla on. (Vuori ym. 2010, 93.)

Terveyskunto voidaan jakaa edelleen aerobiseen, tuki- ja liikuntaelinten ja motori-
seen kuntoon. Aerobinen kunto liittyy toimintoihin, joissa energia-
aineenvaihdunnan kokonaisteho on keskeista. Tuki- ja liikuntaelimiston kunto on
yhteydessé lihas- ja tukikudoksen rakenteisiin ja toimintoihin sek& niihin liittyviin
sairauksiin. Motorinen kunto yhdistaa lihas- ja hermojérjestelman koordinaatioon
ja yhteistoimintaan. (Vuori ym. 2010, 93.) Maksimaalinen aerobinen teho on suo-
raan yhteydessé sydan- ja verenkiertoelimiston kuntoon. Tuki- ja liikuntaelimiston
kunnon osa-alueita ovat lihasvoima ja -kestavyys seka liikkuvuus. Kehon asento-

jen ja liikkeiden hallinta taas on osa motorista kuntoa. (Vuori ym. 2010, 94.)
3.1.2 Sydan- ja verisuoniston kunto

Hyvé fyysinen kunto edellyttdd hyvaa hengitys- ja verenkiertoelimistod, silla
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sydamen, verenkierron ja keuhkojen tehtdvana on rasituksessa pitdd huolta siitd,
ettd tyoskentelevat lihakset ja muut elimet saavat happea. Aerobisella liikunnalla
voi kehittdd kestavyyskuntoaan. (Suni & Vasankari, 2011, 34-35.)

Sykkeelld tarkoitetaan sydamen séhkdista toimintaa ja sen lyontitineytta tietyssa
ajassa. Sykkeeseen vaikuttavat monet seikat, kuten ikd, perima, sukupuoli ja
fyysinen kunto. Sydan pumppaa verta ja happea keuhkoista lihaksiin ja lihaksista
takaisin keuhkoihin. Mit4 kovemmalla temmolla liikutaan, sitd enemmaén lihakset
tarvitsevat energiaa ja sitd kovemmin on my6ds syddmen ponnisteltava
pystydkseen pumppaamaan happipitoista verta lihaksille. Kun kunto kohoaa,
pystyy sydan pumppaamaan jokaisella lyénnilld enemman verta, sydamen ei siis
tarvitse lyoda niin usein kuljettaakseen happea lihakselle. Né&in ollen myds
leposyke ja harjoitussyke laskevat. (Kotiranta, Sertti & Schroderus 2007, 16.)

Leposykkeell& tarkoitetaan levon aikaista matalinta mahdollista sykettd. Leposyke
alenee saannéllisen harjoittelun johdosta. Normaali leposyke sijoittuu vélille 50-
80- lyontid minuutissa. Maksimisyke taas kertoo syddmen maksimaalisesta
sykkeestd. Syke ei siis nouse maksimista, vaikka kuormitus elimistdssa kasvaisi.
Todellisemman luvun saa maksimaalisella kuntotestilla, joka tehd&&n laboratorio-

olosuhteissa asiantuntijan valvonnassa. ( Kotiranta ym. 2007, 19.)

3.1.3 Painonhallinta

Liikunta on osatekija myds painonhallinnassa, silld se kuluttaa energiaa.
Liikunnan kuluttavuus on suoraan verrannollinen sen kuormittavuuteen, sillda mité
raskaampaa liikunta on, sitd enemman se kuluttaa. Liikunta my0s parantaa rasva-
ja sokeriaineenvaihduntaa ja yllapitdd lihaksia, joilla on energiankulutuksen

kannalta suuri merkitys. (Mustajoki 2012.)
3.1.4 Tuki - ja litkuntaelimisto seka luusto

Tuki- ja liikuntaelimistbmme koostuu luista, nivelistd, ligamenteista, janteista ja
lihaksista. Tuki- ja liikuntaelimistén tarkoitus on sanansa mukaisesti suojata ja
tukea elimia sekd mahdollistaa pystyasennossa liikkuminen. Ihmiskeho koostuu

yli 600 lihaksesta, 200 luusta ja 300 nivelestad. Kasvuikaiselld liikunta vaikuttaa
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luiden ja janteiden lujuuteen ja motoriikan kehitykseen. Luiden painoon ei voida
paljoakaan vaikuttaa en&4 aikuisiallg, mutta lihasten ja rasvan massaan voidaan.
Liikunnalla voidaan vaikuttaa myonteisesti lihasmassaan, rasvan maaraan ja lui-
den lujuuteen. ( Vuori ym. 2010, 34-35.)

3.2 Liikunnan vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin

Liikunta voi olla tavoitteellista ja tavoitteet voivat olla erilaisia. Toinen voi haluta
vain taukoa arjen kiireesté ja hyvaa mieltd, kun taas joku tédhtaa liikunnallaan ke-
honrakennukseen tai maratoniin. Tavoitteet voivat liittyd joko fyysiseen kuntoon,
elamyksiin tai puhtaasti terveyteen vaikuttaviin asioihin. (Vuori & Taimela 1999,
16.) Liikunnalla on parantavia vaikutuksia mielenterveyteen ja henkiseen hyvin-
vointiin. Liikunnan puute taas on yhteydessd huonontuneeseen unen laatuun ja
yleiseen vasymykseen. Fyysisesti aktiivisilla ihmisilla on parempi stressinsietoky-
ky kuin liikkumattomilla. Liikunta myds parantaa mielialaa ja torjuu masennusta.
(Huttunen 2012.)

Frank J. Penedon ja Jason R. Dahnin liikunta- ja hyvinvointi- tutkimuksen mu-
kaan saannollisesti harjoitettu aerobinen liikunta parantaa mielialaa ja vahent&a
masennuksen ja ahdistuneisuuden oireita. Lisaksi se my0ds ehkéisee masennuksen
syntymistd. Liikunnalla parannetaan eldmanlaatua ja toimintakykya. (Penedo &
Dahn 2005, 192.) Erityisesti masentuneet ja ahdistuneisuushairidista karsivat hyo-
tyvat liikunnan vaikutuksista (Richardson, Faulkner & McDevitt ym. 2005, 324-
326). Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd liikunta nostaa itsearvostusta ja itsetuntoa
ja saa ihmisen tuntemaan olonsa paremmaksi. Liikunnan on todettu vaikuttavan
fyysiseen itsearvostukseen ja tuntemukseen sekd kehonkuvaan, voimakkuuteen ja
patevyyteen. ltsetuntemuksen nousu auttaa myoés liikuntaharrastuksen jatkumi-

seen. (Mielenterveyden keskusliitto 2013.)

Liikunta tuo myo6s psyykkiseen hyvinvointiin paljon hyvéa mukanaan, silla
lilkunta lisdd myonteisia fyysisia kokemuksia, parantaa itseluottamusta terveeseen
suuntaan, vie mindkuvaa myonteisemmaksi, alentaa stressitasoa ja helpottaa muun
muassa tunteiden ilmaisussa. Liikunta my0s vahent&d ahdistuneisuutta. Liikunta

parantaa tarkkaavaisuutta ja muistia. Keskittymiskyky ja hahmottamiskyky
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paranevat, aistitoiminnot ja kielelliset sekd matemaattiset valmiudet parantuvat.
(Husu & Jussila 2013.)

