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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa onko aitien ja teini-ikaisten tyttarien yhteisella
likuntaharrastuksella vaikutusta heidan suhteeseensa. Hyva Aiti-tytarsuhde on avoin ja nuo-
ri kokee tulevansa kuulluksi. Aiti on erityisen tarkea tyton itsetunnon kehitykselle. Aikuisen
lasn&ololla ja esimerkilla on merkitysta.

Asennoituminen liikkuntaan seka liikuntatottumusten muodostuminen peilautuvat lapsuuden
kodin muokkaamaan malliin, sek&a vapaa-ajan liikuntakokemusten jattAmaan leimaan. Posi-
tiiviset kokemukset ja mallit ruokkivat liikunnallisuutta. Liikunnalla on merkittava rooli fyysi-
sen terveyden kannalta, mutta se vaikuttaa positiivisesti myds psyykkiseen ja sosiaaliseen
terveyteen.

Noin kolmasosa lapsista ja nuorista saavuttaa kansallisen likkuntasuosituksen. Aikuisilla
vastaava luku on vain kymmenen prosenttia. Molempien ikaryhmien aktivoiminen on kan-
santerveyden kannalta merkittdvaa. Myos sukupolviajattelun ndkékulmasta eri-ikaisten ih-
misten yhteistoiminnalla saavutetaan merkittavia elaméanlaatua parantavia tekij6ita.
Markkinat vastaavat heikosti nuorten intoon liikkua aikuisten lailla omaehtoisesti kuntosalilla
tai ohjatuilla tunneilla. Ikarajat rajaavat paasyn. Vaikka tutkimukset ovat jo pitkaan osoitta-
neet monipuolisen harjoittelun olevan hyvaksi myos kasvuikaisille, vanhat myytit ja asenteet
elavat edelleen. Oletus on etta nuoret liikkujat aiheuttavat hairiéta. Voimaharjoittelun usko-
taan olevan haitallista kasvuikaiselle, vaikka useat tutkimukset osoittavat taméan luulon vaa-
raksi.

Kaikki tutkimukseen osallistuneet perheet ovat erilaisia, |6ytyy entinen liikunnan vihaaja,
toinen mukavuudenhaluinen, ei lainkaan kilpailullinen, yksi sporttinen ja neljas erityislapsi-
perhe. Erilaisuudesta huolimatta kaikissa kirjoitelmissa toistuu kuitenkin samat paateemat:
on yhteista tekemista, molemmat tsemppaavat toisiaan, on yhteisia puheenaiheita, tulee
puhuttua, kun ollaan matkalla likkumaan, tasavertaisuus lisaantyy kahden eri-ikdisen nai-
sen valilla. Kaikki edelld mainitut ovat tarkeita evaita ja arvoja nuorelle naiselle, matkalla
aikuisuuteen. Tama on taatusti sidos, joka lujittaa tata tarkeaa inmissuhdettal!

Vaikka neljalla aiti-tytarparilla 16ydds oli positiivinen, yhteinen liikuntaharrastus vaikutti posi-
tiivisesti heidan valeihinsa, ei tuloksesta voi vetaa johtopaatosta, ettéa kaikkien samassa
elamanvaiheessa olevien éiti-tytarparien kohdalla tulos olisi yhta mieltéd ylentava. Tutkimus-
tulosta heikentda pieni otanta.

Tutkimuksen sivuldydoksena ilmeni, etté useilla kuntosaleilla ja ryhmaliikuntatunneilla ikara-
jat estavat nuorten osallistumisen, myds vanhemman kanssa. Etenkin kuntien liilkuntatarjon-
ta on erittain tarkasti ikarajoin rajattua. Taméa seikka kaipaisi jatkoselvitysta ja mahdollisia
toimenpiteité nuoriin liikkujiin kohdistuvien ennakkoluulojen karsimiseksi ja heidan liikunta-
mahdollisuuksien parantamiseksi.
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1 Johdanto

Pyysin neljaé aiti-tytarparia kirjoittamaan minulle vapaasti apukysymyksia apuna kayttaen
omia ajatuksiaan siitd, mita yhdessa harrastaminen heille merkitsee ja miten se vaikuttaa
heidan suhteeseensa. Kaikki kirjoitukset henkivat positiivista [0ydosta! Talla asialla todella
on merkitysta heidan suhteeseensa. Kun liikutaan yhdessa, molemmat nékevat liikunnan
kautta toisensa tasavertaisina ja 10ytyy yhteisid puheenaiheita. Ei enaa ole nalkuttavaa
mutsia tai hiljaista teinia, jonka kanssa ei ole mitdan puhuttavaa!

Minua hymyilytti lukiessani teksteja. Niin ihanan positiivisia, mutta kuitenkin elamanmakui-

sia ne ovat.

Tassa tutkimuksessa on jotain, joka kaipaisi enemman nakyvyyttakin! Tyéryhma Kaiken-
ikaisten Suomi (THL, Vaarama 2013) toteaa raportissaan etté viime vuosina taloudellisen
kestavyyden rinnalle on noussut kysymys sosiaalisesta kestavyydesta. Keskeinen aihe
tutkimuksessa oli sukupolvien valinen solidaarisuus. Tyoryhma toivoi aiheesta vapaata
keskustelua ja rohkeitakin ideoita kaytannon toimintaan, jotta kaikenikaisille suomalaisille
voitaisiin taata mahdollisuus aktiiviseen elamaan. Jo yksittaistenkin ihmisten elaméanlaa-
dun parantamisella ja terveyden edistamisella on suuri merkitys. Pienisté puroistahan ne

virtaavat joetkin koostuvat.

