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Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittaa, mitkd syyt saavat keski-ikdiset miehet osallis-
tumaan ja sitoutumaan Ahina Ajjat -likuntaryhmaan ja kokemaan ryhman omakseen.
Liséksi haluttiin selvittaa, mistd miehet ovat saaneet tietoa ryhmasta ja millaisia tulevai-
suuden odotuksia heilld on ryhman suhteen. Tutkimuksen tarkoituksena oli saada mies-
ten oma aani kuuluviin.

Tutkimus oli muodoltaan kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus. Tutkimus on toteutettu
kirjallisella teemahaastattelulla, jossa Ahina Aijat -ryhmaan kuuluvilta miehilta kysyt-
tiin heidan kokemuksiaan ryhmasta. Tutkimusaineisto koostui kahdeksantoista miehen
kokemuksista. Tulosten esittdmisessa kaytettiin suorasanaisen tekstin liséksi haastatte-
luotteita seka aineistoa kuvailtiin numeroiden ja kuvien avulla.

Tutkimustuloksien mukaan jokainen miehista kokee terveyden yllapitamisen ja kunnon
kohottamisen yhdeksi syyksi osallistua rynmé&an. Ryhméan kautta muodostunut vuoro-
vaikutus ja sosiaalisuus koetaan tarkeiksi syiksi kokea Ahina Aijat -ryhma omaksi.
Miehet kokivat ryhmén tukeneen fyysisen hyvinvoinnin lisaksi psyykkista ja sosiaalista
hyvinvointia. Ohjaajan ammattitaito korostuu ryhmaan sitoutumisessa. Tietoa ryhmasta
on saatu paaasiassa liikuntapalvelujen ja uimahalli llopisaran omasta tiedotuslehdesta.
Tuloksissa on yllattavaa Internetistd saadun tiedon vahaisyys, mika selittynee omalta
osaltaan ryhmalaisten ikarakenteella.

Tuloksista voidaan paatella, ettd onnistuneen vuorovaikutuksen ja ammattitaitoisen oh-
jaamisen merkitys luovat edellytyksia sitoutumiseen seka haluun toiminnan jatkumises-
ta ja kehittymisesta. Voimakkaalla ryhmaan sitoutumisella on myds kaantdpuolensa:
uusien jasenten osallistuminen ryhmaan asettaa omat haasteensa niin fyysisten vaati-
musten kuin ryhmé&koheesionkin vuoksi. Tarkeaksi tulevaisuuden palveluksi nahtiin
ryhman jatkuminen.

Asiasanat: terveytta edistava lilkkunta, hyvinvointi, keski-ik&, miehet



ABSTRACT

Tomperi, Tarja. Guided health-enhancing exercise — to support the well-being of men
belonging to the “Ahina Aijat” -group. 60 p., 6 appendices. Language: Finnish.
Pieksdméki, Autumn 2014. Diaconia University of Applied Sciences. Degree
Programme in Social Services. Degree: Bachelor of Social Services

The aim of the study was to find out the reasons that get middle-aged men to participate
in and commit to the Ahina Aijat -exercise group and experience the group as their own.
In addition, the aim was to find out from where nt&ve received information about

the group and what kind of future expectations they have for the group. The purpose of
the study was to get the men’s voice heard.

The study was carried out as a qualitative studyguaiwritten theme interview. Firstly

the men who belong to the Ahina Aijat group were asked about their experiences about
the group. The research data consisted of eighteen men’s experiences. The presentation
of the results was carried out by using outspoken text in addition to text excerpts from
the interview. The research data was also described with numerical data and pictures.

According to main results each of the men experiences that health maintenance and
improving physical condition is one reason to participate in the group. The interaction
and sociability formed through the group are also considered as important reasons to
experience the group as their own. The instructor’s professional skills are emphasized in
commitment to the group. Information about the group is received mainly from the
newsletter of sport office and swimming bath “llopisara”. The results show surprisingly
the scarcity of information obtained from the internet, which could be explained by the
group members’ age structure.

From the results it can be concluded that the role of successful interaction and
professional guiding create criteria for commitment and desire to continue and develop
guided health-enhancing exercise. The strong comenitnto the group has also a
downside. Due to physical requirements and group cohesion it is challenging for the
new member to join the group. Continuation of the group is seen as an important service
in the future.

Keywords health-enhancing exercise, well-being, middle-agen
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1 JOHDANTO

Vaeston fyysisen aktiivisuuden ja likunnan vahaisyys aiheuttavat yha kasvavia haastei-
ta suomalaiselle yhteiskunnalle. Liikkumaton elaméntapa lisda ikaantymisesta aiheutu-
via ongelmia ja kansantalouden kustannuksia seka altistaa monille kansansairauksille jo
nuoremmalla ialla. Tydntekijéiden sairaslomat ja poissaolot heikentavat tydelaman tuot-
tavuutta kilpailukykya seké ovat yhteydessa vaestoryhmien vélisiin terveys- ja hyvin-
vointieroihin. (Sosiaali- ja terveysministerido 2013.) Suomalaisten arkiliikunta on vahen-
tynyt ammattirakenteiden muuttumisen myota, ja fyysinen aktiivisuus ja liikkunta ovat
siirtyneet yhd enemman vapaa-ajalle. Ammatti-aseman mukaiset liikuntaerot ovat mie-
hilla suuremmat kuin naisilla. Ylimman koulutus-ryhman miehet harrastavat vapaa-ajan
likuntaa eniten. Osa miehista on erittdin terveys-tietoisia, ja vastaavasti toisilla on huo-

not terveystottumukset. (Helakorpi, Holstila, Virtanen & Uutela 2012, 25,27.)

Kiinnostukseni keski-ikaisten miesten hyvinvoinnin tukemiseen liikunnan keinoin hera-
si suunnitellessani ja organisoidessani heille toimintaa. Vuorovaikutuksen ja ryhman
merkityksen tarkeys miesndkodkulmasta alkoi kiehtoa minua. Yleisesti on tiedossa, etta
ohjattu ryhmaliikunta on enemmankin naisten tapa liikkua. Halusin saada kuuluviin
miesten oman aanen. Millaista liikuntatoimintaa he haluavat itselleen jarjestettavan, ja

mitka tekijat saavat heidat kokemaan toiminnan omakseen ja sitoutumaan siihen.

Tassa tutkimuksessa perehdytaan keski-ikdisten miesten hyvinvointiin seka siihen,
kuinka ohjattu terveytta edistava liikunta vaikuttaa hyvinvointituksi kaydaan lapi
hyvinvointiin, keski-ikdan, terveyden edistamiseen ja terveytta ja hyvinvointia edista-
vaan liikuntaan liittyvaa termistba. Kolmannessa luvussa perehdytdan tarkemmin keski-
ikaisten miesten hyvinvointiin ja liikuntaan. Neljdnnessa luvussa kaydaan lapi Vipinda
Varkauteen hanketta, johon tutkimuksen kohteena oleva Ahina Aijat -ryhma kuuluu.
Viidennessa luvussa kasitelladn aiempia hyvinvointiin liittyvia tutkimuksia. Kuudes
luku kuvaa tutkimuksen toteuttamista, tutkimusmetodeja ja analyyseja. Seitsemannessa
luvussa kootaan yhteen tutkimustulokset. Lopuksi kahdeksannessa luvussa vield pohdi-

taan "Mika keski-ikaista miesta liikuttaa.



2 HYVINVOINTI JA LIIKUNTA

2.1 Hyvinvointi

Hyvinvoinnilla tarkoitetaan kokonaisuutta, joka koostuu useista tekijoista kuten tervey-
destd, asumisesta, toimeentulosta, koulutuksesta ja ihmissuhteista. Hyvinvoivalla ihmi-
sella on mahdollisuus virkistaytymiseen, lepoon, oppimiseen ja itsensa toteuttamiseen.

(Sosiaali- ja terveysministerio 2007.)

Suomalaisen yhteiskuntatieteellisen tutkimuksen klassikkona pidetaan Erik Allardtia.
Héanen vuonna 1976 julkaisemaa teddiavinvoinnin ulottuvuudetoitaneen pitda en-
simmaisend merkittdvana ja systemaattisena yrityksena jasentaa hyvinvoinnin ulottu-
vuuksia. Allardtin perusajatus oli, ettéd hyvinvointi rakentuu kolmen peruspilarin; omis-
taminen, rakastaminen ja oleminen varaan. Hdnen mukaansa hyvinvointi on tila, jossa
ihmisen on mahdollista saada keskeiset tarpeensa tyydytetyksi. (Virtanen & Sinokki
2014, 24.)

1980-luvulta alkaen hyvinvointia on tutkittu laajasti niin Suomessa kuin kansainvalises-
ti. Hyvinvoinnin teoriasta ja kaytannésta on ilmestynyt paljon teoksia. Amerikkalaisen
psykologian professori Martin E.P. Seligman'n positiiviseen ajatteluun ja yksilon omiin
mahdollisuuksiin kohentaa hyvinvointiaan perustuvat ajatukset ovat levinneet laajasti
2000-luvulla. Seligmanin erittelemét hyvinvoinnin elementit ovat positiivinen tunne,
kytkeytyminen ja mukaan paaseminen, vuorovaikutukselliset ihmissuhteet, elaman tar-

koitus ja maaranpaa seka aikaansaannokset. (Virtanen & Sinokki 2014, 25.)

Hyvinvoinnin ulottuvuuksista voitaneen sanoa, ettd ne ovat inhimillisten perustarpeiden
seka erilaisten psyykkisten ja sosiaalisten tarpeiden tyydyttamista. Hyvinvointi jaetaan
usein fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Fyysiseen hyvinvointiin
kuuluu terveiden elintapojen omaksuminen ja liikkumisen arvostaminen kaikissa muo-
doissaan. (Vuori 2003.) Psyykkisen hyvinvoinnin tunnusmerkkeja ovat realiteettien taju,
elaman hallinnan kokeminen, sosiaalinen taitavuus, itseluottamus ja toiminnallisuus.

Sosiaalinen hyvinvointi tarkoittaa sosiaalista verkostoa ja sen laatua. Siihen sisaltyy



henkilokohtaisia kontakteja eli kykya tulla toimeen toisten ihmisten kanssa seka vuoro-
vaikutussuhteita. (Ojanen 1995,44-45.)

Hyvinvointi voidaan nahda myos ihmisesté itsestaan lahtevana, jolloin toiminnan ytime-

na on ihminen itse ominaisuuksineen. Ihmisen persoonallisuus lapsesta lahtien luo pe-
rustan niille voimavaroille, joilla han elamé&éansé ohjaa. Persoonallisuuden perusta on pe-
rimassa saadussa temperamentissa seké lapsuuden kokemuksissa ja kasvuymparistbssa
Oman toiminnan liikkeelle panevana voimana toimivat suvun jatkaminen, elaman sai-
lyttdminen, toimeentulon hankkiminen, henkilékohtainen ajankaytto eli vapaa-aika seka
fyysisen ja psyykkisen terveyden hoitaminen. Ilhmisen psykologinen toimintakyky ku-
vastaa kokemusta naiden eri elaménlaueiden sujuvuudesta seka toiminta-alueiden
tasapainosta. (Pulkkinen 2010, 97.)

2.2 Keski-ika

Keski-idlla tarkoitetaan lansimaalaisessa yhteiskunnassa maarittelematonta aikaa ela-
massa, jolloin ihminen ei ole nuori eikéd vanha. Ajanjaksoa on yritetty maarittaa useiden
yritysten kautta, ja monet naistd paatyvat ihmisen keskimaaraisen elinian kolmanteen
neljannekseen. Keski-ika kattaa laajan ikdjakauman, tavallisesti termia kaytetaan ika-
vuosista 40—-60. Lachmanin (2004) mukaan keski-ik& ajoittuu suurin piirtein elinvuosille
36-59, joskus jopa 65:een asti. Pulkkinen ja Kokko antavat samankaltaisen maaritel-
man, mutta vuosille 45-60. Erik H. Erikson taas ajoittaa ian elinvuosille 40-65. (Kokko
2010.) Toisaalta Kokon mukaan keski-idksi maaritelladn nykyaan jopa ikavuoden 35—
65. Psykologisesti viisikymppisyys nayttaytyy todella hyvélta elamanvaiheelta. Hanen
mukaansa keski-ian kriisi on paljolti myytti. Kokon mukaan pitéisi puhua siihenastisen
elaman syvallisen pohdinnan vaiheesta. (Vikstrom 2014.) Keski-idlle tyypillista on ela-

man ruuhkavuosien jalkeinen aika.

Heikkilan mukaan keski-ika ei ole mikdan numero tai maaréatty ik vaan sieluntila. Han
puhuu elaman toista puoliskoa elavista. Keski-ikd on aikaa, jolloin realisoituvat kaikki

syvélle tiedostamattomaan tyOnnetyt tunteet ja luonteemme osat, joita ymparistd ei
meissa alkujaan hyvaksynyt. Han on tavannut 30-vuotiaita, jotka pohtivat naita kysy-



myksid, ja toisaalta han on tavannut 70-vuotiaita, joista ei koskaan ole tullut aikuisia.
(Heikkila 2002, 11-12.)

Lea Pulkkisen ainutlaatuiselnapsesta aikuiseksipikittaistutkimuksen mukaan, 50-
vuoden ika ei ole tuonut suuria muutoksia elamankasityksiin aikaisempiin aikuisuuden
vaiheisiin verrattuna. Tutkimuksessa on seurattu 8-vuotiaasta 50-vuotiaaksi satun-
naisotoksella jyvaskylalaisista kouluista alkuperaisotokseen otettuja, vuonna 1959 syn-
tyneitd henkiloita. (Pulkkinen & Kokko 2010.) Hyvinvoinnin vastakohtana on esitetty,
ettd keski-ika on kriisin aikaa. TAméan tutkimuksen mukaan 37 % miehista ja 41 % nai-
sista on kokenut keski-i&n kriisid. Kokko kuitenkin kyseenalaistaa tutkimuksen tulosta
mahdollisesti epatarkalla kysymyksenasettelulla. (Kokko 2010, 95-96.)

Nurmenniemen mukaan miehelle ikdvuodet 45-55 ovat inventaariovaihe, jolloin h&n
alkaa olla sinut itsensd kanssa. Parhaimmassa tapauksessa mies tuntee tassa iassa ole
vansa elaméssa voimakkaasti lasna, ja elama tuntuu omemmalta kuin nuorempana. Jotta
mies pystyy naihin tuntemuksiin, h&nen taytyy tehda tilia elaméansa kanssa: miten elama
on mennyt, mitd olisi pitanyt tehda toisin, mita voisi viela tehd& ja minka heittda pois.
Turhuuden ja tyhjyyden tuntemukset voivat johtaa kyynisyyteen ja jopa depressioon tai
toisaalta parhaimmassa tapauksessa muutoksen kautta henkiseen vapauteen. Terveyteer
liittyvat asiat ovat yhd enemman ajatuksissa, ja mies on nyt valmis selvittdmaan omaa

tilaansa. (Nurmenniemi 2008, 10.)