3.2.1 Stressi

Stressilla kuvataan tilaa, jossa henkil6on kohdistuu liikaa paineita ja odotuksia
niin, ettd kaytettavissa olevat voimavarat ylittyvat. Arsyke sindnsé ei aiheuta
stressid vaan yksilolliset kykymme siedattad niitd, erityisesti asenteet ja ndkokul-
mat. "Eivéat asiat sindnsé vaivaa meitd, vaan meidan kasityksemme niista." (Matti-
la 2010.)

Stressi el vélttamatta ole Kielteista ja haitallista, paljon riippuu siitd, onko se tila-
péistd vai jatkuvaa. Itse stressikokemus on psykologinen, mutta sen aiheuttamat
oireet fyysisid ja oma arvio tilanteesta on suuressa osassa. Stressin oireita ovat
paaasiallisesti mm. paansarky, huimaus, selkakivut, syddmentykytys, pahoinvoin-
ti, hikoilu, tihentynyt virtsaamisen tarve tai flunssakierre. Psyykkisi& oireita stres-
sistd taas ovat aggressiivisuus, artymys, jannittyneisyys, masentuneisuus, muis-
tiongelmat ja uniongelmat. Keinoja, joilla voi vahentéé stressid, on paljon ja jo-
kainen tietdd parhaiten itselleen sopivat keinot. Tehokkaiksi koettuja ovat muun
muassa; huolien jakaminen, vatvomisen véhentdminen, liikunta, alkoholin vé&hen-
tdminen, ihmissuhteet, hyvét teot, huumori ja yleispateva viisaus "kaikki loppuu
aikanaan”. (Mattila 2010.)

3.2.2 Itsetunto

Itsetunto on kokemus ja tuntemus itsestd. Hyva itsetunto sisaltdd myonteisié tun-
teita ja ajatuksia, heikko itsetunto taas kielteisid. Itsetunnon vaihtelu on yleista ja
liittyy suurelta osin elamantilanteisiin ja niihin liittyviin muutoksiin. Hyva itsetun-
to on realistisia ajatuksia omista mahdollisuuksistaan ja rajoitteistaan. Se ei ole
itsensa ndkemista yltidpositiivisessa valossa toisten ylépuolella vaan se on myon-
teinen ja positiivinen arvio itsestd. (Suomen mielenterveysseura 2013.) Hyv4 itse-
tunto tuottaa vahvan omakuvan niin, ettd omat heikkoudet ja puutteet eivat romuta

sitd ja tuota ahdistusta. Heikkouksia huomatessa arvio itsestadn pysyy positiivise-
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na ja heikot ominaisuudet pysyvat hyvien peitossa. Realistiseen omakuvaan liittyy
kuitenkin aina pyrkimys kehittyd parempaan ja padseminen heikkouksista eroon.

Tunnusmerkkeja hyvaan itsetuntoon ovat: tunne siitd, ettd on hyva, itseluottamus,
itsensd arvostaminen, ominaisuuksiensa arvostaminen heikkouksista huolimatta,
elaman kokeminen ainutkertaisena ja tarkeand, kyky arvostaa muita, kyky sietda
epéonnistumisia ja pettymyksid, rilppumattomuus toisten mielipiteistd, sosiaalinen
joustavuus ja sopeutuvuus. Itsetunto ja teot kulkevat kasi k&dessd, hyva itsetunto
vaikuttaa kasitykseen siit4, mihin ajattelee kykenevansa ja toisinpdin. Hyva itse-
tunto lisdd valmiuksia ndhdd omat kykynsa ja toimia niiden mukaan, huono itse-
tunto taas kaventaa ja rajaa omia kykyjaan ja mahdollisuuksiaan. Hyva itsetunto
voi helpottaa elaméad, mutta huono itsetunto ei valttamatta alenna sit4, jos sen

kanssa oppii elaméan. (Suomen mielenterveysseura 2013.)

Sanana itsetyytyvdisyys viittaa tunteeseen, jolloin yksilé kokee onnistuneensa.
Nuori on yleensa tyytyvdinen itseensd, kun hén saa sosiaalista tukea ja kokee it-
sensa patevaksi. Nuoruuteen liittyy myos tiiviisti tyytymattomyys omaan kehoon-
sa, etenkin tytdilla. Oman kehon muutokset luovat epdvarmuutta seka samaan ai-
kaan nuori saa osakseen kiusoittelua sekd huomiota muuttuneesta kehostaan. Ta-
méa voi olla haitallista nuoren itsetunnolle sek& mielenterveydelle. (Kinnunen
2011, 43.) Nuoren itsetyytyvéisyyteen ja mindkuvaan vaikuttaa vallalla oleva

kulttuuri, ymparisto seka television ja median tarjoama maailma.

Nuoren mindkuvan ja itsearvostuksen kannalta sosiaalinen patevyys ja suosio ovat
tarkeitd. Toisten nuorten arvostus ja se, kuinka suosittuja he nuorten keskuudessa
ovat, on tarkedd. Liikunnan suosio on yleistd nuorten keskuudessa, ja tutkimusten
mukaan aktiivinen liikunnan harrastaminen, urheiluun osallistuminen ja liikunnal-
linen taitavuus ovat yhteydessa sosiaaliseen suosioon nuorilla. Yhteys on suosi-
tumpi pojilla kuin tyt6illa. Urheilijoilla on my6s enemman ystavia. (Muori ym.
2010, 631.)

Useissa tutkimuksissa on esiintynyt, ettd liikunnalla saa tuntemaan olonsa parem-

maksi, varsinkin fyysisessé itsearvostuksessa kuten kehonkuvassa on huomattu
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positiivisia vaikutuksia. Eniten hyotyé itsearvostukseen liikunnasta on, jos liikunta
on saannollistd. Parempi olo myds motivoi jatkamaan ja sitoutumaan liikkumi-

seen. (Mielenterveyden keskusliitto 2006.)
3.3 Liikunnan vaikutus sosiaaliseen hyvinvointiin

Sosiaaliseen  hyvinvointiin ~ liikunta ~ vaikuttaa  antamalla  parempia
vuorovaikutustaitoja, opettamalla  ottamaan toiset huomioon, opettaa
noudattamaan sdantdjé ja samalla liikkuja oppii my6tatunnon merkityksen (Husu
& Jussila 2013). Hyva kunto ei valttdmatta ole ainoa motivoiva tarkoitus
litkunnan harrastamiseen. Sosiaalisuus ja vuorovaikutus liikunnan aikana, toisten
auttaminen ja yhteiset pelisddnnét ovat myoGs tarkeitd syitd liikkunnan
harrastamiseen. Ryhmadliikunnassa koetaan yhteenkuuluvuudentunnetta, vaikka
tunnin aikana ei aktiivisesti syntyisikdan vuorovaikutusta muiden ryhmalaisten
kanssa. Ryhméssa on helppoa olla, ilman, ettd kokisi paineita vuorovaikutuksesta
muiden kanssa. (Niemel& ym. 2012, 15.)

3.3.1 Vuorovaikutus

Suurelle osalle ihmisistd litkunta on sosiaalisia elamyksia ja kokemuksia tuova
ympdristd ja liikunnan aikana koettu yhteisollisyys ja l&heisyys lisaavat
kiinnostusta liikuntaan ja vahvistavat liikuntamotivaatiota. Liikunnan myos
nahdaan sosiaalistavan yksilog, silld sen odotetaan muuttavan sosiaalista
kayttdytymistd, esimerkiksi ottamalla toiset ihmiset huomioon, noudattamalla ja
kunnioittamalla yhteisid pelisdént6jd ja toimimaan yhdessd ryhman kanssa.
Ihmiset saavat liikunnasta erilaisia subjektiivisia kokemuksia ja elamyksig, joiden
vuoksi sill& on iso itseisarvo, riippumatta siitd millaisia tuloksia se saa aikaan.
(Vuori ym. 2010, 628-630.)

Monet liikuntamuodot ovat sellaisia, joita ei voi yksin harrastaa ja tallgin lajin
luonne vaatii yhdessa tekemisen ja vuorovaikutuksen (MVuori ym. 2010, 631).
Ryhméliikunnassa jaetaan positiivisia sekd haastavia tunteita ryhman kesken ja se
tekee litkunnasta mielekkddmpad. Ryhmaéliikuntaan liittyy myds ryhmén olemas-

saolo ja yhdessa tekeminen, seké toisten ihmisten lasndolon positiivinen vaikutus.
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Ryhmaliikunta tuo térkeitd sosiaalisia kontakteja, oli kyseessé sitten pelkk& rau-
hallinen yhdesséolo tai kuntosaliharjoittelu. (Mielenterveyden keskusliitto 2006.)

Liikunnan positiiviset vaikutukset ovat padosin lyhytvaikutteisia, vain paivié tai
viikkoja kestdvia. Liikunnasta ei siksi ole hyo6tyd, jos se tapahtuu vain ajoittain,
vaan terveyden yll&pitdmiseksi sen on oltava sdannéllisesti toistuvaa, koko eldméan
jatkuva tapa. (Huttunen 2012.)

Yhteisollisyys ei ole vain kasite, vaan todellinen tunne ja aito kokemus, jonka ih-
minen saa pelatessaan joukkueessa ryhman mukana (Pirnes & Tiihonen 2010,
208). Nyky-yhteiskuntamme véheksyy yhteisollisyyden tarkeyttd, silla ajatellaan,
ettd yksilo vaihtaa joukkueesta tai ryhmaésta toiseen kehittydkseen paremmaksi,
Kilpaillakseen. Tahan malli tulee varsinkin kilpaurheilusta ja sen ilmaantuminen
pelkallad harrastajatasolla on ongelmallista. Yhdessdolo ja rakkaaseen laheiseen
ryhméén kuuluminen saattaa voittaa yksinolon ja raa’an kilpailun. Nykyaikana
ihmiset tunnistavat nautinnon ja mielihyvan liikunnassa, litkunta on eldamys sek&
kokemus. (Pirnes & Tiihonen 2010, 207.)

3.4 Hyvinvointi ja liikunta

Hyvinvointi itsessdén ei ole yksinkertainen méaritelld, yhteista kuitenkin kaikille
maadritelmille on, ettd hyvastd ja positiivisesta puhutaan enemman ja huonosta
sekd negatiivisesta vahemman. Hyvinvointi on paljon enemman kuin pelkké
psykologinen onnellisuus ja se on yksi tavoitelluimmista asioista yksilon ja
yhteiskunnan eldmdsséd. (Hopeakangas 2011, 6) Hyvinvointi jaetaan fyysiseen,
psyykkiseen sekd sosiaaliseen hyvinvointiin ja liikunta edistda tutkitusti kaikkia
naitd osa-alueita. Liikunta on ndin ollen siis yksi hyvinvointia edistadvimmista

tekijoistd monella eri tapaa. ( Husu & Jussila, 2013.)

Kouluterveyskyselyn mukaan liikunnan harrastaminen vapaa-aikana on
lisddntynyt nuorilla hitaasti, ja véhan liikkuvien osuus on nyt pienempi kuin 2000-
luvun alussa. Liikunnan harrastamiseen on kuitenkin edelleen syytd kiinnittaa
huomiota, silld kolmasosa yladluokkalaisista ja lukiolaisista harrastaa

hengastyttdvad liikuntaa korkeintaan tunnin viikossa. Ammattiin opiskelevilla
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lilkunnan harrastaminen on harvinaisempaa. Heistd l&hes puolet harrastaa
hengastyttdvdd liikuntaa korkeintaan tunnin viikossa. Lasten ja nuorten
harrastaminen seuroissa on lisdantynyt, mutta fyysinen aktiivisuus vapaa-aikana
vahentynyt. Organisaatioiden liikuntamaérat eivat yksinomaan riita tayttdmaan
lapsille ja nuorille suunnattuja litkuntamaara suosituksia. Etta fyysinen aktiivisuus
olisi suositusten mukainen, tulisi lapsen tai nuoren harrastaa vahintd&n puolitoista
tuntia péivassa. (Lommi, Luopa, Puusniekka, Vilkki, Jokela, Kinnunen &
Laukkarinen 2011, 43-44.)

Vastuu lasten ja nuorten hyvinvoinnin takaamisesta jaa kunnalle. Kunnat ovat
terveydenhuoltolain ja lastensuojelulain nojalla velvoitettuja huolehtimaan
vdeston terveydestd ikaryhmittdin seuraamalla sitd. Kunnan tulee laatia
suunnitelma lasten ja nuorten hyvinvoinnin edistdmiseen, kehittdmiseen seké
lastensuojelun jarjestdmiseen. Lapsia ja nuoria koskeva hyvinvointisuunnitelma
on hyvéksyttdvd kunnanvaltuustossa ja sen tuomat toimenpide- ja
voimavaraehdotukset on otettava huomioon kunnan talous-arviossa ja

suunnitelmassa. (Lommi ym. 2011, 50.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen johtaja Pekka Puska on hyvaksynyt
kansallisen lihavuus-ohjelman, joka sijoittuu vuosiin 2012-2015 “Lihavuus
laskuun - Hyvinvointia ravinnosta ja liikunnasta”. Ohjelman tavoite on
Suomalaisten hyvinvoinnin lisédminen ja tyokyvyn yllapitdminen. Ohjelma esittaa
koko vaestdlle, joka ikdrynmaélle sopivia tavoitteita ja ehdotelmia seké kéytannon
toimia lihavuuden laskemiseksi ja hyvinvoinnin edistdmiseksi. (Vartiainen, Maki
& Laatikainen 2013, 2-3.)