Ennen ty6elamasta pois siirtymistaan 55—65-vuotiaana mies tarkastelee elettya elamaan-
sa ja kykenee joko nauttimaan saavutuksistaan tai armahtamaan itsedén suhteessa niihin.
Kiinnostus omaan terveyteen heréaa viimeistaan tassa ikavaiheessa, kun riskit tiedoste-
taan. Myos psykologisia ongelmia kuten ahdistusta ja syyllisyytta voi nousta esiin kasit-
telemattd jadneistd, mutta jalleen esille nousseista elamankokemuksista. Osa miehisté ei
kykene kadantdmaan tunteita sanoiksi, vaan voi purkaa tunnepatoutumansa viinaan, vi-
haan ja mustasukkaisuuteen tai vetaytyy itseensd masennuksen alle. Hyvassa tapauk-
sessa mies voi tehda my6s sovinnon itsensa ja elamanséa kanssa - elettyd elamaa kun ei

voi muuttaa. (Nurmenniemi 2008, 11.)
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2.3 Terveyden edistaminen

Terveyden edistdminen on terveyteen sijoittamista, tietoista voimavarojen kohdentamis-
ta ja vaikuttamista terveyden taustatekijoihin. Se on terveysnakokohtien huomioonotta-
mista eri poliitikkojen paatoksenteossa ja toiminnassa. Terveyden edistdminen on ter-
veydenhuollon seka muiden toimialojen, kansalaisjarjestojen ja elinkeinoelaman toimin-
taa vaeston terveyden ja toiminta- ja tyokyvyn yllapitamiseksi ja parantamiseksi, saira-
uksien ehkaisemiseksi ja vaestoryhmien vélisten terveyserojen vahentamiseksi. (Sosiaa-
li- ja terveysministerio 2006, 13-14.) WHO (1986) maéaaritelman mukaan terveyden
edistdminen on prosessi, joka antaa yksildlle ja yhteisotlle entistd paremmat mahdolli-
suudet hallita terveyttdan ja siihen vaikuttavia taustatekijoitd (Sosiaali- ja terveysminis-
terid 2006, 15).

Kuopiossa jarjestetyn 22. liikuntalaaketieteen kansainvalisen tutkijafoorumin Puijo
Symposiumin 2014 keskeisenéa teemana oli liikunta laaketieteellisena hoitona. Tapahtu-
man paasihteeri professori Rainer Rauramaan mukaan viimeaikaiset tutkimukset vah-
vistavat sen, etta riittdva lilkkunta vahvistaa aikaisempaa luultua enemman ihmisen ter-
veyttd ja hyvinvointia. Liikkunta vaikuttaa erittdin voimakkaasti seka kehon etta mielen
kunnossa pysymiseen. Puijo Symposiumin luennoissa on haluttu nostaa esiin motto
"Liikunta kannattaa aina". Liikuntaan pitda kannustaa myos henkil6ita, kenelld ei ole
likunnalle suotuisia geeneja. Vaikka heidédn suorituskykynsa ei kohoaisikaan huippu-
tasolle, he hyotyvat terveytensa kannalta liikunnasta erittain paljon. (Tikkanen 2014.)

Liikuntalaéketieteen symposiumissa luennoinen Kukkonen-Harjulan mukaan, liikunta
tepsii masennukseen jopa ladkkeita tehokkaammin. Hanen mukaansa muutaman kuu-
kauden lilkunta vahentda masennusoireita yhta paljon tai jopa enemman kuin depres-
sioladkkeet tai psykoterapia. Kukkonen-Harjulan mukaan vaikutusmekanismit aivo-
toimintaan ovat fysiologisia, mutta myos psykologisia. (STT/Pasanen 2014; Kukkonen-
Harjula 2013.)Vaestotutkimuksissa on voitu osoittaa, etta liikulenan monenlaisia
positiivisia vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin, kuten mielihyvan, virkistymisen ja
rentoutumisen elamyksiin, sekéa psyykkiseen kuormittuneisuuteen, stressin sietoon ja

yleiseen elaman-laatuun (Nupponen 2005; Ojanen 2012).
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Hyvinvointia ja terveytta edistavalla liikkunnalla tarkoitetaan elamankulun eri vaiheissa
tapahtuvaa kaikenlaista fyysista aktiivisuutta, jolla on terveytta sekda myds laajemmin
ajateltuna hyvinvointia yllapitavia ja parantavia vaikutuksia. Terveysliikunta voidaan
jaotella esimerkiksi kuntoliikuntaan, harrasteliikuntaan, luontoliikuntaan, hyotyliikun-
taan, arkilikuntaan, tydomatkaliikuntaan, henkilostoliikuntaan ja koululiikuntaan. Ter-
veyden ja hyvinvoinnin painotuksella pyritddn antamaan eri hallinnonalojen toimijoita
yhdistava tavoitekokonaisuus, johon kaikki toimijat voivat sitoutua. (Sosiaali- ja terve-
ysministerio 2013, 55.)

Terveysliikunta maaritelldaan liikkunnaksi, jonka vaikutukset ja seuraamukset terveydelle
— fyysiselle, psyykkiselle ja sosiaaliselle — ovat mahdollisimman edullisia, mutta lilkun-
nan riskit ja haitat pienia. Edullisia terveysvaikutuksia tuottaakseen liikunnan on oltava
usein toistuvaa, jatkuvaa ja liikkujan kuntoon ja terveyteen nahden kohtuullista. (Vuori
2005, 19.) Fyysisella aktiivisuudella puolestaan tarkoitetaan kaikkea lihasty6ta, joka
suurentaa energian kulutusta lepotasosta. Liikunta on tarkoituksella tehtya, sdanndéllista
fyysista aktiivisuutta, jonka tarkoituksena on kunnon kohottaminen, terveyden paranta-
minen tai pelkdstaan liikunnan tuottama ilo ja nautinto. Vahintdan kohtuullisesti ja
saanndllistesti harjoitettuna mutta ei liikkaa kuormittavana toteutettu fyysinen aktiivisuus
edistaa terveytta. (Fogelholm, Paronen & Miettinen 2007, 21-22.)

Terveysliikunnan suosituksessa (Sosiaali- ja terveysministerio 3/2010, 13) todetaan:

Sosiaali- terveystoimen tehtdvana on tarjota terveytta edistavan liikkunnan
asiantuntemusta muille toimijoille ja toimialoille. Se jakaa liikkunnan terve-
ysvaikutuksiin ja terveysliikuntapalveluihin liittyvaa tietoa kuntalaisille
yhteisty6éssé muiden liikuntatoimijoiden kanssa. Toimiala seuraa kunnal-
lista paatoksentekoa ja vaikuttaa yhdessad muiden toimialojen kanssa sii-
hen, etta paatoksenteko on terveyttd edistavan liikunnan kannalta myon-
teistd. Sosiaali- ja terveystoimi vaikuttaa kuntalaisten terveyden edellytyk-
siin ja terveytta edistavan liikunnan edistamiseen osallistumalla ja kayn-
nistamalla yhteistyotd muiden toimialojen ja paikallisten toimijoiden kans-
sa. Sosiaali- ja terveystoimi kayttada liikuntaa valineené paivahoidon kas-
vatustydssa, syrjaytymisvaarassa olevien elamanhallinnan parantamiseksi
ja ikdantyvan vaeston toimintakyvyn parantamiseksi. Sosiaali- ja terveys-
toimen toiminnassa painotetaan ehkaisevaa toimintaa ja terveyden edista-
misté ja tavoitteena on terveyserojen kaventaminen.

Liikunnan kaypa hoito -suosituksen (2012) mukaan, likkumattomuudella tai fyysisessa
passiivisuudella tarkoitetaan tassa asiayhteydessa fyysisesti lahes passiivista olotilaa,

jossa henkilo kayttdd omaa lihasvoimaa vain valttamattomien paivittaisten toimintojen
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hoitoon. Lihasten véhainen kayttd edesauttaa elinjarjestelmien rakenteiden heikkene-
mista ja toimintojen huononemista, mika puolestaan altistaa ja aiheuttaa monien saira-
uksien vaaraa. Fyysisesti passiivinen ihminen valitsee esimerkiksi autolla ajamisen, tv-
ja tietokoneruutujen aaressa istumisen fyysisesti aktiivisten toimintojen sijaan. (Sosiaa-

li- ja terveysministeri6 2013, 55.)
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3 KESKI-IKAISTEN MIESTEN HYVINVOINTI JA LIIKUNTA

3.1 Suomalaisten keski-ikaisten miesten liikunnan harrastaminen

Suomalaisen aikuisvaeston terveyskayttaytyminen ja terveys AVTK -tutkimuksen mu-
kaan vuonna 2013 suomalaisista miehista hieman reilut puolet (53 %) ilmoitti harrasta-
vansa vapaa-ajallaan vahintaan puoli tuntia kestavaa liikuntaa ainakin kolme kertaa vii-
kossa (Helldan, Helakorpi, Virtanen & Uutela 2013, 19). Kuitenkin miehista aiempaa
pienempi osa harrastaa liikuntaa vapaa-ajalla. Vahaisinta vapaa-ajan liikunta on 45-55-
vuotiailla miehilla ja negatiivinen muutos on suurin 55-64 -vuotiaiden keskuudessa.
(Sosiaali- ja terveysministerio 2013.) Vapaa-ajan liikuntaa vahintdan kaksi kertaa vii-
kossa harrastaa 69 % tyoikaisista miehista. Vastaavasti nelja kertaa viikossa tapahtuvaa
vapaa-ajan liikkuntaa harrastaa kolmannes (33 %) miehista. Nelja kertaa viikossa liikku-
vien miesten maara on pysynyt jokseenkin samansuuruisena 1990-luvun puolivalista
alkaen. (Helldan ym. 2013, 25.)

Terveytensa kannalta lilan v&han liikkuvia on kuitenkin yli puolet miehista. Jotta terve-
ysliikunnan kriteerit tayttyisivat, liikuntaa tulisi harrastaa 5—7 kertaa viikossa ja 30 mi-
nuuttia paivassa, joka kuitenkin voidaan pilkkoa myés 10 -15 minuutin jaksoihin. Urho
Kekkosen Kuntoinstituuttisaatiossa (UKK-instituutissa) tehtyjen tutkimusten mukaan
kaikentyyppinen kavely, reippaasta kova-vauhtiseen, kehittd&d aikaisemmin vahan liik-
kuneiden aikuisten seka miesten ettd myds naisten kestavyyttd ja tuottaa aineenvaih-

dunnallisia terveyshyotyja. (Fogelholm & Oja 2005, 73-75.)

Sosiaalisen aseman mukaiset lilkkuntaerot ovat suuremmat miehilla kuin naisilla. Vahin-
taan puoli tuntia kestava ja kaksi kertaa viikossa tapahtuva vapaa-ajan liikunta on li-
saantynyt kaikissa koulutusryhmissa. Miehilla ylimman koulutusryhman henkilét har-

rastavat eniten ja alimman koulutusryhmé&n miehet liikkuvat vahiten vapaa-ajallaan.
(Helldan ym. 2013, 25.)

Naisiin verrattaessa miehet suosivat enemman rakennettuja liikkuntapaikkoja, kuten ke-
vyen liikenteen vaylia, maanteitd ja ulkoilureitteja. Valineteknologialla ja valineilla on

suurempi merkitys miehille kuin naisille. Liikuntaan osallistumista edistavat sosiaaliset
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merkitykset, vaikka miehet harrastavat liikuntaa useimmiten yksin omatoimisesti, niin
myo6s kaveriporukoissa liikutaan paljon. Tyopaikkaliikuntaan ja likuntaseura toimintaan

miehet osallistuvat naisia aktiivisemmin. (Vuolle 2000; Sievanen & Neuvonen 2011.)

Miehia kannustaa liikkumaan kunnon kohottaminen, rentoutuminen ja virkistys. Lii-
kunnan avulla halutaan kokea fyysista ponnistelua ja haasteita mutta my0s jannitysta.
Toisaalta haetaan rauhoittumista ja luontoelamyksia. (Vuolle 2000; Sievanen & Neuvo-
nen 2011.) lan lisdantyessa liikkunnan terveysvaikutukset ja kunnon yllapitaminen nou-
sevat miehilla entista tarkeAmmiksi motiiveiksi likunnan harrastamiselle. Painonhallin-

ta on myds liikkunnan yksi keskeisista syista. (Vuolle 2000, 23-46.)

3.2 Liikunnan terveysvaikutukset keski-ikaisille miehille

Gerontologian nakokulmasta viimeistddn 45 vuoden iasta lahtien tulisi seka miehille
ettd naisille hahmotella ihanteellinen liikuntaohjelma, mikali he haluavat tehokkaasti
vastustaa ikaantymiseen liittyvid toimintakyvyn muutoksia. Liikuntaohjelmaan tulisi

siséltya kestavyytta yllapitavaa toimintaa, kuten kavelya, hiihntoa, pyorailya, uintia yms.
Ohjelmassa tulee olla myos lihaksistoa ja nivelten liikeratoja yllapitavaa toimintaa, ku-
ten kuntosalitydoskentelya ja kuntovoimistelua seka nopeutta, ketteryytta ja reaktiokykya
yllapitavaa toimintaa, niistd esimerkkind mainittakoon tanssi ja pallopelit. (Heikkinen

2005, 197.) Liikunnalla saadut hyodyt eivat kuitenkaan juuri varastoidu, mutta keski-idn
likunta-aktiivisuudella on todettu olevan yhteys aktiiviseen elamantapaan ikdantyneena,

ja taten parempaan toimintakykyyn vanhuusialla (Vuolle 2000,33.)

Valtosen (2011, 7) vaitoskirjatutkimuksen mukaan, vahan liikkuvat keski-ikdiset miehet

kokevat enemman toivottomuuden tunteita kuin liikkuntaa harrastavat. S&annoéllisesti
likuntaa harrastavat miehet kokevat vahemman toivottomuutta itsensa ja tulevaisuuten-
sa suhteen riippumatta muista masennusoireista. Liikunnan harrastaminen nayttaisi
my0s suojaavan toivottomuuden tunteilta seurannan aikana. Omien kykyjen tunnistami-

nen ja tulevaisuuden usko vaikuttavat seka henkiseen etta fyysiseen hyvinvointiin.

Aiempien tutkimusten mukaan toivottomuus eli vahéiset odotukset tulevaisuutta ja omia

kykyja kohtaan lisaavat sydan- ja verisuonisairauksien riskia ja kuolleisuutta seka huo-
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nontaa elamanlaatua. Valtosen terveystieteen vaitoskirjatutkimus osoitti, ettd toivotto-

muus on vahvasti yhteydessa myds metaboliseen oireyhtymaan. (Valtonen 2011,7.)

Liikunta on keskeinen hoitomuoto painon pudottamisen ja mahdollisen laékehoidon
ohella keski-ikdisten miesten metabolisessa oireyhtymassa. Metabolisella oireyhtymalla
tarkoitetaan tilannetta, jossa esiintyy samanaikaisesti poikkeavuuksia sokeri-, insuliini-
ja rasva-aineenvaihdunnassa, kohonnutta verenpainetta seka keskivartaloon painottuvaa
ylipainoa. Nama altistavat etenkin tyypin 2 diabeteksen kehittymiselle sekd sydan- ja
verisuonisairauksille. (Nurmenniemi 2008, 55; Valtonen 2011,7.) Liikunta saa aikaan
positiivisen kierteen. Liikunta parantaa lihasten hapenottokykya ja energia aineenvaih-
duntaa. Lisa-energiaa tarvitaan lisdantyneen liikunnan takia. Lisdenergiaa saadaan mak-
san sokerivarastoista ja sisaelinten rasvasta, jotka puolestaan alkavat sulaa. Myds kole-
sterolitaso alkaa laskea. Vastaavasti elimiston massan pienentyesséd sydan- ja verisuoni
kuormitus vahenee, mika nakyy verenpaineen laskuna. (Nurmenniemi 2008, 57.)

Liikuntaan sisaltyy aina fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen nakdkulma (kuvio 1). Kok-

ko ja Vuori (2007) toteavat, etta lilkuntatilanteen kokonaisuus jaa usein huomioimatta,
keskitytdan vain terveyden fyysiselle alueelle, kun puhutaan liikunnan puolesta. Alla
olevassa kuviossa hahmotetaan terveyshytdyt ja eri hyvinvointi elementtien lasnéolo
likuntatilanteessa. Vasemmalla on liikuntatilanne, keskella sen valiton vaikutus ja oike-

alla vélilliset vaikutukset.
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Sosiaalisuus
— vuorovaikutus
— yhteisollisyys

— osallistuminen

Sosiaalinen
terveys

Sosiaalinen
paaoma

Fyysisyys
— liikuntamuoto
— kesto

— kuormittavuus

A'l\ Fyysinen

Psyykkmen
terveys

Terveys-
kunto

Psyykkisyys
— elamykset/ilo
— onnistumisen
kokemukset

Psyykkiset
voimavarat

KUVIO 1. Liikunnan terveysvaikutukset Kokkoa ja Vuorta (2007,11); Soudunsaarta
(2010,12) mukaillen

Liikunta ja liikkuminen ovat yksi osa hyvin voivan mielen karttaa. Omaehtoisella,
myoOnteisia elamyksia tuottavalla, sopivasti kuormittavalla ja haastavalla on psyykkista
hyvinvointia edistavia vaikutuksia. Saanndllinen kuntoliikunta yllapitaa ja nostaa fyysi-
sen kunnon ohella myo6s psyykkista hyvinvointia. Liikunta vahentaa ahdistusta ja janni-
tystiloja, unettomuutta ja unihairioita. Oikein mitoitettu liikunta lisdé itseluottamusta ja

parantaa aloitteellisuutta seka aloitekykya. (Suomen mielenterveysseurai.a.)

Liikunnan kaikki vaikutukset kuitenkaan eivat aina ole positiivisia. Negatiiviset terveys-
vaikutukset voivat kohdistua tuki- ja liikuntaelimistdé6n, verenkierto- ja hengityselimis-
toon sekad aineenvaihduntasairauksiin. Suurimpana riskind tuki- ja liikkuntaelimistolle
ovat tapaturmat ennen kaikkea palloilu- ja kamppailulajeissa. Rasitusvammoja syntyy
yleisimmin, kun rasitus on yksipuolista ja liikunnan maara lisaantyy lilan nopeasti, jol-
loin elimist6 ei ehdi sopeutua kuormitukseen. Yleisina ohjeina voidaan pitaé liikuntaan
totuttelemista vahitellen rasitusta lisddmalla seka liikuntalajien, -tapojen ja — ymparisto-
jen valintaa ja nestetasapainosta huolehtimisista liikuntasuorituksen aikana. Tarvittaessa
maksimaalisen kuormitustason selvittdminen voi olla paikallaan, erityisesti verenkier-
toelimiston mahdollisia ongelmia epailtdessa. Miessukupuoli, korkea ik&, verenkier-
toelimiston sairaudet ja niiden vaaratekijdiden kasautuminen raskaassa liikkuntasuorituk-
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sessa altistavat sydan infarktille ja liikuntasuorituksen aikaiseen akkikuoleman riskiin.
(Kaypa hoito 2012.)

3.3 Ryhmailmiot miesten lilkkunnassa

Johnson & Johnson (1987) mukaan "Ryhmé& muodostuu kahdesta tai useammasta yksi-
|6sta, jotka ovat keskenaan vuorovaikutuksessa. Jokainen tiedostaa ryhmajasenyytensa
ja sen keita muita ryhm&an kuuluu. Jokainen myos tiedostaa myonteisen riippu-
vaisuutensa toisistaan pyrkiessdan saavuttamaan yhteisen tavoitteen.” (Lintunen & Ro-
vio 2009, 21.)

Kuviossa 2 esitelladn laajemmassa mittakaavassa eri tieteenalojen tarkastelua liikunnan
ryhmailmioista, jotka perustuvat sosiaalipsykologisiin teorioihin ja tutkimuksiin. Sosi-
aalipsykologiassa kiinnostuksen kohteena ovat yksilo ja vuorovaikutus seka myds pro-
sessit, joita ei havaita. Kehitymme yksiloiksi sosiaalisille suhteille perustuvissa ryhmis-
sa ja yhteistissd. Sosiaali-psykologia on psykologian ja sosiologian véliin sijoittuva
rajatiede, jonka tutkimuksen erityis- ja sovellusaloja ovat esimerkiksi liikunnan, tyo-
elaman, johtamisen, terveyden ja kasvatuksen sosiaalipsykologia. (Lintunen & Rovio
2009, 20-21.)

Kulttuuri- ja
kielitieteet Sosiaali-
N psykologia Psykologia

Sosiologia

Liikunnan ryhmailmididen
tutkimus

Terveyden . .
o . ) Ryhmésuhteiden
sosiaali- Liikunnan Tydelaman- ja Y sosiaali-

psykologia | sosiaali- organisaatioiden e '
\w sosiaalipsykologia sosiaali- psykologia
psykologia
KUVIO 2. Liikunnan ryhmailmigita tarkastelevien tieteenalojen verkkoa esitellaan
(mukaillen Lintunen & Rovio 2009, 21)
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Hyvin toimiva ryhma on suuri tuki, kun halutaan opetella omien tunteiden tunnistamista
ja tunnepelin mekanismeja (Petdja & Koponen 2002, 183.) Ryhmatilanne on merkittava
asia yksilon kannalta, silla yksilo [6ytda oman minuutensa ja yksilollisyytensa toisten
antaman palautteen avulla. Ryhmassa on koko ajan tilanteita, jolloin ryhmalaiset pysah-
tyvat pohtimaan itseddn suhteessa havaitsemiinsa tapahtumiin. Ryhmassa toimiminen
lisda yksilon itsetuntemusta, silla ryhma tarjoaa runsaasti palautetta ja virikkeita. Jokai-
seen ryhmaan kehittyy yksilollinen toimintakulttuuri, ns. oma tyyli tehda asioita. Ryh-
maan muodostuu seka sovittuja etta kirjoittamattomia pelisdantoja. (Lintunen & Rovio
2009, 13-15.) Yhdessa liikkumisen avulla voidaan harjoitella sosiaalisia rooleja ja eri-
laisia sosiaalisia tilanteita. Sosiaalisten taitojen merkitys korostuu erityisesi joukkue-
peleissa. (Vilen, Leppamaki, Ekstrom 2008, 330-331.)

Ryhmaliikunnan rinnakkaisvuorovaikutukselliset tilanteet antavat henkildlle mahdolli-
suuksia olla psyykkisesti omissa ajatuksissaan, mutta samalla toimia ryhman kanssa
samassa tahdissa. Toisaalta yhdessa liikkuminen vaatii kuitenkin kykya nauttia omasta
kehosta ja sen liikkeistd muiden lasné ollessa. Yhteishenki voi syntyd sanomattomista
vuorovaikutustilanteista. (Vilen, Leppamaki & Ekstrom 2008, 335.)

Toimiminen ryhmassa vaatii ohjaajalta jatkuvaa tarkkailemista ryhméan kaiken aika
muuttuvan dynaamisen luonteen vuoksi. Ryhmailmididen ndkokulmasta on tarkeaa, etta
ohjaaja ottaa vastuun ryhman kaksoistavoitteen - asiatavoite ja ryhman kiinteys — saa-
vuttamisesta. Ryhman ohjaaminen vaatii kykya havainnoida ja eritellda ryhmésséa tapah-
tuvia asioita seka erittdin hyvaa tilannetajua. Ohjaajan tulee kiinnittd& huomiota ryhman
toimimiseen kokonaisuutena, kunkin jdsenen toimintaan erikseen seké jasenten valiseen
vuorovaikutukseen. Ohjaajalta vaaditaan sopeutumista lukuisiin erilaisiin ihmisiin ja
tilanteisiin. Ryhmaétilanne koostuu samanaikaisesti jasenten henkilékohtaisista todelli-
suudentiloista ja ryhmaétilanteen tapahtumista. (Rovio, Nikkola & Salmi 2009, 286—
287.) Ruponen, Nummenmaa ja Koivuluhta (2000) jakavat ryhman ohjaajantaidot reak-

tio-, vuorovaikutus- ja toimintataitoihin (Vilen, Leppamaki & Ekstrom 2008, 280).

Kuviossa 3 havainnollistetaan malli, jonka kautta ohjaaja suuntaa ohjustekojaan. Kuvas-
sa ylhaalla on tarkein osa-alue ryhnman perustehtava. Toinen yhteisen tutkimuksen koh-

de on yhteison rakenteet, joiden tulisi olla perusteltuja tehtdvan nakokulmasta. Kolmas
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ohjaajan tehtava on ryhméa- ja organisaatiodynamiikan ymmartaminen. Keskella kuvas-
sa on neljas osa-alue — ohjaaminen. Ohjaajan onnistumisesta kertoo se, kuinka hyvin
han onnistuu pitamaan kuvatut kolme osa-aluetta tasapainossa. (Rovio & Nikkola 2008,
318-320.)

Perustehtava
mik& on ryhman tarkoitus ja siihen
suuntaavat tavoitteet

A
1
1
1
Ohjaaminen
mihin ohjaaminen tulee N
suunnata? .
» A
Rakenteet Ryhméa- ja organisaatiody-
kuinka ryhma on organisoitunut namiikka
tehtavansa suorittamiseksi > mik& on ryhman dynamiikka ja

sen vaikutus toimintaan?

KUVIO 3. Ryhman toiminnan osa-alueet: perustehtava, rakenteet, ryhmé- ja organisaa-

tiodynamiikka sek& ohjaaminen. Roviota & Nikkolaa (2008, 319) mukaillen
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4 VIPINAA VARKAUTEEN

4.1 Vipinaa Varkauteen -hankkeen taustaa

Vipind& Varkauteen -hanke on Varkauden kaupungin liikuntapalvelujen organisoima ja
yhteistybkumppaneiden kanssa yhdessa toteutettu, opetus- ja kulttuuriministerion tuke-
ma ennaltaehkaisevan liikunnan ja hyvinvoinnin lisddmiseen téhtaava hanke vuosille
2012-2014. Lahtokohtana hankkeelle on ollut se, etta Varkaus on suuren rakennemuu-
toksen kaupunki, eika valitettavasti lahitulevaisuuskaan nayté kovin valoisalta. Syksyl-
l& 2010 kaupungissa suljettiin lopullisesti kaksi toimivaa paperikonetta, mika oli vain
jatkoa kaupungissa aikaisempien vuosien aikana tapahtuneille teollisuuden alasajoille.
Viimeisten vuosien aikana kaupungissa on menetetty monta sataa teollisuuden tyopaik-
kaa. Tyottomiksi joutuneista suurin osa on miehid. Korvaavien tytpaikkojen paikka-
kunnalle hankinta on ollut pienimuotoista, joten tydttomyysjaksot ovat muodostuneet
pitkiksi. (Varkauden kaupunki 2012.)

Hankesuunnitelman mukaan hankkeen yhten& paatavoitteena on tuottaa uusia liikunnan
lisddmiseen perustuvia toimintamalleja muutoksen kohteiksi joutuneille, mutta samalla
myos tydelamaan jaaville ja Varkauden kaupungin tyontekijoille. Erityinen painopiste
on kaynnistad saannollinen TYKY-ryhmatoiminta Varkaudessa, missa aiempina vuosi-
na toimi hyvalla menestyksella esim. miesten "Uljaat urokset” ryhmé&. Sen toiminta on

loppunut vuonna 2007 maararahojen puutteeseen. (Varkauden kaupunki 2012.)

Hankkeen tavoitteena on I6ytaa uusia tarpeeseensa nahden liilan vahan liikkuvia miehia
ja naisia ja saada heille likunnasta pysyva kaytantd osaksi jokapéaivaista elamaa. Tavoit-
teena on loytaa 100-150 uutta lilkkujaa saannolliseen toimintaan seka vakiinnuttaa ja
tehostaa jo jollakin tavalla likunnassa mukana olevien henkildiden liikuntamalleja.
Kohderyhmalaisia pyritadan saamaan mukaan joko liikkuntapalvelujen omiin ryhmiin tai
muiden toimijoiden jarjestamaan liikuntatoimintaan kuin myds omatoimisen liikunnan
pariin. Hankkeen tavoitteena on myds maahanmuuttajien saaminen terveysliikunnan
piiriin perustamalla heille omia ryhmia, kulttuurisidonnaiset erityispiirteet huomioiden.

Jarjestja ja seuroja tuetaan ja tehd&én yhteisty6ta terveysliikunnan jarjestamisessa.
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Tiedottamisen ja markkinoinnin lisd&dminen liikkunnasta ja sen liikkunnan terveysvaiku-

tuksista on Vipinaa Varkauteen -hankkeen tavoitteita. (Varkauden kaupunki 2012.)

4.2 Varkauden PYLL-indeksi

Menetettyjen elinvuosien PYLL-indeksi mittaa ennenaikaista kuolleisuutta ja kuvaa
vaeston terveyden ja hyvinvoinnin tilaa. Lyhenne tulee englanninkielisista sanoista
Potential Years of Life Lost ja on kansainvalisesti laajalti kaytetty mittari. PYLL ana-
lyysin tavoitteena on arvioida ennenaikaisten ja ehkaistavissa olevien kuolinsyiden taus-
toja. Seka kohdistaa terveydenhuollon ja koko yhteiskunnan terveytta ja hyvinvointia
edistavia toimenpiteita prioriteettialueilla, joissa tarve ja saavutettu hyoty ovat suurim-
mat. Indeksin tavoitteena on myo6s arvioida takautuvasti jo toteutettujen ehkaisevien
toimenpiteiden ja terveyssektorilla annettujen hoitojen tehoa véeston terveyteen seka
sitd, mihin suuntaan palveluja tulisi kehittdd. (Vohlonen & Vienonen 2011.)

Varkauden miesten PYLL-indeksi vuodelta 2011 on 15 000/100 000 asukasta kohti.
Tulos on huomattavasti huonompi maan keskiarvoon verrattuna. Vertailuesimerkkina
mainittakoon Vaasa, missa vastaava indeksiluku on 7 000. Varkauden kaupungin sosi-
aali- ja terveysjohtaja, dosentti ja sisatautien ja kardiologian erikoislaékari Seppo Leh-
don mukaan miesten ongelmat voidaan kiteyttaa seuraavasti: kaupungissa on 17 % tyo6t-
tomyys, keskimaardistd suurempi sairastuvuus ja alkoholihaitat ovat lisdantyneet.
(Karlsson 2014, 56-57.)

4.3 Ahina Aijat -ryhma

Ahina Aijat -ryhma on alkanut vuonna 2011 Kunnossa kaiken ikaa (KKI) -ohjelman
rahoituksen tukemana. Valtakunnallinen KKI -ohjelma toimii kiintedssa yhteistydossa
likunnan ja kansanterveyden edistamissaation LIKESin kanssa. Miesten oma Ahina
Aijat -ryhmé on jatkanut aikaisempien hankkeiden ja Varkauden kaupungin terveysilii-
kunnan viitoittamaa tietd/uonna 2012 opetus- ja kulttuuriministerion hankattigvin

ryhma integroitiin osaksi Vipinaa Varkauteen -hanketta ja ryhman toimintaa ruvettiin

kehittdmaan maaratietoisesti hankesuunnitelman mukaisesti.
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Ahina Aijat -ryhman toiminta kaynnistyi heti aktiivisesti. Todennakéisesti ryhmalle oli
sosiaalinen tilaus, ja toisaalta on katsottu, ettd ryhnman markkinointi onnistui. Ryhman
tiedottamisessa saatiin luotua mielikuva matalan kynnyksen ryhmasta, johon on helppo
tulla. Aluksi ohjaamisessa kaytettiin apuna itsekin tydttdmaksi joutunutta vertaisohjaa-
jaa, kuka oli I6ytanyt elamaansa liikunnan. Taman on liikuntapalveluissa katsottu olleen
eraana keskeisena tekijana siihen, mika sai keski-ikaiset miehet liikkeelle. Toisena syy-
na on se, etta suuret paikalliset tydantajat lahtivat tiedottaman tyontekijoilleen ryhmasta

seka tukemaan taloudellisesti tyontekijoidensa osallistumista ryhmaan.

Ryhman vahvuudeksi on muodostunut reilut kaksikymmentaviisi miestd. Henkil6t ovat
hieman vaihtuneet vuosien varrella, mutta ryhmassa on edelleen mukana alusta asti ol-
leita (Varkauden kaupunki 2014). Ahina Aijat -nimi syntyi sattumalta — kuten monet
suuret keksinnot — liikuntapalvelujen jossakin yhteistyd palaverissa pydriteltaessa erilai-
sia nimia. Tydssani olen huomannut, ettd miehet ovat kokeet nimen erittéain mieluisaksi,

ja tykkaavat kayttaa sita niin virallisissa kuin epavirallisissa yhteyksissa.