Nuorison ja koko Suomen véestdn hyvinvoinnin eteen nahdaén paljon vaivaa
erilaisin hankkein ja toimin ja vyhteistd kaikille hankkeille on niiden
litkuntapainotteisuus. Talla hetkelld k&ynnissa olevia hankkeita ovat Valo, jonka
toiminta kaynnistyi 1.1.2013 tavoitteenaan toimia suomalaisen liikunnan ja
urheilun yhdistavédnd voimana ja olla maailman liikkuvin kansa vuonna 2020.
(Valo 2013.) Opetus ja kulttuuriministerié kehittdd lasten ja nuorten liikuntaa
valtakunnallisesti vuosina 2012-2015 julistaen liikuntalain (1054/1998) 9 § nojalla

haettavaksi harkinnanvaraisen mé&éardarahan lasten ja nuorten liikunnan
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valtakunnalliseen kehittdmiseen vuodelle 2014. K&ynnissda on myos paikallinen
kehittdmishanke Liikkuva-koulu, jonka tarkoitus on jakaa ELY-avustuksia
kehittdmishankkeiden jarjestdjille. Tavoitteena on paikallisesti nuorten liikunnan

lisaédminen ja kehittdminen (Opetus ja kulttuuriministerio 2013.)
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4 TUTKII\/IUKSEI\!_TARKOITUS, TAVOITE JA
TUTKIMUSTEHTAVA

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd kuntokeskuksen nuorten asiakkaiden ko-
kemuksia liikunnan vaikutuksista hyvinvointiin. Tutkimuksen tavoitteena oli, etta
opinnaytetyontekijan lisdksi kuntokeskuksen omistaja/yrittaja seké sen tyontekijat
hyotyvat siitd. Kun kuntokeskuksessa ymmarretadn paremmin, miksi nuoret liik-

kuvat, voidaan liikuntapalveluja kehittdd paremmin nuorille sopiviksi.

Tutkimustehtdva oli: Millaisia vaikutuksia liikunnalla on nuoren fyysiseen,

psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin?
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tassa luvussa kerrotaan enemman tutkimuksen eri vaiheista seka tulosten ana-

lysoinnista. Sivulta 27 I6ytyy kuvio aineiston analyysisté.
5.1 Kohderyhma

Tutkimuksen kohderyhména oli viisi alle 22-vuotiasta asiakasta, kolme tyttoa ja
kaksi poikaa. 1altadn vastaajat olivat 15-18-vuotiaita nuoria. Kvalitatiivisessa tut-
kimuksessa pyrittiin kartoittamaan kohderyhmén kokemuksia. Osallistujat valit-
tiin siis silla perusteella, ettd heill& on oletetusti paljon tietoa tutkittavasta aihees-

fa.

Tutkimukseen osallistui nuoria, jotka kéayttavat kuntokeskuksen palveluita. Nuoria
pyydettiin osallistumaan tutkimukseen kysymalla heiltd henkilokohtaisesti. Tama
onnistui opinnaytetyontekijan ryhmaéliikuntatuntien yhteydessa, koska tekijé tun-
tee paapiirteissadn kuntokeskuksen asiakkaat. Tutkimuksen teko tapahtui kunto-
keskuksen kokoustiloissa, jossa on hyvé ja rauhallinen tila toteuttaa esseekysely.

5.2 Aineistonkeruu

Haastattelu, kysely, havainnointi ja erilaisiin dokumentteihin perustuva tieto ovat
laadullisten tutkimusten yleisimpi&d aineistonkeruumenetelmia (Tuomi & Sara-
jarvi 2009, 71). Aineistonkeruu tassd opinndytetydssa tapahtui kyselylla. Talla
tavoin nuoren omat nakemykset tulisivat paremmin esille, silla hén saisi itse kir-

joittaa ajatuksiaan rauhassa.

Esseekysely sisalsi kolme paakysymystd, joihin haastateltavat vastasivat omin sa-
noin. Kyselyn ensimmaiselld sivulla kysyttiin vastaajan taustatietoja, jonka jal-
keen oli kolme paakysymysta erillisilla sivuillaan. Jokaisen p&akysymyksen alla
oli suluissa apusanoja, joista sai halutessaan osviittaa siihen, mihin tulisi vastata.
Kuitenkin kaikki mitd mieleen tuli, sai kirjoittaa yl6s. Kaikki vastaajat vastasivat

omin sanoin ja aikaa vastauksien antoon kului 20 minuutista puoleen tuntiin.
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5.3 Aineiston analyysi

Siséllénanalyysi on kvalitatiivisten tutkimusten suosittu perusanalyysitapa.
Siséllénanalyysissa pyritddn aineiston tiiviiseen, mutta samalla laajaan
esittdmiseen. Sisallon analyysissa aluksi tutkija lukee tutkimusaineistoa useaan
kertaan 1&pi. Taman jalkeen alkuperéisilmaisut pelkistetddn ja ryhmitelldan
alaluokkiin. Taman jalkeen alaluokalle annetaan sitd parhaiten kuvaava nimi tai
lause. Samansiséltoisid alaluokkia yhdistettdessa saadaan muodostettua
ylaluokkia. Ylaluokkien tulee vastata tutkimustehtdvaa. (Kankkunen &
Vehvildinen- Julkunen 2009, 137.)

Taman tyon esseekyselyn analysoinnissa kaytettiin sisallonanalyysia. Téssa tyossa
aineiston analysointi aloitettiin perehtymalld esseevastauksiin huolellisesti. Kun
kaikki kyselyvastaukset oli luettu huolellisesti 1api, kirjoitettiin alkuperaisilmaisut
omille lapuilleen. Tamén jalkeen alkuperéisilmaisut luettiin edelleen lapi
huolellisesti. Alkuperdisilmaisut pelkistettiin ja ryhmiteltiin. Alaluokat alkoivat
muodostua ryhmittelyn pohjalta. Kun ryhmittelyssé tuli vastaan ongelmakohtia,
jolloin jokin pelkistetty ilmaisu ei I6ytdnyt omaa alaluokkaansa, suljettiin se
hetkeksi pois sivuun. Taméan jalkeen pelkistetyt ilmaisut ja ryhmittely kaytiin
uudelleen 1&pi ja lopulta kaikki pelkistetyt ilmaisut I0ysivat oman paikkansa

alaluokista. Esimerkki analysoinnista esitetty kuviossa 1.
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Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Ylaluokka

Hyvd kunto

Parempi rr ja sydén

Hyva luusto ja lihakset
Hyvd kunto

Parempi lihaskunto

Hyva leposyke

Hyva kunto tulevaisuudessa

Urheilullinen ulkonako

Liikuntaan motivoivat
tekijat

Hyva vartalon muoto Ulkoniks

Hyvan nékoiset lihakset

Painonhallinta

Virkeampi olo

Jaksaminen koulussa
Virkeys ja jaksaminen

Hyva vireystaso

Ei vésymysta

Kuvio 1. Esimerkki aineiston analyysista

Pelkistetyt ilmaisut ryhmiteltiin omiin alaluokkiinsa, joka nimettiin sita parhaiten
kuvaavalla nimelld. Esimerkiksi pelkistetyt ilmaisut kuten "hyvéa keuhkojen tila-
vuus” ja "matala leposyke" yhdistettiin omaan ryhmaansa, joka nimettiin alaluo-
kaksi Hyva kunto. Nain jatkettiin, kunnes kaikki pelkistetyt ilmaisut olivat 16yta-
neet oman alaluokkansa. Alaluokista saatiin pohdinnan jalkeen muodostettu asioi-
ta yhdistdva ylaluokka. Alaluokkia syntyi 11 ja ylaluokkia muodostui kolme. YI&-
luokkia olivat seuraavat; liikuntaan motivoivat tekijat, liikunnan positiiviset vai-
kutukset sek& hyodyt ja liikunnan tarjoama yhteiséllisyys. Opinndytetyon analyy-

sin tulokset vastasivat tyon tutkimustehtévaan.
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6 TUTKIMUSTULOKSET

Tassa luvussa esitellddn tutkimustulokset omissa osioissaan. Lopulliset tulokset

I6ytyvéat kuvioina liitteend tydn lopussa.
6.1 Vastaajien taustatiedot

Vastaajina toimivat viisi kuntokeskuksen nuorta asiakasta, kolme tytt6a ja kaksi
poikaa. laltddn he olivat 15-18-vuotiaita. Kyselylomakkeessa kysyttiin
sukupuolen ja ian liséksi liikuntakertojen maardd viikossa seka liikuntatapaa.
Kaikki vastaajat kertoivat liikkuvansa véhintddn 4-5 Kertaa viikossa.
Liikuntaharrastuksia, joita kaikki vastaajat harjoittivat, olivat tytoilla
kuntosaliliikunta, ryhmaliikunta, lenkkeily ja tanssi sek& pojilla jalkapallo,

yleisurheilu ja sulkapallo.
6.2 Liikuntaan motivoivat tekijat.

Yhteistd kaikille vastaajille oli, ettd he korostivat hyvan kunnon merkitysta
fyysisen hyvinvoinnin merkking (liite 3). Hyva kunto sek& luuston ja sydédmen
kunto olivat Kkaikille viidelle vastaajalle tarkeité asioita. Yksi vastaaja nosti myos
verenpaineen parantumisen sekd leposykkeen madaltumisen yhtend fyysisen
hyvinvoinnin  mittarina. Kunnon parantuminen ja hyvd kunto myds
tulevaisuudessa olivat tarkeitd seikkoja liikunnan harrastamiselle. Keuhkojen
tilavuus ja parempi hapenottokyky olivat myds muutaman vastaajan mielesté
tarkeita. (Liite 3)

" Hyva kunto, niinku esim. verenpaine, leposyke ja keuhkojen tilavuus paranee "

" Luusto on vahvempi, kunto paranee "

Ulkondkd ja painonhallinta olivat mainittuina lahinna tyttéjen vastauksissa, mutta
my06s yhden pojan vastauksessa lihaksikkaan ulkon&dn merkitys oli mainittuna.
Hyvéat lihakset ja painon Kkurissa pitdminen motivoivat jatkamaan

liikuntaharrastusta. Urheilullinen ulkondko vaikutti my6s siihen, miksi liikuntaa



27

harrastetaan, silld nelj& viidesta vastaajasta vastasi urheilullisen ulkonddn olevan

" Urheilullinen vartalo ja pysyy paino kurissa "

Néiden lisaksi myos yleinen jaksaminen ja virkeys kannustivat liikkumaan.
Liikunnan koettiin parantavan vireystasoa yleisesti, ja vasymysta ei tunne niin
helpolla arkisin, kuin jos ei liikkuisi. Muutama koki litkunnan auttavan jaksamaan
my06s muissa harrastuksissa paremmin seké koulussa jaksaminen parani liikunnan
myotd. Yksi mainitsi myos parjd@misen koululiikunnassa olevan hyva asia.
Yleisesti viisi vastaaja kertoi yleisen vireystason ja jaksamisen parantuvan
liikunnan myota. (Liite 3)

" Jaksaa koulussa ja harrastuksissa muutenkin paljon paremmin "
6.3 Liikunnan positiiviset vaikutukset ja hyddyt

Liikunta on parantanut myos vastustuskykya ja kaikki vastaajat mainitsivat, ettei-
vat ole useinkaan kipeéana (liite 4).

" Oon harvoin flunssassa tai muutenkaan kipeana
" Tosi harvoin kipeana "

Itsetuntoon liikunta vaikutti lahinna vain tytoilla, silla pojat eivat asiaan ottaneet
kantaa. Kaksi kertoi liikkunnan nostavan itsetuntoa, varsinkin jos siind koki
onnistuneensa. Liikunta oli myds parantanut yhden vastaajan itsetuntoa. YKksi

tytoistd myonsi litkunnan vaikuttavan joskus positiivisesti itsetuntoon. (Liite 4)
" Liikunta vaikuttaa joskus positiivisesti itsetuntoon "
" Itsevarmempi olo kun liikkuu "

Stressiin litkunnalla oli my6s selked merkitys, silla jokainen vastaaja Kirjoitti sen
vaikuttavan positiivisesti stressinsietokykyyn. Stressin koettiin vahenevén ja

helpottuvan liikunnan myo6td. Liikunta on my6s keino jolla purkaa stressia, silla
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sen aikana mielta painavat asiat unohtuvat. Liikunnasta tuleva onnistumisen tunne

myo0s lisdd motivaatiota yleisesti. (Liite 4)
" Liikunnan aikana stressaavat asiat unohtuu, kun keskittyy muuhun "

Liikunnalla on nuoren ihmisen eldaméssa iso merkitys myés youniin ja lepoon,
silla nelja viidesta vastaajasta kertoi nukkuvansa liikunnan ansiosta hyvin. Uni on
laadukasta, kesken yodunien ei herdilld ja usein nuori nukahtaa heti illalla sénkyyn

mentyaan. (Liite 4)
" En heraile koskaan turhia, vaan nukun sikeasti koko yon "
" Nukahdan heti kun menen sankyyn ja nukun hyvin "

Itsensé haastaminen korostuu litkunnassa ja moni vastasikin sen olleen hyva asia
my0s muutoin. Itsensad haastaminen luo uskoa itseenséd myds muilla elaménsaroil-
la. Liikunnassa haastetaan itsedan ja pyritaan jatkuvasti parempiin suorituksiin.

Itsensé haastaminen on myds helpottunut liikunnan myo6ta. (Liite 4)

" Kun on oppinut haastamaan itsedan litkunnassa, oon oppinut haastamaan itsea-
ni my6s muuten, esim. muissa harrastuksissa, ja oon rohkeampi ottamaan haastta

vastaan my6s muissa harrastuksissa ja koulussa "
" Liikunta on auttanut haastamaan itseani monin eri tavoin "
6.4 Liikunnan tarjoama yhteisollisyys

Erilaisia elamyksia liikunnan saralla koetaan erilaisten lajien kautta. Erilaisissa
lajeissa on erilainen tunne ja yleisesti elamykset koetaan mukaviksi. Kolme vii-
destd mainitsi liilkunnan antavan erilaisia tunteita ja elamyksia riippuen myos siita,

onko tunti raskas vai kevyt. (Liite 5)
" Eri tunneilla erilaisia, mukavia elamyksia "

Kavereiden, uusien tuttavuuksien ja ryhman merkitys nuorelle on tarked. Nelja
viidestd vastaajasta kertoi pitdvansa siitd, ettd litkunnan parissa tapaa erilaisia ja

uusia ihmisid. Jotkut kokivat litkunnan tuntuvan erilaiselta, jos sitd harrastaa kave-
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rin kanssa. Kavereiden kannustukset tuntuvat mukavilta ja kannustavat jatkamaan.
Muutama my0s kertoi, ettd heilld on oma kaveriporukkansa liikunnan parissa ja
oma muissa harrastuksissa, ja kertoivat pitavansa siitd, ettd on paljon erilaisia ys-
tavid. Ryhmaliikunta ja yhdessd tekeminen lisddvét yhteenkuuluvuutta ja omia
suorituksiakin voi parantaa, kun vieressa on kavereita. Yksi kertoi myds harvoin
tuntevansa oloaan yksindiseksi, silla harrastaessaan paljon, ndkee paljon myds ka-

vereita ja tuttavia. (Liite 5)
" Harrastusten parissa tutustuu uusiin ihmisiin *

" Mukava tunne, kun kaikki tekee yhdessa ja tsemppaa "
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7 YHTEENVETO TULOKSISTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, miten liikunta vaikuttaa nuoren
fyysiseen, psyykkiseen sekd sosiaaliseen hyvinvointiin. Tutkimuksessa selvisi,
ettd nuoret kokivat monia asioita samankaltaisesti ja vastasivat samantyylisesti
esitettyihin kysymyksiin. Liikunnalliselta taustaltaan nuoret olivat lahtokohtaisesti
samanlaisia; jokainen harrasti useasti viikossa liikuntaa, niin kuntokeskuksessa

kuin se ulkopuolellakin.