Ahina Aijat ovat kokoontuneet alusta asti saannollisesti keskiviikkoisin kello 18.00 -
19.15. Kokoontumispaikkana on uimahalli llopisaran jumppasali, joka soveltuu erin-
omaisesti ryhmaliikuntaan. Ohjatussa ryhmaliikunnassa tutustutaan eri liikuntamuotoi-
hin vaihtelevilla ohjelmilla, esimerkkeind mainittakoon kuntopiiri, keppijumppa ja kasi-
painojumppa seka eri lihasryhmien venyttelyt. Ryhma on my6s tutustunut eri lilkunta-
paikkoihin Varkaudessa kuten keilahalliin, jousiammuntarataan ja yksityisiin kun-
tosaleihin. Tavoitteena on 16ytda jokaiselle miehelle oma tapa liikkua myds ryhman

ulkopuolella ja oppia hyddyntamaan paikallisia likuntamahdollisuuksia.

Olen ollut toiminnassa mukana ryhmén alusta alkaen. Ryhman alkuaikoina olin mukana
kaytannon toteutuksessa ja toimin yhtena ryhman ohjaajista. Koko ryhman toiminnan
ajan olen kokenut toiminnan tarkoituksen mukaiseksi ja erittdin tarkeaksi kehittamis-

kohteeksi. Talla hetkella en ohjaa ryhm&&, mutta olen taustatoiminnassa yha mukana.
Ohjauspalvelut hankitan ostopalveluina.
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5 AIKAISEMMAT TUTKIMUKSET

Aihepiirid sivuavia tutkimuksia l6ytyy useita, yleisesti keski-iastd elamanvaiheena tai
hyvinvoinnista elamén eri osa-alueilla. Perusliikunta- ja hyvinvointialan kirjoja, ohjeis-
tuksia ja oppaita on hyvin runsaasti tarjolla, mutta tarkkoja tutkimuksia vuorovaikutus
nakokulmasta l6ytyy vahemman. Useimmat hyvinvointia kasittelevat vaitoskirjat kes-
kittyvat ladketieteelliseen tutkimukseen tai tyohyvinvointi nédkdkulmaan. Miesnako-
kulma on naisvaltaisella terveysliikunta-alalla vahemman tutkittu. Esittelen seuraavassa
esimerikinomaisesti terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen (THL) valtakunnallisia tutki-
muksia, kaksi pro gradu-tutkielmaa seka paikallisen ylemman AMK-tutkinnon opinnay-
tetyon. Tutkimuksessa on hyddynnetty myos Maarit Valtosen vaitéskirjaa Hopelessness,

Depressive Symptoms, Physical Activity and Metabolic Syndrome (Valtonen 2011).

5.1 Terveys 2011-tutkimus

Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen koordinoiman Terveys 2011 -tutkimuksen raportti
ja sen lahtokohtana oleva aineisto ovat laajan kansallisen yhteistyon tulos. Hankkeen
suunnitteluun, rahoitukseen ja toimeenpanoon ovat osallistuneet monet tutkimuslaitok-
set, yliopistot, elakelaitokset, jarjestot ja muut tahot seké sosiaali- ja terveysministerio
on eri tavoin tukenut hanketta. Terveys 2011 -aineistoa analysoimalla on mahdollista
saada ainutlaatuiset tiedot muun muassa siitd, mihin tekijéihin puuttumalla voidaan pa-
rantaa vaeston tyo- ja toimintakykya, pidentaa tyoduria ja vahentda hoidon ja hoivan tar-
vetta. Yhdesséa edeltavien Terveys 2000- ja Mini-Suomi -aineistojen kanssa Terveys
2011 tarjoaa myds hyvan lahtékohdan tietoon perustuville terveyden ja toimintakyvyn
ennusteille. (Koskinen, Lundgvist & Ristiluoma 2012.)

Tyoikaisista vain runsas kymmenesosa liikkuu terveysliikunnan suositusten mukaisesti.
Viidennes tydikaisista ei liikku kaytdnnossa juuri lainkaan. Eri sukupuolten valisista

eroista likunnan maarassa on eri tutkimuksissa ristiriita, osa tutkimuksista osoittaa nais-
ten liikkuvan miehid enemman ja toiset tutkimukset taas painvastoin. Eri tutkimuksissa

on kuitenkin osoitettavissa, ettd kymmenen vuoden aikana (2000-2011) tyo6ikaisista
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miehistd aiempaa pienempi osa harrastaa liikuntaa vapaa-ajalla. Kielteinen muutos on

suurin 55—64-vuotiaiden ryhmassa. (Sosiaali- ja terveysministerié 2013, 17.)

5.2 Kansalliset FINRISKI -terveystutkimukset

Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen kansalliseen FINRISKI 2012 -terveystutkimukseen
osallistui lahes 6500 suomalaista. FINRISKI 2012 -tutkimuksen kenttaryhmat kiersivat
paljon eri paikka-kuntia tammi-huhtikuun 2012 aikana, kenttatutkimus toteutettiin myos
Varkaudessa 27. — 29.2.2012. Kaikki tutkittavat osallistuivat perustutkimukseen, jossa
tehtiin terveys-tarkastus (mm. pituus, paino, rasvaprosenttimittaus ja verenpaine) ja tay-
tettiin kysely-lomake. Tutkimukseen osallistunut henkild sai kaikki mittaustulokset
omaan kayttéonsa, ja laboratoriomittausten tulokset lahetettiin postitse kotiin. (Tervey-

den- ja hyvinvoinninlaitos 2013.)

Osa tutkittavista sai mahdollisuuden osallistua erilaisiin alatutkimuksiin, kuten ravinto-
tutkimukseen, jossa haastateltavilta tutkittiin ravintotottumuksia 48 tunnin aikana. Kol-
masosa tutkittavista arvottiin liikuntatutkimukseen, jossa liikkuntaa tutkittiin vyotarolla
pidettavilla liikemittareilla. Helsingisséa, Turussa, Joensuussa, Kuopiossa ja Oulussa
perustutkimukseen osallistuneet kutsuttiin kuntotestiin. Tutkimuksesta on julkistettu

vasta ensimmaisia tuloksia, lahinna terveysriskeihin liittyen.

5.3 Tyoikaisten miesten liikkunnan terveyden lukutaito -tutkimus

Jyvaskylan yliopistoon tehdyssa pro gradu -tutkielmassaan Karoliina Kaasalainen on
selvittdnyt Kunnossa kaiken ikda -ohjelman mieshankkeisiin osallistuneiden tyoikaisten
(25-64-vuotiaiden) miesten liikuntaa koskevien tietojen, taitojen ja motivaation yhteytta

vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuteen ja fyysiseen kuntoon. (Kaasalainen 2011.)

Tutkimuksen tuloksien mukaan liikuntaneuvonnassa tarkeaa on motivoiva ohjaus seka
likuntaa rajoittajien ja edistavien tekijoiden tunnistaminen. Tyoikaisten miesten liikun-
nan edistdmisessa keskeistd on vahvistaa liikunta- ja elamantaitoja sek&a auttaa miehia
etsimaan ratkaisuja liikkuntaa rajoittavien tekijoiden vahentamiseksi. Terveyden edista-

misen haasteena on luoda olosuhteita, jotka motivoivat saannoélliseen liikuntaan, ja jois-
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sa koetaan vahemman rajoitteita liikuntaharrastukselle. Tassa tutkimuksessa havaittiin,
ettd likuntaa koskevien tietojen, taitojen ja motivaation (terveyden lukutaito) heikkous
saattaa olla liikuntaharrastuksen rajoitteena ja toisaalta vaikuttaa siihen, etta liikuntaa

edistavia tekijoita ei tunnisteta tai osata hydédyntaa. (Kaasalainen 2011, 56.)

5.4 Liikunta- ja hyvinvointipalvelut tydhyvinvoinnin kehittajana

Keski-ikaisten miesten hyvinvointia sivutaan Aki Soudunsaaren (2010) Jyvaskylan yli-
opistossa tekeméassa liikunta- ja hyvinvointipalvelut tydhyvinvoinnin kehittgjana pro
gradu -tutkielmassa. Tutkimuksen mukaan liikunta- ja hyvinvointipalvelujen onnistumi-
sen edellytyksina ovat mm. liikunnan roolia esiintuova siséinen viestinta, palveluihin
osallistumisen helppous ja saatavuus valittomasti tydajan jalkeen. Haasteellisena pidet-
tiin taysin liikkuntaa harrastamattomien ja epasaanndllisesti liikkuvien (2/3 henkildstos-
td) aktivoiminen. Hanen tutkimuksessaan ei eroteltu miesten ja naisten liikunta-

aktiivisuutta.

Tutkimuksen mukaan liikunta- ja hyvinvointipalveluiden vaikutukset yritykseen ovat
hyvin monipuoliset. Vahvimmin tuloksissa nousi esiin ilmapiirin ja yhteiséllisyyden
parantuminen. Tutkimuksessa mukana olleissa yrityksissa oli huomattu, ettd liikunta
auttaa henkiloston fyysiseen ja psyykkiseen jaksamiseen. Taloudellisia vaikutuksia ei
erikseen laskettu tassa tutkimuksessa. Yksittdisend kommenttina mainittakoon, etta
eraan yrityksen edustaja kertoi huomanneensa sairauspoissaolojen laskua liikunta- ja
hyvinvointipalvelujen kayttdonoton jalkeen. Liikuntapalvelujen helppo lahestyttavyys ja
syyllistamatta ketdan likkumattomuudesta ovat viestinnassa asioita, joihin tulee kiinnit-

tda huomiota, jotta myonteisia tuloksia saavutetaan. (Soudunsaari 2010, 87—-89.)

5.5 Terveytta edistavan liikunnanohjauksen tehostaminen tyypin 2 diabeteksen ehkai-

sysséa

Aihetta sivuava opinnaytetyd on tehty Varkaudessa Etela-Karjalan Ammattikorkea-
kouluun vuonna 2005. Tyon aihe oli Terveytta edistavan likunnanohjauksen tehostami-

nen tyypin 2 diabeteksen ehkaisys¥assa tutkimuksessa keskeisena ajatuksena oli
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likunnan ja diabeteksen ehkéisyn kehittamistehtava. Tutkimuksella pyrittiin osoitta-
maan ja vaikuttamaan laaja-alaisiin yhteistydmahdollisuuksiin Varkauden kaupungin eri

hallintokuntien kesken seka yksityisen ja julkisen sektorin valilla. (Honkanen 2005, 54.)

Taman tutkimuksen mukaan poikkihallinnollisen yhteistyon kehittdmista ja tyonjakoa
on pidetty tarkeana kehittdmiskohteen. Tutkimuksessa on tullut ilmi, kuinka asiakkaita
on neuvottu ottamaan yhteytta liikuntatoimeen, mutta liikuntatoimessa on koettu, ettei
palveluketjun kehittdmiseen ole paasty mukaan. Johdon mukana oloa on pidetty valtta-

mattdmana yhteistyota suunniteltaessa. (Honkanen 2005, 55.)

Taman tutkimuksen mukaan liikuntapalvelut nahtiin yleisesti ehkaisevina ja terveytta
edistavind palveluina, joiden merkitys usein huomataan vasta sairastumisen jalkeen.
Henkilon oma vastuu nayttaa korostuvan liikkunnan harrastamiseen ja sitd kautta terve-
ysvaikutuksiin. (Honkanen 2005, 60.) Vertion mukaan (Honkanen 2005, 61) valinnan
tekeminen ja vastuunottaminen omasta terveydenedistamisesta edellyttavat, etta asiak-

kailla on mahdollisuus saada riittavasti tietoa ja heilla on myos taitoja tehda valintoja.
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

6.1 Tutkimustehtava ja -kysymykset

Sosionomiopiskelijana ja pitkan linjan liikunta- ja hyvinvointity6td tehneena halusin
selvittdd, mitkéd tekijat saavat keski-ikaiset miehet osallistumaan ja sitoutumaan jarjes-
tettyyn ryhmaliikuntaan. Samalla halusin saada kuuluviin miesten oman aanen lii-
kunnan merkityksestad kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. Valitsin tutkimusympéristok-
seni tdman hetkisen tyopaikkani, jossa olen osallistunut paljon my6s hankerahoitteisen
toiminnan organisointiin ja toteuttamiseen. Varsinainen tutkimustehtava selvisi minulle

talvella 2014, opinnaytetyon tutkimussuunnitelmaa pohtiessani ja tarkentaessani.

Tutkimukseni haastattelukysymykset olivat:

1. Mika saa osallistumaan Ahina Aijat -ryhmaéan tai kokemaan ryhman omaksi?

— Esimerkiksi ohjaaja, viikonpaiva, kellonaika, oman kunnon
yllapitdminen, yhdessa toimiminen

2. Mista sait tietoa ryhmasta?

3. Miten olet kokenut Ahina Aijat -ryhman?
— Mita hyvia kokemuksia?
— Mita edelleen kehitettavaa?

4. Mita muuta? Kommentteja?

6.2 Esiymmarrykseni

Arkielamassa ja tydssdmme toimimme sen tiedon varassa, mitd meilla kyseessa olevasta
asiasta on entuudestaan. Hermeneuttisen ndkemyksen mukaan sitd kutsutaan esiymmar-
rykseksi. Tutkimuksessa esiymmarrys viittaa tutkijan luonnonmukaisiin tapoihin ym-
martaa tutkimuskohteensa jo ennen tutkimusta, vasta dialogin myota kohde tulee ym-

marretyksi monipuolisemmin. (Karvonen i.a.)

Tutkimuksessa keskityn tutkimaan ryhmaléisten ajatuksia ja kokemuksia. Lahestyn ai-

hetta fenomenologisesta ndkdkulmasta. Fenomenologinen lahestymistapa perustuu ha-
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vaintoihin, joilla keratdan tietoa kokemuksista, ja jotka puolestaan ohjaavat teorioiden
tarkastelua. Tutkimuskohdetta pyritdan lahestymaan ilman oletuksia, maaritelmia ja
teoreettista viitekehysta. Menetelmén tarjoaa mahdollisuuden tarkastella ja analysoida
mika tutkittaville on térkeinta ja oleellisinta. (Jyvaskylan yliopisto i.a.; Perttula 2005,
115-119.) Fenomenologinen tutkimuspa sopii hyvin aineellisessa ja kehollisessa ela-
mantilanteen tutkimisessa, varsinkin jos, aihe ajoittuu nykyhetkeen ja on sisallgltaan
rajattu (Perttula 2005, 151-152).

6.3 Tutkimusmenetelmat

Opinnaytetyo toteutetaan kvalitatiivisella eli laadullisella tutkimusmenetelmalla. Kvali-
tatiivinen tutkimus pyrkii kuvaamaan todellisia, monisdrmaisia elaman ilmiéita sen
luonnollisessa ymparistossa, jossa tapahtumat samanaikaisesti muovaavat toisiaan.
(Hirsjarvi ym. 2009, 161-162.) Laadullisessa tutkimuksessa on usein tapana paneutua
pieneen maaraan tapauksia ja pyrkia analysoimaan niitd mahdollisimman kattavasti.
Liséksi laadulliselle tutkimukselle ei tarvitse etukateen asettaa tutkimushypoteeseja el
ennakko-olettamuksia tutkimuksen tuloksista ja kohteesta. (Eskola & Suoranta 2008,
18-19))

Kvalitatiivisen tutkimuksen kohteena fenomenologisesta nakékulmasta voivat olla myés
ihmisten kokemukset ja tunteet (Lehtovaara 2004, 27). Tassa tutkimuksessa haluan
ymmartaa tutkittavaa ilmiéta niin kuin se ilmeni tutkimukseen osallistuneille miehille.
Laadulliseen aineistoon voi my6s soveltaa maarallisia analyyseja (Eskola & Suoranta
2008, 164; Alasuutari 2011, 203). Kaytin teemoittelun ja luokittelun liséksi kvantifioin-

tia paastakseni tekstien sisélle seka saadakseni esille tarkkoina lukuina aineistosta esille
nousevia seikkoja. Pyrin taydentdm&an kvantitatiivisila menetelmilla kvalitatiivista
tutkimusta. Triangulaatio kasitteen mukaan tutkittava ilmié pyritddn maarittdmaan tar-
kasti useamman menetelman avulla (Lukkarinen 2005, 228). Hirsjarven ym.(2009, 224)
mukaan laadullisessa tutkimuksessa valitaan sellainen analyysitapa, joka parhaiten tuo

vastauksen tutkimustehtavaan tai ongelmaan.