Tutkimuksessa selvisi, ettd nuori lilkkuu saadakseen muun muassa paremman
kunnon. Hyvan kunnon ja sen eri mittareiden, kuten verenpaine, syke, lisaksi
ulkonako ja virkeys seké jaksaminen motivoivat nuorta lilkkkumaan séannollisesti.
Jokainen nuori toivoi saavuttavansa liikkumalla hyvéan fyysisen kunnon.
Liikunnan vaikutukset nédkyivat nuoren arjessa esimerkiksi unenlaadun
paranemisena ja vireystason nousuna. Liikunta auttoi itsetunnon kohentumisessa

ja parhaimmillaan paransi sitd. Silla oli hyvié vaikutuksia myos stressinhallintaan.

Liikunta vaikutti vastustuskykyyn vain positiivisesti; kaikki viisi vastaajaa
kertoivat olevansa harvoin kipe&nd. Liikunta vaikutti my6s erilaisten haasteiden
vastaanottamiseen positiivisesti. Liikunnan avulla nuori haastaa itseddn monin eri
tavoin ja oppii ndin haastamaan itseddn myaos liikunnan ulkopuolella, esimerkiksi

koulumaailmassa ja muissa harrastuksissaan.

Nuoret kokivat erilaiset eldmykset yhdessd muiden kanssa mukavaksi asiaksi.
Liikunnan avulla on helppoa kokea monia erilaisia elamyksia, silla jokainen tunti
tarjoaa omat tunteensa ja haasteensa. Kavereiden merkitys oli suuri ja kavereiden
kanssa yhdessa treenaaminen koettiin mukavaksi sekd kaverin kannustus tuntui
mukavalta. Liikunnan avulla nuoret tapaavat uusia ihmisid ja solmivat uusia
kaverisuhteita. He myds erittelivat liikuntaystdvat ja vapaa-ajan ystavét, joten
heilld on ystévid, joiden kanssa voi tehda erilaisia asioita. Ryhmaliikunta koettiin
yhdeksi eldmyksia tuottavaksi tekijaksi, silla ryhmdssé harrastaminen lis&si

yhteenkuuluvuuden tunnetta. Ryhmé& vaikutti my0s nuoren suoritukseen ja
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parhaimmillaan paransi sitd, mik& lisasi liikunnasta koituvaa onnistumisen

tunnetta.

Kaiken kaikkiaan liikunta vaikuttaa tdman tutkimuksen mukaan positiivisesti
nuoren fyysiseen, psyykkiseen sek& sosiaaliseen hyvinvointiin. Psyykkistd
hyvinvointia lisdvat seikat, jotka motivoivat lilkkumaan ja jatkamaan harrastusta,
kuten ulkondké ja kunto sekd jaksaminen vyleisesti. Myds itsetunnon
kohentuminen liikunnan ansiosta ja stressinsietokyvyn paraneminen vaikuttavat

psyykkiseen hyvinvointiin positiivisesti.

Fyysiseen hyvinvointiin vaikuttavat muun muassa vastustuskyvyn ja unenlaadun
parantuminen seka verenpaineen ja sykkeen aleneminen. Sosiaalista hyvinvointia
yllapitavat ystdvat sekd eldmykset, joita liikunnalla saavutetaan. Kaikki asiat,
jotka tutkimuksessa kavivét ilmi, olivat positiivisia nuoren eldmai ajatellen.
Liikunnan voi ajatella antavan hyvét evaat nuoren tulevaisuudelle, jos kaikKi

nama asiat paranevat vain harrastamalla saannéllista liikuntaa.

7.1 Vertailua aiempiin tutkimuksiin

Kantomaan, Tammelinin, Ebelingin ja Taanilan vuonna 2010 tehty Liikunnan
vaikutuksista nuorten tunne -eldméan ja kayttaytymiseen, koettuun terveyteen ja
koulumenestykseen -tutkimus osoitti, ettd liikunta ehkdisee nuorta sosiaaliselta
syrjaytymiseltd ja tunne-eldamén hairioilta, silla liikunta tukee sosiaalistumista.
Kantomaan ym. 2010-tutkimuksessa selvisi myds, ettd liikunnan ja
kayttdytymisen vélinen yhteys on suuri. Liikunnan avulla nuori oppii ilmaisemaan
itseddn sekd purkamaan epamiellyttavat tunteet litkunnan aikana. (Kantomaa ym.
2010, 33-37.)

Edellda mainittu tutkimus tukee myds opinndytetyén tutkimuksessa esiin tullutta
seikkaa, joka oli stressinsietokyvyn paraneminen sekd stressin purkaminen
litkunnan avulla. Opinndytetyon esseekyselyyn vastanneet nuoret mainitsivat
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myds stressinsietokyvyn paranemisen. Opinndytetydhén vastanneet nuoret
kertoivat, ettd liikunta auttaa jaksamaan koulussa paremmin sekd se on auttanut

ottamaan vastaan haasteita myos koulumaailmassa.

Kantomaan ym. 2010 -tutkimuksessa oli mainittuna liikunnan ja
koulumenestyksen valinen yhteys, jolloin liikkuvilla nuorilla esiintyy vahemman
tarkkaavaisuuden ongelmia kuin liikkumattomilla. Kantomaan ym. 2010 -
tutkimuksen pohdinnassa oli mietitty monen eri asian summaa nuoren
hyvinvoinnin kannalta, silld liikkuva nuori on sosiaalisesti kehittynyt, omaa hyvan
fyysisen kunnon ja itsetunnon, joka auttaa tekemé&an erilaisia valintoja opintiella

sekd henkilokohtaisessa elaméssa. (Kantomaa ym. 2010, 31-36.)

Tamén opinndytetyon tulokset tukevat Kantomaan ym. 2010 -tutkimuksen
johtopaatoksia siita, ettd litkunnalla on iso merkitys nuoren hyvinvoinnissa ja
elaméssd muutoinkin. Se vaikuttaa monen eri asian kautta lopputulokseen ja
nuoren tulevaisuuteen. Liikunta parantaa kuntoa ja silld on merkitystad yksilon
hyvinvoinnin kannalta. Itsetunnon paraneminen vaikuttaa moniin nuoren tekemiin
valintoihin, sill4 se rohkaisee ottamaan haasteita vastaan ja pyrkimadn

menestyméaan elamassa.