Tutkimuksen aineistossa olevien havaintojen erottamiseksi tutkimuksen tuloksista tarvi-

taan selkeé tutkimusmetodi. Metodi koostuu operaatioista ja kaytannoista, joiden avulla
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tutkija voi tuottaa havaintoja, sekd saanndista, joiden mukaan haavaintoja on edelleen
mahdollista tulkita ja muokata. Metodin tulee olla sopusoinnussa tutkimuksen teoreetti-
sen viitekehyksen kanssa. Jos aineisto koostuu pienesta joukosta yksildhaastatteluja, sen
pohjalta ei voida yrittddkaan vastata laajoihin kysymyksiin, jotka vaatisivat edustavan
otoksen. (Alasuutari 2011, 82—-83.)

Opinnaytetydssani olen kayttanyt seka primaari- ettéd sekundaarisaineistoja. Tieteellisia
julkaisuja ja artikkeleja olen etsinyt paaasiassa tiedonhakuportti Nellin kautta elektroni-
sista tietokannoista. Tyon empiirinen aineisto on keratty teemahaastattelulla, joka on
lomake- ja avoimen haastattelun valimuoto (Hirsjarvi ym. 2009, 208). Teemahaastatte-
lusta puuttuu kuitenkin strukturoidulle haastattelulle tyypillinen kysymysten tarkkamuo-

to ja jarjestys.

Teemahaastattelu on relevantti tiedonkeruu menetelma, kun halutaan;
— kartoittaa tutkittavaa aihetta,
— saada tutkittavien &ani kuuluviin,
— saada tutkittavien tulkinnat ja asioille annetut merkitykset keskeisiksi,
— saada tutkittavien tulkinnat ja asioille annetut merkitykset keskeisiksi
— synnyttaa uusia merkityksia vuorovaikutuksessa.
(Hirsjarvi & Hurme 2008, 47-48).

Paadyin kirjalliseen teemahaastatteluun (liite 1), koska halusin saada esiin myos hiljai-
sempien miesten aanen. Ryhmassa voi olla dominoivia henkil6itd, jotka maaraavat kes-
kustelun suunnan. Talléin ryhma voi estdd ryhman kannalta kielteisten asioiden esiintu-
lon. Ryhman kontrolloivalla vaikutuksella on myés hyvat puolensa kuten vaarinymmar-
rysten ja muistin varaisten asioiden korjaaminen. (Hirsjarvi ym. 2009, 211; Eskola &
Suoranta 2008, 94-96.) Eskola ja Suoranta painottavat (2008, 93) painottavat, ettd haas-

tateltavan on tarkeda kokea haastattelutilanne vapaaehtoiseksi ja luottamukselliseksi.

6.4 Tutkimuksen kulku ja osallistujat

Tutkimus on osa Varkauden kaupungin kulttuuri- ja opetusministerion tukemaa Vipinda

Varkauteen 2012-2014 -hanketta. Tutkimus kohdentuu keski-ikdisten miesten Ahina
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Aijat -liikuntaryhmaan. Ryhma on toiminut aina vuodesta 2011, aluksi Kunnossa kaiken
ikda (KKI) -rahoitteisena, ennen nykyisen rahoituksen alkamista. Tutkimuksen kohde-
joukkona keski-ikdiset miehet ovat mielenkiintoinen ryhma sikali, ettd heidan pahoin-
vointinsa on tiedostettu, mutta heidan kokemuksiaan ei ole vield kovin runsaasti tutkittu.
Paapaino tutkimuksessa on miesten omilla kokemuksilla. Tutkimus toteutettiin tammi-
kuussa 2014.

Tutkimuksen kohdejoukoksi valikoituivat kevattalvella 2014 Ahina Aijat -ryhmaan
osallis-tuvat miehet. Ryhmaan kuuluu seké jo 2,5 vuotta ryhmassa liikkuneita etta vasta
talla toimintakaudella aloittaneita. Tutkimuksessa haastateltin 18 miesta ryhman 25
miehesta. Haastatteluhetkellda poissaolleita seitsemaa miesta ei haastateltu, jolloin tut-
kimuksen vastausprosentti oli 72 %, jota voidaan pitda erittédin hyvana. Loputkin haas-
tatteluun pyydetyistd miehista olisivat halunneet vastata, mutta vastausten antonyymi-

syyden ja luotettavuuden vuoksi toista haastattelukierrosta ei haluttu jarjestaa.

Valmistauduin haastatteluun huolellisesti etukateen. llmoitin haastateltaville ensimmai-
sen kerran haastattelusta jo joulukuussa 2013 tutkimussuunnitelmani hyvaksymisen
jalkeen. Kaksi viikkoa ennen haastattelua kavin paikan paalla toisen kerran ryhmén ko-
koontumisessa ilmoittamassa tarkan haastatteluajankohdan, jotta kaikki olivat mahdolli-
simman hyvin tietoisia tutkimukseni tarkoitusperasta ja tutkimuksen kulusta. Jaoin osal-
listujille itse tekemani haastattelulomakkeet, joissa oli avoimien kysymysten liséksi
muutamia esimerkkeja. Haastattelutilanne sujui erittéain hyvin. Vastaaminen vei aikaa
noin 15-20 minuuttia, jonka jalkeen kerasin lomakkeet pois. Kokemukseni mukaan
haastateltavat olivat erittain kiinnostuneita aiheesta ja pyrkivat vastaamaan kysymyksiin
mahdollisimman totuudenmukaisesti. Uskoisin luotettavuuteen ja sitoutuneisuuteen
vaikuttaneen myds sen, ettéd olen ammatillisesti entuudestaan tuttu suurelle osalle ryh-
malaisistd. Kasitykseni mukaan olen saanut ammatillisen aseman heidan keskuudes-
saan. Tutkimuksen objektiivisuuden vuoksi pidin tarkedna, ettd en tuntenut haastatelta-
via henkilékohtaisesti. Tutkimuksessa kaytetyt valokuvat on otettu itse tutkimusproses-

sin aikana.
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6.5 Tutkimusaineiston analyysi

Aineiston keraamisen ja puhtaaksikirjoittamisen jalkeen on tutkimuksen kannalta tarkea
vaihe — aineiston analyysi. Analyysivaiheessa selviad, millaisia vastauksia tutkittavaan
asiaan saadaan. Niinkin voi kayda, etté analyysivaiheessa selvidd, miten ongelmat oike-
astaan olisi pitdnyt asettaa. (Hirsjarvi ym. 2009, 221.) Tutkimukseni aineiston analyysia
tehdessani huomasin, etta kysymyksia oli tulkittu eritavoin, jolloin eri henkil6t olivat
antaneet saman vastauksen eri kysymyksiin. Toisaalta kysymysten yhteydessa olleet
esimerkit saattoivat ohjata vastauksia, mutta pyrin huomioimaan edell& mainitut seikat

vastauksia analysoidessani.

Tallennettu laadullinen aineisto on useimmiten tarkoituksenmukaista kirjoittaa puhtaak-
si sanasanaisesti (Hirsjarvi ym. 2009, 222). Kirjoitin teemahaastattelun vastaukset lo-
makkeilta siséllon mukaan tarkasti kirjalliseen muotoon, joidenkin vastauksien kohdalla
Kirjoitin vastauksen pelkistetympaéan muotoon, jotta vastaajan anonyymiys sailyi, mutta
hanen oma &&nensa jai kuuluviin. Vastauksia kertyi yhteensa 126 kappaletta. Ana-
lyysirunkoa koostaessani kirjoitin tarkalleen samat ilmaisut vain kertaalleen, ja vieressa
ilmoitin montako kertaa ko. ilmaus esiintyi vastauksissa. Luokittelun jalkeen, jaljella oli
100 erilaista vastausta. Tutkimusaineiston analyysirunkoa tehdessani ryhmittelin kysy-
mysten vastaukset edelleen pelkistettyyn ilmaisuun, alaluokkaan ja paaluokkaan. Ana-

lysoitua aineistoa tuli yhteensa 5 sivua, jotka ovat liitteissa 2-6.

Tutustuttuani aineistoon jarjestelin ja luokittelin sitd yhtenaisten haastatteluteemojen
mukaisesti. Kaytin aineiston analyysissa teemoittelua, nain tutkimusaineistosta voi nos-
taa esiin tutkimusongelmaa valaisevia teemoja (Eskola & Suoranta 2008, 174; Valli
2010, 248). Teemoittelu on suositeltava aineiston analyysitapa jonkin kaytanndllisen
ongelman selvittdmisessa. Vastauksista voi katevasti poimia kaytannollisen tutkimus-
ongelman kannalta olennaista tietoa. (Eskola & Suoranta 2008, 178.) Jaoin haastattelun
vastaukset viiteen paateemaan: terveyden ja fyysisen kunnon yllapitdminen ja kehitta-
minen; yhteisdllisyys ja vuorovaikutus; toiminnan siséltd ja sen tuottaminen; organi-
sointi ja jarjestelyt sek& tiedon saanti ryhmasta. Pyrin jAsentdmaan vastauksista koko-
naiskuvaa. Onnistuakseen teemoittelu vaatii teorian ja empirian vuorovaikutusta. (Esko-
la & Suoranta 2008, 174-175). Osa pelkistetyn analyysirungon teemoista kulkee kasi

k&dessa teoriaosuudessani esiintyvien jasentelyjen kanssa, toisaalta osa naista teemoista
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yhdistelee tutkimustietoa useasta eri katsaukseni osasta. Aineistosta nousi esiin myos
sellaisia osa-alueita, kuten tiedonsaaminen, jota en ollut kayttdnyt teoria-osuudessani.
Tiedonsaannista saatava informaatio on kuitetkikedd analysoida, jotta sitd voidaan
hyodyntaa jatkotoimenpiteissé. Lopuksi pyrin kerddmaan kaikki saamani tiedonpalaset
kokonaisuudeksi ja tarkastelemaan luokiteltua aineistoa omasta ajatusmaailmastani ka-

sin. Esimerkinomainen teemoittelu vuorovaikutuksesta on esitetty taulukossa 1.

TAULUKKO 1. Esimerkki teemoitteluprosessista

Alkuperainen lainaus Pelkistetty ilmaus | Alaluokka | Paaluokka
Ryhmassa on hyva henki Yhteisollisyys
Kaverin kanssa porukalla/ Yhteisollisyys

"porukan painostus”

Erittdin mukavaa on ollut, pari | Sitoutuneisuus Vuoro- Psyykkinen

vuotta on tullut kaytya vaikutus | hyvinvointi

Mukava tapa néahda kavereita | Sosiaalinen

nainkin tapahtuma

6.6 Tutkimuksen reliabiliteetti ja validiteetti

Tutkimusmenetelmien luotettavuutta arvioidaan reliabiliteetti- ja validiteettikasitteiden
avulla. Reliabiliteetti tarkoittaa sitd, ettéa tutkimus antaa tuloksia, jotka ovat toistettavissa
eivatkad ole sattumanvaraisia. Validius ilmaisee, kuinka hyvin kaytetyt menetelmat il-
mentavat ja mittaavat juuri sitd, mita tutkimuksella on tavoiteltu. (Hirsjarvi ym. 2009,
231.) Nama kasitteet ovat kaytdssa erityisesti kvantitatiivisessa eli maarallisessa tutki-
muksessa. Sopiva arviointikriteeristo tulee aina valita tapauskohtaisesti. (Eskola & Suo-
ranta 2008, 211.)

On esitetty ndkemyksia, etta laadullisessa tutkimuksessa perinteisesti ymmarrettyina
validiteetti ja reliabiliteetti eivat sellaisenaan sovellu tutkimuksen luotettavuuden perus-
teiksi (Eskola & Suoranta 2008, 211). Alasuutari (2011, 235) puolestaan toteaa, ettei

tulosten tarvitse pated muuhun kuin juuri tassa tutkimuksessa tutkittuun tapaukseen,
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esimerkkind mainittakoon, jos tutkimuksessa halutaan 16ytaa selityksia yksittaisille ta-
pahtumaketjuille.

Tutkimuksen teoriaosa perustuu suhteellisen laajaan kirjallisuuskatsaukseen, jonka avul-
la liikunnan ja keski-ikaisten miesten hyvinvoinnin ja terveyden yllapitamisen seka vuo-
rovaikutuksen valista yhteytta on pyritty peilaamaan. Hyvinvointiartikkeleiden valtavan
suuren maaran vuoksi tahan tutkimukseen on pyritty valitsemaan vain luotettuja, tunnet-
tujen tekijdiden ja tutkijoiden esittdmia tutkimuksia ja julkaisuja. Haastattelutulosten
realibiliteetti& ja validiteettia pitéisin luotettavina, vaikka ndkemykset ja kokemukset
ovat tietysti yksilollisia. Toisaalta niiden tutkiminen antaa todenn&kdisyyksia ja infor-
maatiota, kun muistaa, etteivat ne kaikki valttamaétta ole suoraan yleistettavissa. Tutki-

muksen tarkein tavoite, miesten oman danen esille saaminen, toteutui.

Laadullisessa tutkimuksessa on oleellista myontaa, ettd tutkija itse on tutkimuksessa
keskeinen luotettavuuden kriteeri ja tutkimusvaline. Kvalitatiivisessa eli laadullisessa
tutkimuksessa luotettavuuden arviointi koskee koko tutkimusprosessia. Kvantitatiivises-
sa eli maarallisessa tutkimuksessa puolestaan mitataan tyypillisesti vain mittauksen luo-
tettavuutena. (Eskola & Suoranta 2008, 211-212.)

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta omalta osaltaan lisaa myo6s tutkijan tarkka selos-
tus tutkimuksen toteuttamisesta (Hirsjarvi ym. 2009, 232). Tutkimustulokset on tiivistet-
ty liitteessa 6olevassa analyysirungossa ja itse tutkimusrapasttiaikastettu suorilla
sitaateilla ja valokuvilla. Tulosten tulkinta perustuu tutkijan omaan tulkintaan, jota on
pyritty peilaamaan teoreettiseen viitekehykseen. Tutkimuksen tulokset ja teoreettiset
mallit on pyritty pitAmaéan selkeind, jotta tutkimustuloksia pystyttaisiin hyédyntamaan
mahdollisimman tehokkaasti Ahina Aijat -hankkeen kaytannon toteutuksissa seka Vi-
pin&d& Varkauteen -hankkeen raportoinneissa.
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7 TUTKIMUKSEN TULOKSET

7.1 Terveyden ja fyysisen kunnon yllapitaminen ja kehittaminen

Terveyden ja fyysisen kunnon yllapitaminen ja kehittdminen nousivat tutkimuksessa
keskeisiksi syiksi osallistua Ahina Aijat -ryhmaan. Kyselyyn vastanneista 18 miehesta
jokainen ilmoitti jossakin kyselyn vastauksessa liikuntaharrastusta yllapitaviksi ja edis-
taviksi tekijoiksi oman kunnon yllapitamisen ja fyysisen kunnon kehittdmisen. Kysytta-
essd, mika saa osallistumaan tai kokemaan Ahina Aijat -ryhman omaksi, vastauksissa
fyysisen kunnon ja terveyden yllapitaminen nousivat tarkeimmiksi syiksi (lite 2). Eras

vastaaja ilmaisi liikuntaharrastuksensa kehittymisen seuraavasti:

Aloitin kuntoilun vajaa vuosi ennen ensimmaista jumppaa, kiinnosti tehda

muutakin kuin kavella ja pyorailla

Viikoittaisen liikuntaohjelman siséallén vaihtelevuus ja monipuolisuus nousi tarkeimpa-

na asiana esille, kysyttaessa hyvia kokemuksia Ahina Aijat -ryhmasta (lite 3). Asia
ilmaistiin 31,7 % vastauksista eli 13 vastauksessa 41:sta. Alkulammittelyn, venyttelyn ja
rentoutuksen tarkeys tuotiin myos esille vastauksissa. Myonteisena kokemuksena Ahina
Aijat -ryhméasta 16,7 % miehista nosti esille uusien liikkeiden oppimismahdollisuuden
seka kannustamisen omatoimiseen jumppaan myds kotona. Seuraavassa muutamia vas-

tauksissa esille nousseita kommentteja:

Loytad uusia tapoja harjoittaa roppaa
Monipuolisten liikkeiden takia
Tulee ainakin taalla tehtya vaikeitakin liikkeita

Aikaisemmista saman aihepiirin tutkimuksista poiketen, tassa tutkimuksessa kukaan
vastaajista ei nostanut painonhallintaa esille ryhnmaan osallistumisen syyksi. Toisaalta
kyselyn suorittamisen aikaan paikalla olleista miehista kenelldakaan ei havaintojeni mu-
kaan ollut suurempia ongelmia painonhallinnan kanssa. Tassa tutkimuksessa ei voitu
osoittaa, onko liikunta vaikuttanut edistavasti painonhallintaan vai onko tdh&n ryhméaan

sitoutuneet miehet, kenella ei ole ongelmia painonhallinnan kanssa.
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Kuvassa 1 omsitetty ohjattu kuntopiiri, joss&aydaan lapi eri lihasryhmia valineid

avulla.

KUVA 1. Aijien ohjattu kuntopiiri

Kaasalainen (2011, 32) tutkinut omassa pro gradtutkielmassaalKunnossa kaiken
ikaa -ohjelman mieshankkeisiiosallistuneiden ty6ikaisten (264 -vuotiaiden) miesten
likuntaa koskevientietojen, taitojen ja motivaation yhteyttd varajan liikunta-

aktiivisuuteenja fyysiseen kuntoc. Tutkimuksessa havaittiirgtta likuntaharrastusta
eniten edistaviksi asioiksi arvioitiin terveyden yllapitaminen, fyysisen kunnon &-

minen seka virkistys ja rentoutuminen. nen tutkimuksessaan myos paihallinta

koettiin 1ahesB0 %:ss vastauksista edistavan liikkuntaa erittaitjgratai melko paljor

7.2 Yhteisollisyys ja vuorovaikutt

Tulosten mukaarotseksi tarkeimpana syy Ahina Aijat tyhmaan osallistumise ko-
rostuivat rynman hyva henki ja yhdessa toimim. Hyvan ilmapiirin ja vuorovaiu-
tuksen merkitys korostui kolm: eri kysymyksen vastauksissghméaanosallistumises-
sa, laskennallisedsuudet tuloksis: ovat nahtavissa liitteissg 4 ja 5 Liikuntaryhman
toimintaan littyminen ja ryhmaa kuuluminen, hyvaksytyksi tuleminen, osallistumir
ja vaikuttaminen seké toimiakyvyn ja suoritusten kehittdminen ovat jokaiselle jal-
le tarkeita tarpeitaRyhmassa tasapainoan erilaisten tarpeiden ja tavoitteiden vali
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Turvallisuus on tehokkaan ryhman peru(Rovio, Lintunen & Salmi 2008,, 89, 109.)
Lintunen & Kuusele (2008, 203) toteavat, ettd vuorovaikuteiset ja luottamukse
verkostot, joissa yhteisollisen hyvinvoinnin voimavarat ilmaantuvat vaikuttavat i-

visesti jopa fyysiseen terveyte Kuvassa 2 Ahina Aijat suorittavat kasipainojump

ohjatusti. Kuvass on huomattavissa ryhman intensiivinen ja samanaikainen toil

KUVA 2. Kasipaingumppe

Ryhmahenkija sen merkitysnakyi positiivisena kokemuksenastattaesskysymyk-
seen;miten on kokenut Ahina Aiji -ryhman ja myos vapaiskammenteisa. Tulkinta-
ni mukaan vastaajat olivat kokeneet ryhman painoarvc tavoir: toisille ryhma oli
syy osallistua rynmaan, osa koki ryhmja siellakehittyneet ihmissuhteet voimavara
ja osa halusi erityisesti korostaa hyvporukanmerkitystja ryhmékoheesiota. Ryh-

maan osallistumista perusteltiin esimerkiksi seuraavilla tav

Mukava tapa nahda kavereita nain

Tykkaan kayda ryhmassa hyvan yhteishengen \
Mukava sosiaalinen tapahtui

Erittdin mukavaa on ollut pari vuotta on tullut kéy

Rakentavastidimivassa ryhmassa myds lasketaan leikkia jasiella on hatRyhmas-
s§ jossa on hyva ilmapiiri myds ryhman kaksoistavoitteen toinen p— korkea-
tasoinen oppiminen ja suoriutumine— saavutetaan parhaiten. (Lintunen & Kuus
2008, 179.)
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Tunne- ja vuorovaikutuspatevyys on ylakasite useille taidoille, ja silla tarkoitetaan ky-
kya ymmartad, kasitelld ja ilmaista oman elaman tunne- ja vuorovaikutusnakdkohtia.
Tama antaa mahdollisuuden onnistuneeseen toimintaan eri elaménalueilla, esimerkiksi
ihmissuhteiden muodostamisessa, jokapdaivaisten ongelmien ratkaisemisessa ja uuden
oppimisessa. Se mahdollistaa myds kehityksen monimutkaisiin vaatimuksiin sopeudut-
taessa. Se ilmenee vuorovaikutusprosesseissa ja —prosesseina, hyvana ilmapiirina, tur-
vallisuudentunteena ja avoimuutena ryhmassa. Tunne- ja vuorovaikutusosaaminen seka
vuorovaikutusoppiminen ovat yhteisollinen ja systeeminen ilmid, joka edellyttaa ohjaa-
jalta riittavaa tunne- ja vuorovaikutustaitojen hallintaa. Ohjaajalle toimivia taitoja ovat
esimerkiksi selkeé ja tilanteeseen sopiva omien tunteiden, ajatusten ja tarpeiden ilmai-
seminen, elaytyva kuuntelu ja ristiriitojen ratkaisutaito. (Lintunen & Kuusela 2008,
183-184.)

7.3 Toiminnan sisalto ja sen tuottaminen

Tutkimuksen vastauksien yhdeksi painopistealueeksi muodostui itse toiminnan sisalto ja

sen toteuttaminen. Kiteytettyna erdan vastaajan sanoin:

Olen osallistunut useampaan erilaiseen ryhmaan. Tama ryhma ja lilkkun-

nantaso on mieleinen.

Tutkimuksessa toiminnan siséltéa arvioitaessa ohjaajan ammattitaito nousi keskeiseen
rooliin. Ohjaajan ammattitaito nousi esiin kysyttaessa hyvistd kokemuksista ryhmasta,
se nousi esille yli puolessa vastauksista eli 56 %:ssa. Vastaavasti kysyttaessa: Mika saa
osallistumaan Ahina Ajjat -ryhmaan ja kokemaan ryhman omaksi, 13 % vastauksista
korosti ohjaajan ammattitaitoa. Myds vapaissa kommenteissa ohjaajasta ja ohjaamisen

ammattitaidosta annettiin hyvaa palautetta.

Koko tutkimuksessa annettiin yhteenséd 126 vastausta, joissa ka&siteltin kokemuksia
ryhmé&n toiminnasta, sen tuottamisesta ja sisallosta yhteensa 105 vastauksessa, poislun-
kien tiedonsaantiin liittyvat 21 vastausta. Naistd 105 kokemuksesta 31 eli noin 30 pro-
senttia kasitteli tavalla tai toisella ohjaajan ammattitaitoa ryhman vahvuutena. Seuraa-

vassa vastaajien esimerkkeja ohjaajan ammattitaidon kuvauksista:



38

Opastus on sopivaa

Musiikki ei huuda

Saa tehda oman kunnon mukaan
Tosi hyva vetaja

Ohjaajan rauhallisuus

Rovion (2008, 227) mukaan ohjaajan tulisi edistda ryhman turvallisuutta ja toisaalta
antaa jasenille tilaa itsensa toteuttamiseen. Ohjaajan keskeisena ammattitaitona on myos
vaihtelevan ja kehittdvan toiminnan sisallon rakentaminen. Namé nékdkohdat nousivat
my0s esille tutkimuksen vastauksissa, joten ryhméan ohjaajan voidaan katsoa onnistu-

neen tehtavassaan erittain hyvin ryhmalaisten mielesta.

Ohjaaja on ryhmaén jasenille erityisen tarked samastumisen kohde ja peili. Ohjaajan sa-
nomisilla, teoilla ja toisaalta tekematta jattamisilla on merkittdva painoarvo. Taman
vuoksi ohjaajan tulisi olla mahdollisimman hyvin tietoinen omista arvoistaan, asenteis-
taan sekd ohjaamisen tavoistaan. Ohjaamista voidaan tarkastella hallitsevan tai ymmar-
tavan ohjaamisorientaation nakokulmista. Hallitseva ohjaaminen perustuu ohjaajan
mahdollisuuksiin kontrolloida ryhm&a ja ymmartava taas tarkastelee ohjaamista vasta-
vuoroisuutena ja yhteisen ymmarryksen kehittdmisend ohjaajan ja ohjattavien valilla.
(Rovio & Nikkola 2008, 317, 322.) Tassa tutkimuksessa korostui ohjaajan rooli ymmar-

tavan ohjaamisen malliin, mika koettiin vuorovaikutukselliseksi ja voimaannuttavaksi.

Aiemmin kuvassa @sitettiin ohjaamisen malli, jossa ohjaaminen omiohan keskios-

sa. Tutkimuksessa saatujen vastauksien mukaan vuorovaikutus ohjaajan ja ryhmalaisten
valilla on toiminut erittéain hyvin. Ohjaaminen vaatii tilannetajua seka kykya havainnoi-
da ja eritella ryhméssé tapahtuvia asioita. Hyva itsetuntemus on ohjaajan tarkein tyoka-
lu. Toisaalta ohjaaminen myds parhaimmillaan kasvattaa sitd. Ohjaamisen tulisi olla
mahdollisimman tietoista ja perustehtavdn mukaista tavoitteellista toimintaa, jossa kui-
tenkin otetaan huomioon ryhmadynamiikan vaikutus. Ohjaustekojen perusteena on
ryhman toiminnan tarkoitus ja tilanne, jolla tarkoitetaan lahinna sanannallista vuoro-
vaikutusta, myods sanaton viestinta voi olla ohjaamista. Keskeisid ohjaamisen keinoja
ovat palaute, kysymykset, jAsentaminen ja rakenteisiin vaikuttaminen. (Rovio, Nikkola
& Salmi 2008, 283,286, 294.)



39

7.4 Organisointi ja jarjestelyt

Vipinda Varkauteen -hankkeen raportoinnin ja mahdollisten jatkohankkeiden kannalta
ryhmalaisiltd haluttiin saada kokemuksia ja tietoa ryhman jarjestelyihin ja organisointiin
liittyen. Jarjestelyihin liittyvat asiat eivat nousseet esille yhta keskeisesti kuin sisét6ihin
littyvat asiat. Vastauksissa oli huomattavissa, ettda rynman kokoontumisen kellonajalla
on merkitystd, se nousi esille 14 %:ssa vastauksista, yksittaisissa vastauksissa lisaksi

todettiin "vilkonpaiva”, "sopiva aika” ja "iltatoiminta”. Miesten hyviksi kokemia jarjes-

telyihin liittyvia asioita olivat myos:

Hyva kun joskus ollaan kokeilemassa myds ulkona jotain likuntamuotoja
Varusteet "talon” puolesta

Tila on hyva

Liikkunta aika on sopiva

Toiminnan jatkumisen turvaaminen koettiin sita vastoin erittéin tarkeaksi. Léahes puolet,
eli noin 45 prosenttia vastauksista korosti ryhman jatkumisen tarkeytta myds tulevai-
suudessa. Tulkintani mukaan huolenheraaminen on ymmarrettavaa, koska ryhmalaiset
tiedostavat hankerahoituksen méaaraaikaisuuden ja toisaalta paikallisessa julkisessa kes-

kustelussa kaupungin liikuntapalvelujen toiminnot ovat olleet leikkauslistoilla.

Jarjestettyyn toimintaan oltiin vastauksien perusteella yleisesti arvioituna erittain tyyty-
vaisid. Uusina kehittamisideoina esille nousi sahlyillan jarjestaminen viikon aikana seka
luontoon tehtavat retket, joita on toteutettukin aikaisempina toimintakausina. Kukaan
vastaajista ei nostanut esiin eri likuntapaikkojen vierailuja esimerkiksi yksityiset kunto-
salit, joita toteutettiin aikaisempina toimintakausina hankerahoituksen ollessa suurem-

paa.

7.5 Tiedonsaantilahteet ryhmasta

Vallin (2010, 236—-237) mukaan vastaaja asettaa tulkinnalle haasteita vastatessaan use-

ammalla vaihtoehdolla. Tassa tutkimuksessa ei ollut ennakkoon suunniteltu, etta vasta-

usvaihtoehdot olisivat toisensa poissulkevia. Tutkimuksessa osa vastaajista oli saanut



40

tietoa ryhmastd useamman eri kanavan kautta, jotka paadyin eritteleméan, jotta tutki-
mustuloksesta tulisi mahdollisimman totuuden mukainen. Kokonaiskuvan muodostami-

seksi katsoin tarkoituksenmukaiseksi ilmoittaa luvut prosentteina (taulukko 2).

Tutkimukseen osallistuneista miehista 44 % on saanut tietoa ryhmésta Varkauden kau-
pungin liikuntapalvelujen ja uimahalli llopisaran kaksi kertaa vuodessa ilmestyvasta,
joka kotiin jaettavasta llon pisaroita -tiedotuslehdesta. llon pisaroita -lehdessa on liikun-
tapalvelujen toimintaan liittyvid ajankohtaisia artikkeleita, seka siina tiedotetaan kaikki
likuntapalvelujen ryhmat ja tulevat tapahtumat. Tiedotuslehti on entuudestaan tiedetty
hyvaksi informaation levittAmiskanavaksi, mutta taméan ryhman osalta prosenttiluku oli

yllattavan suuri.

Toiseksi suurin tiedonsaanti kanava 22 % oli lahipiiri eli tyOkaverit, tuttavat, kaverit ja
ryhmé&an aikaisemmin osallistuneet. "Puskaradion” merkitys liikuntaryhmien tiedonku-
lussa on tiedostettu aikaisemminkin. Sanomalehdesta tietoa sai 11 % ryhmaan osallistu-
neista. Sanomalehdiksi tulkittiin niin alueellinen Warkauden lehti, kuin mahdollisesti
kotiin jaetut kaupunkilehdet, joita kukaan ei kuitenkaan suoraan nimennyt tiedon lah-
teeksi. Sanomalehti yhdistettiin informaation saantiin niin tuttavien kuin tydpaikan
kautta 5 % tapauksista. Vain tyopaikalta saadun informaation varassa oli 6 % eli yksi

vastaaja.