Kantomaan ym. 2010 tehdyn tutkimuksen tuloksissa kerrotaan, ettd liikunnan
avulla nuori voi purkaa my0ds epamieluisia tunteita ja aggressioita, joten niité ei
tarvitse muutoin tyrehdyttad, sekd auttaa hallitsemaan erilaisia tunteita ja stressié.
Liikunta kehittda sosiaalisia suhteita ja sen avulla nuori luo ihmissuhteita ja saa

ystavié. (Kantomaaym. 2010.)
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8 POHDINTA

Tassa luvussa on Kkerrottuna opinndytetyon tekijan pohdintaa tutkimuksen
eettisyydestd ja luotettavuudesta sek& tulosten hyodynnettavyydestd seka
jatkotutkimusideoista.

8.1 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Tutkimukseen osallistumisen tulee perustua tietoiseen suostumukseen ja tutkitta-
van taytyy tietdd olennaiset asiat tutkimukseen liittyen, sekd hé&nen taytyy tietaa,
ettd voi jattaytya tutkimuksesta pois sen missa tahansa vaiheessa. Saatekirjeessa
tulee selkeésti ilmi tutkijan henkil6llisyys, opiskeltu ala, tutkimuksen tarkoitus ja
sen vapaaehtoisuus vastaajalle. Kysymykset eivat ole mydskaan johdattelua, vaan
vastaaja voi vastata mielensa mukaan ilman painostusta. (Kankkunen & Vehviléi-
nen- Julkunen 2009, 178.)

Lopullisessa tydssa eettisyyttéd ja luotettavuutta kuvastaa se, ettd tutkimustulokset
kuvataan totuudenmukaisesti. Tutkimuksen tulokset tulee arvioida puhtaasti tu-
loksina ja pohdinta osiossa opinnédytetyontekijalla on mahdollisuus tulkita tuloksia
ja mahdollisia puutteita. Lopullisessa tyossa tulee selvittad tutkimuksen eri vaiheet
totuudenmukaisesti niin, ettd tulokset eivat ole tekaistuja vaan todellisia. Kvalita-
tiivisen tutkimuksen arvioinnin Kriteerit ovat uskottavuus, siirrettavyys, riippu-

vuus ja vahvistettavuus. (Kankkunen & Vehviléinen - Julkunen, 160-183.)

Uskottavuus on tulosten kuvaamista niin selkedsti, ettd lukija ymmart&a, miten
analyysi on tehty. Uskottavuus tarkoittaa myds sitd, ettd tutkimuksessa muodostu-
neet luokitukset ovat kattavia. Siirrettavyys tarkoittaa huolellista tutkimuskonteks-
tin kuvausta, osallistujien valinnan ja taustojen selvittdmisté sek& aineistojen ke-
ruun ja analyysin hyvéé kuvausta. Kvalitatiivisen tutkimuksen raporteissa voidaan
esittdd suoria lainauksia. Tall4 varmistetaan tutkimuksen luotettavuutta ja anne-
taan lukijalle mahdollisuus pohtia aineiston keruuta ja sen vaiheita. (Kankkunen
& Vehvildinen-Julkunen 2009, 160-183.)

Tassd tutkimuksessa haastatteluun vastanneet pysyvat taysin anonyymeiné eika

haastattelumateriaaleja luovuteta ulkopuolisille henkilGille missédén tutkimuksen
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vaiheessa. Opinndytetyon valmistuttua haastattelumateriaalit havitetddn asiaan-
kuuluvasti. My0s kuntokeskuksen nimi ja paikkakunta eivét tule esille misséan

tyon vaiheessa.

Tutkimukseen vastaaminen oli taysin vapaaehtoista ja vastaajalle kéavi tutkimuk-
sen yhteydessé selvéksi, mitd tutkimuksessa tutkitaan ja kuka tutkii, seka se, ettéa
heidan henkil6llisyytensa pysyy anonyymina alusta loppuun saakka. Tutkimuk-
seen vastaaminen ei myodskaan tapahtunut painostuksen kautta, vaan vapaaehtoi-
sesti ja puhtaasti mielenkiinnosta tutkimukseen. Vastaustilanne oli rento ja nuoret

saivat kirjoittaa omassa rauhassaan vastauksiaan, ilman painostusta.

Tutkimusaineistot olivat kyselyyn vastanneiden nuorten itse kirjoittamia, eika nii-
den sisaltéd muutettu millaén lailla pelkistdmisen ja analyysin yhteydessd. Kun
materiaali oli alkuperéisilmaistuna jatkuvasti k&den ulottuvilla, oli siihen helppo
palata ja varmistaa vield, etteivat tutkimustulokset ole tekaistuja vaan oikeisiin
vastauksiin pohjautuvia, mika lisasi tutkimuksen luotettavuutta. Tutkimuksen luo-
tettavuutta lisad myds se seikka, ettd opinnaytetyontekijalla on runsaasti omakoh-

taisia kokemuksia aiheesta ja kuntokeskuksen toiminnasta.

Tutkimuksen ja lopullisen tyon eettisyyttd korostaa se, ettd ldhteet ovat merkitty
hyvin ja l&hdekirjallisuuden kirjoittajien tekemaa tyotd on kunnioitettu viittaamal-
la asiaankuuluvasti. Kaikki opinndytetydssé kaytetyt lahteet ja aineisto ovat vii-

meisen kymmenen vuoden ajalta julkaistua luotettavaa tietoa.

Tutkimukseen on haettu aihelupa koulutuspaéllikkd Regina Nurmelta seka saatu
tutkimuslupa kuntokeskuksen johtajalta.

8.2 Tulosten hyddynnettavyys seka jatkotutkimusaiheet

Opinnaytetyon tuloksia voidaan kayttad hyodyksi kun kuntokeskuksessa
suunnitellaan ryhméliikuntaa ja tarjontaa erityisesti nuorille liikkujille. Myos tieto
siitd, ettd liikunnalla on merkitystd nuoren hyvinvointiin monin eri tavoin,
kannustaa panostamaan nuoriin asiakkaisiin entistd enemman. Tutkimuksen
mukaan kunnon ja muiden hyodyllisten asioiden lisdksi nuori kaipaa liikunnalta

elamyksié. Vaikka tutkimustulokset olivat positiivisia, on tiedossa, ettd edelleen
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lilan moni nuori jattdd liikkunnan arjestaan pois. Ettd ndmd nuoret saataisiin
kuntokeskukseen, tdman tutkimuksen pohjalta nousi idea kehittdd nuorille

suunnattuja viikonlopputapahtumia.

Nuorten liikunnan yhteydestd hyvinvointiin on tehty tutkimuksia aiemminkin.
Moni késittelee kuitenkin pé&éasiassa nuoren mielenterveyttd, eikd niink&an yleista
hyvinvointia. Kuitenkin samankaltaisia aiheita késittelevissa tutkimuksissa voi-
daan havaita yhtenevaisyyksia opinnaytetyon kanssa. Opinnaytetyosta jai puuttu-
maan vastauksia negatiivisista asioita, joita liikunnan harrastaminen tuo. Kukaan

vastaajista el maininnut mitd&n negatiivista asiaa tutkimuksessa.

Jatkotutkimusaiheeksi nousi se, miten liikunta vaikuttaa nuoren mielenterveyteen.
Voisi myos tutkia sitd, miten nuoruuden liikuntaharrastus on vaikuttanut nuoren
aikuisen nykyiseen hyvinvointiin. Mielenkiintoista olisi my6s se, onko
nuoruudessa harrastettu liikunta jatkunut aikuisialla ja jos ei, niin miksi se on
keskeytynyt.  Tutkimukset voisi my6ds tehdd maaréllisesti isommalle
vastaajajoukolle, jolloin saataisiin laajempi tutkimus ja luotettavampi katsaus
asiaan. Liséksi liikunnan negatiivisten vaikutusten tutkiminen olisi hyva

jatkotutkimusaihe.