Vain yksi osallistuja eli 6 % kokonaismaarasta oli kayttanyt Internettia toisena tiedon-

hakumenetelmand sanomalehden lisdksi. Internetistd saadun tiedon vahaisyys oli mie-
lestani yllattavaa, kukaan ei osallistunut ryhmaan sieltd saadun tiedon pohjalta. Nain
ollen voidaan todeta, ettd Internet ei ole keski-ikdisten miesten ensisijainen tiedonhaku-

vayla ainakaan liikuntaryhmien osalta Varkaudessa.
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TAULUKKO 2. Tiedon saanti Ahina Aiji -ryhmasta (n=18)

Tyopatkka Internet ja
6 % tiedotus-
lehti

Sanomalehfi

ja tvopaikka
Sanoma- 0 %
lzhti ja
lihipiin
11%

7.6 Tutkimuksen eettisy!

Opinnaytety@rosessii ajan olen huomioinut tutkimuksen eettisyytta. Opinnaytet
tehdessaan tulisi kaikissa vaiheissa muistaa tutkittavien henkilkunnioittaminen,
oikeudenmukaisuud: korostaminen seka tasavoinen vuorovaikutus. ettisyyden
tulisi nakyakoko prosessina ajan, alkaen aiheen valinnastiedcn hankinnasta seka
muistaa eettisyys mycprosessin tuloksista puhuttaaga tutkimuksen tuloksia sol-
lettaessa. Eettisyys tarkoittaa myos, etta tutkimus orellisesti totta ja yhteiskunrli-
sesti hyodyllista(Diakonie-ammattikorkeakoulu 2010, 11-12.)

Opinnaytetyon eettisyyteen keskeisesti kuuluu myds se, etté opinnaytetydssa ei
muiden tutkipiden saamia tuloksia ilman lahdeviitteita, eika =sitetd muiden sia ja
tutkimustuloksia ominae (Hirsjarvi ym. 2009, 110-111Yutkimusraporttickirjoittaes-
saniolen pyrkinyt huolellisesti merkitsem&éan lahdeviitteet. Teoriatiedon olakinyt
esittdnaan niin, ettei niitivoida tulkita ajatuksiksereikd tutkimukseni tuloksiks En-
nen tutkimukseni aloittamista hain kirjallisen tutkimusluvan Yarkauden kaupunct-
tuuri- ja vapaaaikatoimelta.Ennen haastatteluja informohmaastateltavia kak kertaa
tutkimukseni kayttotarkoituksestseka siitd, ettd tutkimusn luettavissa Intnetissa.
Samoin valokuvaarmseen pyysin suullisen luvan.aikki kuvattavathenkilot ja opinnay-
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tetyoni kuvissa esiintyvat henkilot suostuivat ja antoivat luvan valokuvien kayttamiseen

tassa tutkimuksessa.

Halutessaan tutkimukseni tapausten luokittelua voidaan kritisoida siita, etta luokat eivat
ole taysin toisensa poissulkevia. Sama kommentti voi kuulua kahteen tai useampaan
luokkaan. Tieteellisissa tutkimuksissa pyritdan yleensa luokitukseen, jolloin luokat ovat
toisensa poissulkevia (Hirsjarvi & Hurme 2008, 147-149.) Paadyin tutkimuksessa kayt-
tamiini luokitteluihin, koska halusin yksinkertaistaa aineistoa ja saada miesten oman
aanen kuuluviin sekd nostaa esille tuloksista vuorovaikutuksen merkityksen kokonais-
valtaisessa hyvinvoinnissa. Lisaksi oma roolini tutkijana on ollut objektiivinen "tarkkai-

lija” eika aiempi toimintani ryhman parissa ole mielesténi vaikuttanut tutkimustuloksiin.
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8 MIKA KESKI-IKAISTA MIESTA LIIKUTTAA?

Tutkimukseni tarkoituksena oli selvittdd, mitk& syyt saavat miehet osallistumaan ja si-
toutumaan Ahina Aijat —liikkuntaryhmaéan ja kokemaan ryhman omaksi. Lisaksi haluttiin
selvittdd, mista he ovat saaneet tietoa ryhmasta ja onko heilla millaisia tulevaisuuden

odotuksia ryhman suhteen.

8.1. Yhteenvetoa tuloksista

Tutkimuksen tulokset olivat luokiteltavissa neljgdan laajaan alaluokkaan, joihin osaan
liittyi tarkennettuja luokkia. Luokittelu on esitetty liitteessa 6 pelkistetyn analyysirun-
gon muodossa. Ensimmaiseksi alaluokaksi muodostui terveyden yllapitaminen ja fyysi-
sen kunnon kohottaminen. Toisena keskeisena tekijanéa oli ryhma ja sen siséinen vuoro-
vaikutus. Kolmantena ryhméaan sitouttavana tekijana oli tulosten mukaan ohjaaja ja ha-
nen ammattitaitonsa. Neljantend nousivat esille tuloksissa jarjestelyihin liittyvat tekijat,
kuten ryhman organisointi, saanndllisyys, vélineet ja tiedottaminen. Kyselytutkimukses-
ta saadut vastaukset on esitetty liitteissad 2-5. Tutkimuskysymysten yhteydessé annetut
esimerkit ovat ohjanneet vastauksia oikeaan suuntaan, mutta eivat ole vaaristaneet to-

dellisia tutkimustuloksia.

Tutkimuksen tuloksien mukaan oman kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin vahvistaminen oli
miesten motiivina osallistua Ahina Aijat -ryhmaan. Tutkimuksen tuloksien mukaan fyy-
sisen hyvinvoinnin kohdalla terveydestad huolehtiminen ja kunnon kehittaminen olivat
tarkeimmat syyt osallistua Ahina Aijat -ryhmaan. Jokainen tutkimukseen osallistunut
mies nosti terveyteen ja fyysiseen kuntoon liittyvéat asiat esille vastauksissaan. Viimeis-
taan keski-idsséd miehet herddvat huomaamaan terveyden merkityksen seka sen, etta
siihen voi itse vaikuttaa omilla valinnoillaan (Nurmenniemi 2008, 10). Kunnossa kaiken
ikada -ohjelman mieshankkeiden pro gradu-tutkielmassa on osoitettu, etta liikkuntatavoit-
teet, joiden taustalla on sisdinen motivaatio, kuten terveyden yllapitaminen ovat liik-
keelle saavia tekijoita. Ulkoisten tekijoiden, kuten laheisten tai ladkarin miellyttdmisen
varaan rakennettu liikuntaharrastus loppuu todennakdisesti pitkalla aikavalilla. (Kaasa-

lainen 2011, 51.) Ahina Aijat -ryhma on toiminut jo niin aktiivisesti vuosien ajan, etta
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havaintojen mukaan suurimmalla osalla miehista fyysinen kunto on kohentunut huomat-

tavasti.

Ryhmalaisten keskindisen ja ohjaajan valisen vuorovaikutuksen merkitys korostui tut-
kimuksen vastauksissa. Tuloksien mukaan ryhmén katsottiin tukevan erittdin hyvin
sosiaalista ja psyykkistd hyvinvointia fyysisen hyvinvoinnin ohella. Liikuntatilanteen
kokonaisuus jaa usein huomioimatta, keskitytaan vain terveyden fyysiselle alueelle, kun
puhutaan liikunnan puolesta (Kokko ja Vuori 2007, 12). Vastauksissa oli ndhtévissa yh-
dessa toimimisen tarkeys ilman kilpailua. Tutkimuksen kyselyn ulkopuolella ryhmé&n
miesten kanssa kaydyissa keskusteluissa kuitenkin ajoittain nousi esiin pieni kilpailu-
vietti, esimerkiksi kuntopiirien suorituksia vertailtiin. "Mies pelkaa toista miesta ja kes-
kinainen kilpailu on tavanomaista, silla kilpailemalla mies 16ytd& edes jotain itsestaan.

Kilpailu on rasittavaa ja se vie voimia.” (Heikkila 2002, 76.)

Vastauksissa oli nakyvissa Ahina Aijat -ryhman kiinteys. Ryhma koettiin hyvaksi ja
toimivaksi. Yhteinen toiminta luo yhteisollisyyttd. Kun puhutaan liikunnan sosiaalisesta
paaomasta, viitataan sosiaalisiin verkostoihin, normeihin ja luottamukseen, jotka edista-
vat yhteison jasenten valista sosiaalista vuorovaikutusta. Sosiaalinen paaoma tehostaa
yksilon tavoitteiden toteutumista ja yhteisén hyvinvointia. (Lintunen & Kuusela 2009,
203.) Tutkimuksessa ei kysytty, kuinka kauan on osallistunut ryhmaan, mutta ryhméan
tilastoista oli nahtavissa, ettd ryhmaéan on muodostunut kiinted ydinjoukko, jonka ympa-
rille tulee ajoittain uusia jasenid. Epavirallisissa keskusteluissa miesten antamien tieto-
jen mukaan ryhméssa on useampia henkil6itd aina samalta tyopaikalta. Tahan ajatuk-
seen tuli tukea, kun kysyttiin, mista on saanut tietoa ryhmésta. Kahdeksan henkil6a

kahdeksastatoista oli saanut tiedon ryhmasta lahipiirilta ja tyopaikalta.

Ryhman liiallinen kiinteys voi myds kdantya ryhméé vastaan. Uusien jasenten osallis-
tuminen Ahina Aijat -ryhmaan asettaa omat haasteensa uudelle liikkujalle niin fyysisten
vaatimusten kuin ryhmékoheesionkin vuoksi. Mukautumista ryhmassa vallitseviin nor-
meihin kutsutaan konformistisuudeksi. Mukautumiseen vaikuttavat ryhman kiinteyden
lisdksi mm. ryhman suhdejarjestelmét. Uusi jasen voi kohdata painetta sosiaalistua
ryhman tapoihin. (Saaranen-Kauppinen & Rovio 2009, 42; Rovio & Saaranen-
Kauppinen 2009, 66.)
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Ohjaajan ammattitaito ja ammatillinen ty6ote korostuvat ryhnméan eheyttajina. Tassa tut-
kimuksessa ohjaajan saama palaute oli erittain myonteista. Tutkimuksessa ohjaajan
ammattitaitoluokkaan on sijoitettu ohjausteknisten asioiden lisaksi myos liikuntatuntien
siséllélliset tekijat, jotka kuvaavat sitd, ettda ohjelmat ovat vaativuudeltaan juuri talle
ryhmaélle sopivia. Ohjaamista kommentoitiin seka suorissa kysymyksissa etta vapaissa
kommenteissa. Tutkimuksen vastaukset tukevat yleisessd keskustelussa olevia kom-
mentteja ohjaajan roolin tarkeydesta sitouttamisessa liikuntaan. Ryhméan ohjaajan vah-
vat taidot ohjaamistytssa nousevat esiin myos tassa tutkimuksessa. Ohjaajalla on tarkea
rooli rynmaan sitouttamisessa. Sitoutuneisuutta ei kysytty suoraan tutkimuskysymyksis-
sS4, mutta sitoutuneisuus oli tulkittavissa vapaista vastauksista. Tilastojen mukaan Ahina
Aijat -ryhman miehet ovat olleet erittain sitoutuneita ryhmaan. Kevaan 2014 osallistuja-
tilastojen 25 miehen osallistumisaktiivisuus vaihteli viidentoista ja kolmen osallistumis-
kerran valilla, keskiarvoksi muodostui noin kymmenen. Sitoutuvuusluvut ovat erittain
hyvat, koska ryhmassa on myo6s vuorotyontekijoita. Viikoittaiseen 16:een jumppako-
koontumiseen osallistui keskimaarin 15 miesta 25:sta. Enimmillaan paikalla oli 21 ja

vahimmillaan kymmenen kuntoilijaa. (Varkauden kaupunki 2014a.)

Ahina Aijat -ryhman jatkuvuus koettiin erittain tarkeaksi hankekauden paattymisen jal-
keen. Ryhméstd on muodostunut hyvin tarkeé sosiaalinen tapahtuma, mika nousi esiin
tutkimuksen tuloksissa. Miesten kanssa kaydyissa keskusteluissa on tullut ilmi, ettd osa
Ahina Aijista on tekemisissa toistensa kanssa myds muuna aikana. Miesten huonommat
terveys- ja kuolleisuustilastot kertovat miesten pahasta olosta ja miehista sosiaalisina
olentoina. Vaikka biologisilla tekijoilla on merkitysta, suurin osa miesten huonommista
terveystilastoista kuten sepelvaltimotauti, alkoholihaitat, tapaturmat tai vakivaltainen
kayttaytyminen johtuvat terveyden sosiaalisista maarittgjista. Tavalliset miehet tarvitse-
vat toisiaan. Tuntemista, puhumista ja kuuntelemista tarvitaan enemman. Ne eivat poista
pahaa oloa ja eivatka terveyden ja hyvinvoinnin ongelmia, mutta auttavat elamaan sisal-

térikkaampaa ja taydenpéaa elamaa. (Eskola 2014, 3.)

8.2. Ajatuksia Varkauden keski-ikaisten miesten hyvinvoinnista

Varkautelaiset ovat jakaantumassa hyva- ja huono-osaisiin. Tydikdisten hyvinvointia on

heikentanyt teollisuuden rakennemuutos, joka kohdentuu Varkaudessa erityisesti mie-
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hiin. Pitkittyva tyottomyys aiheuttaa taloudellisten ongelmien lisaksi terveydellisia ja
sosiaalisia ongelmia. Kaupungin hyvinvointikertomuksen mukaan kaupungin palvelu-
jarjestelman haasteena on tavoittaa ihmiset nykyistéa paremmin ja tukea kuntalaisia ot-
tamaan oma vastuu hyvinvoinnistaan. Kaytdnnoéssa tama tarkoittaa niin sanottuja mata-
lan kynnyksen palveluja. Oman vastuunoton tukeminen voi olla esimerkiksi kannusta-
mista liikuntaharrastusten pariin tai sosiaalisten suhteiden vahvistamista. (Varkauden
kaupunki 2014b; Jaaskeldinen 2014.) Ahina Aijien tapaisille rynhmille tulee tulevaisuu-
dessa olemaan entistd suurempi kysynta. Ongelmaksi muodostuu yha kiristyva julkinen
talous, ja se, ettd ennaltaehkaisevatoiminta on pitkalti hankerahoitteista. Onko tulevai-

suuden mahdollisuus uusi sote-uudistus?

Suunnitteilla oleva sosiaali- ja terveydenhuollon palvelurakenneuudistus voi olla suuri-
harppaus myds kansalaisyhteiskunnalle. Valtakunnallisen liikunta- ja urheiluorganisaa-
tion, Valon mukaan sote-uudistus voidaan ndhda mahdollisuutena integroida liikkunnalli-
nen ja hyvinvointia ennaltaehkéaiseva tyd paremmin osaksi sosiaali- ja terveystointa.
(Valo 2014.)

8.3. Tutkimus ja matka - tutkimusmatka

"Matka keski-ikdisten miesten sielunmaisemaan” on kestényt noin vuoden. Tutkimus
alkoi tutkimusideasta, ja jo siina vaiheessa tiesin, etta haluan keskittya miesnakokul-
maan. Tutkimussuunnitelma kypsyi pikku hiljaa ty6paikallani kdydyissa keskustelluissa.
Olen naisena pyrkinyt suodattamaan oman ajatusmaailmani lapi tutkimuksessa esille
nousseita kysymyksia. Sukeltaminen Ahina Aijat -ryhman miesten ajatusmaailmaan on

ollut kokonaisuudessaan hieno ja nakékulmia avartava kokemus.

Ensimmaisen kerran tutustuin SuomiMies toimintamalliin jo vuonna 2010 erédén poikki-
hallinnollisen tyopaikkakoulutuksen yhteydessa. Tyopaikallani Varkauden kaupungin
likuntapalveluissa pikku hiljaa alkoi kehittyd ajatus keski-ikaisten miesten hyvinvoin-
nin tukemisesta liikkunnan keinoin. Minulla on ollut mahdollisuus toimia erilaisissa roo-
leissa Vipinda Varkauteen -hankkeen ymparilla. Yhteistyd kaupungin hallintokuntien,

jarjestojen, tyopaikkojen ja yritysten kanssa on ollut palkitsevaa. Taman opinnaytetyo
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on ikadan kuin jatkumo kehittdmistyodlle. Uskoisin, etta tutkimuksen tuloksia tullaan

kayttamaan niin raportoinnissa kuin tulevien toimintojen kehittdmisessa

Tutkimuksen tekemisen aikataulu ei pysynyt aivan alkuperdisessa suunnitelmassani.
Suoritin kyselyn jo tammikuussa 2014, ja alkuperainen aikomukseni olit tehda raportti
ja opinnaytetyo jo kevaalla 2014. Kuitenkin opiskeluun, tyéhon ja henkilokohtaiseen
elamaani sattuneet yhteensattumat siirsivat opinnaytetyon valmistumisen syksyyn 2014.
Koen, ettd pidempi tutkimusprosessi kypsytti ajatuksia ja mahdollisti laajemman tie-

donhankinnan ja syvemman ajattelun aiheesta.

Oman oppimiseni kannalta oli mielestani erittain tarkead, etta tein kaikki tutkimukseeni
liittyvat asiat itse. Yksin tyoskentely oli ajoittain raskasta, mutta toisaalta itse pystyi
saateleméan aikataulutusta. Koin erittdin hyddyllisend, ettd kevaalla 2014 sain tietotek-
niikkan ja aidinkielen opettajilta seka ohjaavalta opettajalta ja opponenteilta rakentavia
nakokulmia vieda tyota eteenpain. Kesalla koulun ja ohjaavan opettajan ollessa lomalla,
sain tutkimusteknista apua omalta lahipiiriltani, ja tyoni eteni koko ajan. Opinnaytetyon
aiheen tiukka sidonnaisuus tyOpaikkaani myos rajoitti paritydskentelymahdollisuutta.
Tybelama yhteys mahdollisti erilaisten tilastojen yms. kayttdmisen tausta lahdetiedos-

toina.

Jatkotutkimusaiheena kiinnostaisi tietaa, miten ty6ttémat ja muuten syrjaytymisvaarassa
olevat tai painonhallinnan kanssa kamppailevat keski-ikdiset miehet saataisiin tukemaan
omaa hyvinvointiaan, motivoitumaan terveyden yllapidosta ja likkumaan yhta innok-
kaasti, kuin Ahina Aijat -ryhman miehet. Varkauden hyvinvointikertomuksen mukaan
varkautelaisten sosio-ekonomiseterot ovat kasvamassa, mika on haaste palvelujarjes-

telmalle nyt ja tulevaisuudessa (Varkauden kaupunki 2014 b).

Opinnaytetyon tekeminen on vahvistanut omaa osaamistani vuorovaikutuksen syntymi-
sen ja merkityksen ymmartamisessa — etenkin ryhmatilanteiden hallinnan osalta. Hyvat
vuorovaikutustaidot ovat onnistuneen tybnteon perusta tulevissa, laaja-alaisissa sosio-
nomin tyotehtavissa. Taman opinndytetyon tuloksia aiotaan hyddyntdd perusteluina
Vipinda Varkauteen -jatkohankkeiden rahoitusta haettaessa. Nakisin, etté tata opinnayte-
tyota tullaan lisaksi hyddyntamaan Varkaudessa suunnitteilla oleviviin hankkeisiin, jois-

sa pyritdan poikkihallinnolliseen hyvinvointiin. Hankesuunnitelmien osalta konkreetti-
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set keskustelut ja palaverit on jo aloitettu, ja minulla on ollut mahdollisuus olla niiss&

mukana.

Kiitos teille kaikki omanikaiseni miehet, jotka olette kertoneet ndkemyksianne ja koke-
muksianne liikunnasta, hyvinvoinnista ja elamasta laajemminkin niin tutkimuksessa
kuin epéavirallisissa tapaamisissa tyossani ja vapaa-ajalla. Olette mahdollistaneet taméan

tutkimuksen syntymisen.
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Diak ammattikorkeakoulu

Diak It&, Pieksamaki 29.1.2014
Opinnaytetyd, sosionomi (AMK) KYSELY
Tarja Tomperi

"Terveytta edistava ohjattu liikunta
Ahina Aijat — ryhméan miesten hyvinvoinnin lisddmisessa”

1. MIKA SAA OSALLISTUMAAN AHINA AIJAT -RYHMAAN tai
KOKEMAAN RYHMAN OMAKSI?

Esimerkiksi ohjaaja, viikonpaiva, kellonaikanan kunnon yllapitdminen,
yhdessa toimiminen...

2. MISTA SAIT TIETOA RYHMASTA?

3. MITEN OLET KOKENUT AHINA-AIJAT-RYHMAN?

Mitd on hyvia kokemuksia? Mitd on viela edeltekehitettavaa?

4. MITA MUUTA? KOMMENTTEJA?

Vastaa kysymyksiin omin sanoin

Vastaukset ovat vain kyselyn tekijan kaytossa. Kyselyn vastaukset kasittelen nimetto-
mind. Kyselyn tulokset kasittelen ja yhdistdn opinnaytetydhoni Diak:n opinnaytetyon
ohjeiden mukaisesti.

Kyselyn tuloksia pyritdan hyédyntamaan Varkauden kaupungin liikunta ja hyvinvointi-
palveluja suunniteltaessa sekd niiden rahoitushakemuksia laadittaessa. Tutkimuksen
tavoitteena on teidan miesten "oman aanen ” esille nostaminen liikkuntaryhmien suunnit-
telussa.
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KYSYMYS 1 Mik& saa osallistumaan Ahina Aijat-ryhméan tai koke maanryhméan omaksi

kpl  Alkuperainen ilmaus

Pelistetty ilmaus

Alaluokka

"Oman kunnon yli&pitamine

"Oman lihaskunnon yllapitdmine
"Erityisesti kunnon yl&pitdmine
"Kunnosta huolehtimine
"Oman kunnon yllapito hyvas:
porukassa"

[EE NN

Kunnon yllapitaminen

Kunnon yllapitdminen ja
yhteisollisyys

TERVEYDEN YLLAPITAMINEN

"Kunnon kohottaminel

"Likkuvuuden lisdaminet
"Ohjattu kuntoilu on minulle paras kei
tehda kunnon vuoksi enemm

Kunnon kehittaminen

Kunnon kehittaminen ja ryhméa
koheesio

FYYSISEN KUNNON
KEHITTAMINEN

"Ohjelmat”

"Aloitin kuntoilun vajaa vuosi enne
ensimmaisté jumppaa kiinnosti ter
muutakin kuin kavel& ja pyorai
"Olen osalistunut useampaan erilais:
ryhméaan. Tama ryhma ja likunnante
on mieleinen"

Kuormitavuus ja likuntamuoto

Kuormittavuus ja yhteisolisyys

VAATIMUSTASO

"Ohjaaja”
"Ammattitaitoinen ohjaaji

Ohjaaja

OHJAAJAN AMMATTITAITO

"Kellonaika"
"Vikonpava"
"ltatoiminta"
"Sopiva aika"

Jarjestelyt

ORGANISOINTI

"Yhdessa toimimine!

"Ryhméassa hyva hen

"Hyva iimapiiri"

"Kaverin kanssa porukalla , poruk
painostus”

"Kaverit"

"Sosiaalinen toiminte

"Tulee tehtya"

"Saannolisyys >tulee lahdett

[N YIS

[EEN NN NN

Yhteisolisyys

Ryhma koheesio
Sitoutuminen

VUOROVAIKUTUS

n=4424 eri vastausta

Alaluokka

TERVEYDEN YLLAPITAMINEN
KUNNON KEHITTAMINEN
VAATIMUSTASO

OHJAAJAN AMMATTITAITO
ORGANISOINTI
VUOROVAIKUTUS

15

o W

11
n=44

KUNNON
KEHITTAMI
-NEN 3%

VAATIMUS

-TASO 3%
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KYSYMYS 2 Misté sait tietoa ryhmasta”

Alkuperaisilmaisu

Pelkistetyt ilmaisut

1| "Likuntatoimen lehti Tiedotusleh
1/"Kotiin jaetusta lehdest Tiedotusleh
6/"llonpisara Lehdest: Tiedotusleh
1| "Tybkaverita" Lahipilri
1/ "Tutulta" Lanhipilri
1/"Kuullut kaverita' Lanhipilri
1/"Puskaradio eli kaveritti Lahipilri
1/"Toisita ryhméassa kavijoilti Lahipiiri
1/ "Kaverita" Lahipilri
1"Warkauden lehdest Sanomalefr
1/"Lehdesta" Sanomalefr
1/"Lehdestd/eka kerralla n.2,5v. sitt Sanomalefr
1/"Lukenut lehdisté Sanomalefr
1'"Ty6paikan valmentajan kautt Tyopaikke
1/"Tybnantajan edustaja tiedotti jumpa Tyopaikke
1/"Kaupungin kotisivut Internet

n=21 16 erivastausta 18 henkilt

Tiedon saanti yhmasta he nkiloittain Sanomalehtj  1Yopaikka Internet ja

ja tyb;;aikka 6% tleli%i?s_

Tiedotuslehti priig T

Lahipiiri i

Sanomalehti

Sanomalehti ja l&hipi
Sanomalehti ja tydpaiki
Tyopaikka

Internet ja tiedotuslel

SlP PP NMNPRP DMO®
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KYSYMYS 3. Miten oet kokenut Ahiné Ajjat-ryhman?
- Mité on hyvia kokemuksia? Mita on viela keHitaid

58

"Rasitustaso on sopiva
"Voi toimia oman kunnon mukaa

Sopiva rasitus
Sopiva rasitus

Alkuperaisiimaisu Pelkistetyt ilmaisut Alaluokka
1{"Tulee kuntoiltua ainakin kerran vikos: Saannélinen kuntoilu SAANNOLLISYYS
1/"saanndlisyys" Saannolinen kuntoilu

"Tulee lihaksia kuntoutettua edes kerran viko: Saannélinen kuntoilu

tietenkin lenkkeilen liséksi koiran kans

"Saa tehd& oman kunnon muke Sopiva rasitus VAATIMUSTASO

(Ohjaajan ammattitait

"Kotijumppaan intoa ja virikkeitéd on antar
"Vinkkeja omatoimiseen jumppas
"Jumppaaminen (kotona) lis&antymir

"Hyva kun joskus ollaan kokeilemassa myds ulk

Ideat omatoimiseen likuntaan
Ideat omatoimiseen likuntaan
Ideat omatoimiseen likuntaan
Jarjestelyt

IDEAT OMATOIMISEEN
LIIKUNTAAN
(Ohjaajan ammattitait

1

1

1

1

1/"Tykkaén kaydéa ryhmassé hyvan yhteishengen v |Ryhma RYHMANUOROVAIKUTUS
1/"Mukava ryhma" Ryhmé&

1|"Hyva porukka" Ryhmé&

1/"Ryhméassa toiminta" Yhteisollisyys

1/"Yhdessa toimiminen" Yhteisollisyys

1|"Erittéin mukavaa on ollt, pari vuotta on tullut kdyt | Yhteisolisyys

1|"Lihaskunto on kehittyny Vaihteleva/kehittava ohjelma  |SISALTO
1|"Monipuolisten likkeiden takie Vaihteleva/kehittdva ohjelma |(Ohjaajan ammattitait
1/"Monipuolinen ohjelma" Vaihteleva/kehittéva ohjelma

1/"Uudet likkeet" Vainteleva/kehittava ohjelma

1|"Léytaa uusia tapoja harjoittaa ropp Vaihteleva/kehitava ohjelma

1|"Tulee ainakin taalia tehtya vaikeitakin likke Vaihteleva/kehitava ohjelma

1|"Tutustuminen eri lajeihi Vainteleva/kehittava ohjelma

1|"Monipuolinen likunta ryhméss. Vaihteleva/kehittéva ohjelma

2|"Venyttely" Venyttely

1|"Rentoutumisen merkityksen tarke Rentoutuminen

1| "Alkulammitely” Akuldmmittely

1| "Mielenvirkeys" Mielihyva

1/"Hyva vetgja" Ohjaaminen OHJAAJAN AMMATTITAITO
1|"Opastus on sopivaa" Ohjaaminen

1|"Musiikki ei huuda" Ohjaaminen

1|"Ohjaajan rauhalisuus" Ohjaaminen

1

1

1

1|jotain likuntamuotoja
1|"Likunta aka on sopiva Jérjestelyt VALINEET, TILA
1|"Varusteet "talon” puolest Vélineet
1|"Tila on hyva" Tila
1) "Likunta" OK NYKYINEN OK
1/"Ihan hyva nain" OK
1|"Samala linjalla jatkukoor OK
1|"Likunta+séhlyitta loppuvikolla Uudet kehittémisideat KEHITTAMISIDEAT
1/"Joku reissu vaikka esim.luontoc Uudet kehittdmisideat
n=4140 eri vastausta , 18 henkilc
Alaluokka NYKYINEN OK  KEHITTAMIS- SEANNOLLISYYS
7% IDEAT
o " VfiLINEETJA
SAANNOLLISYYS 3 JARJIEOSI/E”T
OHJAAJAN AMMATTITAITO |23
RYHMA JA VUOROVAIKUTUS |6
VALINEET JA JARJESTELY 4
NYKYINEN OK 3
KEHITTAMISIDEAT 2
n=41
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KYSYMYS 4 Mitd muuta? Kommentteja

Alkuperaisilmaisu Pelkistetyt ilmaisut Alaluokka

1 |'Toivotaan etta jatkuu myds jatkos Jatkuvuus TOIMINNAN JATKUMINEN

1 |"Ryhman jatkuvuuden takaamin Jatkuvuus

1 ['Eisaa lopettaa” Jatkuvuus

1 ["Toivottavasti jatkuu" Jatkuvuus

1 [Jatkoa ryhmélle suotay Jatkuvuus

1 |"Toivottavasti jatkuu" Jatkuvuus

1 |'Toivottavis tAmé jatku Jatkuvuus

1 ["Toivon jatkoa toiminnalle Jatkuvuus

1 ["Toivoisin jatkoa ensi syksyn Jatkuvuus

1 |"Olen olut monessa lekkaukses Hyva ryhma VUOROVAIKUTUS
Tama sopii minulle erit&in hyvir ISOSIAALINEN TAPAHTUMA

1 |["Hyva asia" Hyva ryhma IRYHMA

1 |"Hyva ryhma" Hyva ryhma

1 |["Erittdin hyva toiminta Hyva ryhmé

1 |"Mukava sosiaalinen tapahtur Sosiaalinen tapahtuma

1 |"Mukava tapa nahda kavereita ndin Sosiaalinen tapahtuma

1 |"Vetgja tosi hyva" Ohjaaja OHJAAJA

1 |vetdja Ohjaaja

1 ["Voi maksaa enemménkin/kat Uudet kehitamisideat ~ [KEHITTAMISIDEAT
"Oman sahlyryhmén perustaminen samalle ryhn Uudet kehittdmisideat
useammin vikossa kuntoilu tehokkair

1 |"Ottava kahdesti vikoss Uudet kehittdmisideat

n=20 20 vastausta, 18 eri henki

Alaluokka

TOIMINNAN JATKUMINEN 9

VUOROVAIKUTUS/SOSIAALINEN

TAPAHTUMA/RYHMA 6

OHJAAJA 2

KEHITTAMISIDEAT 3
n=20
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Pelkistetty analyysirunko

Alaluokka

TERVEYDEN YLLAPITAMINEN

KUNNON KEHITTAMINEN

VAATIMUSTASO JA OHJAAJAN .-~ N o /7

AMMATTITAITO ~_

RYHMA JA VUOROVAIKUTUS —— .
N

N
NYKYINEN OK— ’

KEHITTAMISIDEAT

TOIMINNAN JATKUMINEN ¢

ORGANISOINTI
SAANNOLLISYYS

VALINEET JA JARJESTELYT

TIEDOTTAMINEN

Yliluokka

FYYSINEN HYVINVOINTI

PSYYKKINEN HYVINVOINTI

.| SOSIAALINEN HYVINVOINTI JA
SOSIAALINEN PAAOMA

YHTEISKUNNALLINEN
NAKOKULMA
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