Tamantyylinen tyd oli tekijalle uusi ja tutkimuksen teko oli kokemuksena
ensimmadinen laatuaan. Se asetti paljon haasteita, silld moni asia tutkimuksen
kulussa oli tekijalle uutta ja jokaiseen vaiheeseen taytyi paneutua ajan kanssa, ja
siltikin apua ohjaajalta taytyi pyytdd. Opinndytetyon prosessi on opettanut paljon
karsivéllisyyttd, silla kaikki asiat eivat ole menneet taysin suunnitelmien mukaan.
Polku tdmén opinndytetyon kanssa on ollut haastava monista eri syistd, mutta

lopulta kuitenkin opettavainen ja antoisakin kokemus.

Aiheena litkunta oli  opinnaytetyontekijalle  tuttu. MyGs se, ettd
opinnaytetyontekija tyoskentelee ryhmaliikunnanohjaajana kuntokeskuksessa ja
nakee nuorien liikkuvan joka pdiva toimi sysdyksend sille, ettd tutkimus on
kyseisesta aiheesta. Haaveena on ollut myos se, etta voisi yhdistad sairaanhoitajan
ammatin ja liikunnallisen osaamisen jollain lailla yhteen tulevaisuudessa.

Tutkimus varmisti niitd ajatuksia joita oli omakohtaisten kokemusten kautta ja
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varmisti myos tietoa siitd, ettd joskus kenties tyd liikunnan parissa olisi

mahdollinen.

Opinnaytetyonprosessi  ajoittui  sairaanhoitajaopintojen  loppupuolelle  ja
tutkimuksen valmistuessa kaikki muut opinnot on suoritettu. Lisaksi tydskentely
tdyspéivaisesti sairaanhoitajana, verotti vapaa-aikaa ja tyon tekemista.
Tiedonhankintataidot paranivat tyon aikana huomattavasti. Niistd on hy6tya
varsinkin tulevaisuuden hoitotydssa tyoskennellessd, kun tutkittua tietoa taytyy
kayttdd hyvakseen. Myos Kkirjallisuuden ja valmiina olevan tiedon Kriittinen
lukeminen on parantunut siitd mit4 se oli ennen tyon aloittamista. Esseekyselyn
tekeminen oli haasteellista, silld taytyi ottaa monia asioita huomioon, sek&
opinnaytetyontekijalla ei ollut ennestdén kokemusta taméankaltaisesta tyostd, ja se
loi omat haasteensa tyolle. Vastausten analysointi oli aikaa vievaa ja hankalaakin

ajoittain. Lopulta kuitenkin ty0 on valmis ja tulokset analysoituna.
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Liite 1

Hei!

Olen sairaanhoitajaopiskelija VVaasan ammattikorkeakoulusta ja teen opinndyte-
tyénani tutkimuksen nuorten liikunnan vaikutuksista terveyteen. Kyselyn tarkoi-
tuksena on kartoittaa, kuinka paljon liikunta vaikuttaa nuoren hyvinvointiin. Koh-

deryhména toimii kuntokeskuksen viisi alle 22-vuotiasta asiakasta.

Voitko ystéavallisesti osallistua tutkimukseen. Osallistuminen on tdysin vapaaeh-
toista. Haastatteluun osallistutaan nimettdména eiké vastaajan henkil6llisyys pal-
jastu misséén tutkimuksen vaiheessa. Kyselyn vastauksia ei k&ytetd muuhun, kuin
tdhan tutkimukseen ja vastaukset sek& haastatteluaineisto tuhotaan asianmukaises-

ti tutkimuksen valmistuttua.

Kiitos sinulle!
Silja Mékinen
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Taustatiedot

Ik&
Sukupuoli

Kuinka usein harrastat liikuntaa?

Millaista litkuntaa harrastat?

Liikunnan vaikutus fyysiseen hyvinvointiin?
Liikunnan vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin?

Liikunnan vaikutus sosiaaliseen hyvinvointiin?
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LIIKUNTAAN MOTIVOIVAT TEKIJAT

Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Ylaluokka

Hyva kunto

Parempi rr ja sydan

Hyvé luusto ja lihakset
Hyva kunto

Parempi lihaskunto

Hyva leposyke

Hyva kunto tulevaisuudessa

Urheilullinen ulkonaké

Liikuntaan motivoivat
tekijat

Hyva vartalon muoto Ulkoniks

Hyvén nakaiset lihakset

Painonhallinta

Virkeampi olo

Jaksaminen koulussa

Virkeys ja jaksaminen

Hyva vireystaso

Ei vdsymysta
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LIHKUNNAN POSITHVISET VAIKUTUKSET SEKA HYODYT

Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Ylaluokka

Itsetunnon kohentuminen
Itsetunto

Itsevarmempi olo

Stressin vdhentyminen

Parempi stressinsietokyky

Keino purkaa stressii Litkunnan positiiviset
vaikutukset seki hyddyt
Hyvat ydunet

Lepoja uni

Ei nukahtamisvaikeuksia

Ei herdilya turhaan

Itsensa haastaminen Haasteet

Haasteiden vastaanottaminen

Parempi vastustuskyky

Vastustuskyky

Harvoin kipedand




Liite 5

LIIKUNNAN TARJOAMA YHTEISOLLISYYS

Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Yldluokka

Erilaisia elamyksia

Erilaisia tunteita Eldmykset

Paljon kavereita

Erilaisia ystavia

Liikkunnan tarjoama

Kavereiden tuki : Kavers yhteiséllisyys

Yhteinen harrastus

Uusia ystavid

Ryhmdssa tekeminen

Yhteenkuuluvuus

Ryhman tuki



	2   Nuoruus
	3  Liikunta
	3.1 Liikunnan vaikutus fyysiseen hyvinvointiin
	3.1.1 Fyysinen kunto
	3.1.2 Sydän- ja verisuoniston kunto
	3.1.3 Painonhallinta
	3.1.4 Tuki - ja liikuntaelimistö sekä luusto

	3.2 Liikunnan vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin
	3.2.1 Stressi
	3.2.2 Itsetunto

	3.3 Liikunnan vaikutus sosiaaliseen hyvinvointiin
	3.3.1 Vuorovaikutus

	3.4 Hyvinvointi ja liikunta

	4  Tutkimuksen tarkoitus, tavoite ja tutkimustehtävä
	5 Tutkimuksen toteutus
	5.1 Kohderyhmä
	5.2 Aineistonkeruu
	5.3 Aineiston analyysi

	6  Tutkimustulokset
	6.1 Vastaajien taustatiedot
	6.2 Liikuntaan motivoivat tekijät.
	6.3 Liikunnan positiiviset vaikutukset ja hyödyt
	6.4 Liikunnan tarjoama yhteisöllisyys

	7  Yhteenveto tuloksista
	7.1 Vertailua aiempiin tutkimuksiin
	8.1 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus
	8.2 Tulosten hyödynnettävyys sekä jatkotutkimusaiheet

	LÄHTEET