Helsingin Sanomat uutisoi 15.11.2017, kuinka valtava muutos Islantilaisten nuorten hyvin-
voinnissa on tapahtunut sen jalkeen kun se saéti lailla alle 16-vuotiaiden kotiintuloajan.
Kaikkien alle 16-vuotiaiden tulee olla poissa kaduilta kello 22 mennessa.

"Toinen asia on vanhempien sitoutuminen tarjpamaan terveellisemman elaman lapsilleen.
Vanhemmat sopivat yhdessa sdannoista, joissa he sitoutuvat esimerkiksi olemaan tar-
joamatta alkoholia alaikaisille ja viettdamaan enemman aikaa lastensa kanssa.” (HS
15.11.17) Tassa lienee sellainen malli, josta Suomenkin kannattaisi ottaa koppi. Mitéa no-
peammin, sitd parempi. Hyvinvoinnin sivutuotteena saattaisi myds menestys urheilukentil-

l& saada uuden nousukauden, kuten Islannissakin on kaynyt!

Meisté jokainen tarvitsee kokemuksen hyvasta aidistd. Suhde kehittyy, kun aiti jaksaa
viettdad aikaa tyttéarensa kanssa, hyvaksyy hanet, eika tarkastele hantéa omista tarpeistaan
kasin. Hyva aiti-tytarsuhde on avoin ja nuori kokee tulevansa kuulluksi. Aiti on erityisen
tarked tyton itsetunnon kehitykselle. Aikuisen lasnéololla ja esimerkilla on merkitysta.
(Naistenkartano ry 2017)

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa onko &itien ja teini-ikaisten tyttarien yhtei-

sella liikuntaharrastuksella vaikutusta heidan suhteeseensa.


https://www.naistenkartano.com/

2 Aidin jatyttaren suhteen tausta

Lapsen ja vanhemman vélille syntyy luottamus, kun vanhemmuus on lapsilahtoista. Kiin-
tymyksen perustana on luottamus. Murrosika on herkk&a aikaa luottamuksen murtumisel-
le, mutta toisaalta se on myds mahdollisuus, jolloin nuoren persoonallisuus voi muokkau-
tua uudelleen Lapsen varttuessa emotionaalinen huolenpito ja sanallinen vuorovaikutus
saavat uutta roolia. (Nare 2010, 43-50).

Tunnekasvatuksen keskeinen tehtdva on antaa lapselle tunne tulla hyvaksytyksi ja rakas-
tetuksi. Tyttdjen kasvatuksessa tunnetydlla on erityinen merkitys ruumiillisen kehityksen
tukemisessa. Tytot tarvitsevat kunnioittavaa suhtautumista l&hipiiriltaan voidakseen raken-
taa tasapainoisen suhteen ruumiiseensa. (Nare 2010, 43-50).

Keskeista on itseilmaisun, itsetunnon ja harkintakyvyn kehittymisen tukeminen. Hyvassa
aiti-tytarsuhteessa suhde on avoin ja nuori kokee tulevansa kuulluksi. Tallgin myoés kipeis-
t4 asioista on helppo keskustella. Aiti on erityisen tarkea tyton itsetunnon kehitykselle.
Mallioppiminen on oppimisen yksi peruspilareista. Aikuisen lasn&ololla ja esimerkilla on
merkitysta. Naiseuttaan arvostava aiti on hyva malli tyttarelle. Tyt6t ihailevat omia van-
hempiaan, erityisesti aitiaan. He myds arvostavat arjen sankaruutta. (Nare 2010, 43-50).

Tytot kehittyvat poikia nopeammin, joten he saattavat kiinnostua ottamaan selvaa asioista
aiemmin. Teini-ikaiset toivovat huoltajiltaan yhteenkuulumisen ja luottamuksen tunnetta,

apua muutoksissa, mutta toisaalta my6s autonomian sallimista.

Yksi merkittava tekija aiti-tytarsuhteen heikolle laadulle on arjen vaatimukset. Ty6 uuvut-
taa tai tyottomyyden tuomat rahahuolet kalvavat. Laatu ei korvaa maaraa. Kiireinen, vasy-
nyt ja poissaoleva vanhempi saattaa jaada etaiseksi ja talldin nuori kokee helposti jddvan-
sa yksin. (Nare 2010, 43-50).

Kulttuurissamme on havaittavissa voimakasta ikdjaottelua. Arkea vietetd&n eniten oman
ikaryhman seurassa, lastentarhasta vanhainkotiin. (Nare 2010, 43-50). Nuori tarvitsee
aikuisen lasnédoloa. Nuoren itsetunnon kannalta on merkittavaa vanhempien usko lapsen-
sa parjaamiseen ja lasnaolo silloin, kun nuori sitd tarvitsee. Maailmassa on paljon tietoa,

mutta aikaa toisille liian vahan. (Cacciatore, Korteniemi-Poikela, Huovinen 2008, 58)



3 Liikunnan merkitys sosiaalisissa suhteissa

3.1 Liikunnan vaikutus hyvinvointiin

Kuva 1: Liikunta vaikuttaa ihmiseen kokonaisvaltaisesti. Sen vaikutukset nakyvat fyysi-

sessd, psyykkisessa ja sosiaalisessa hyvinvoinnissa. (UKK-instituutti 2017)

Asennoituminen liikkuntaan seka liikuntatottumusten muodostuminen peilautuvat lapsuu-
den kodin muokkaamaan malliin, seka vapaa-ajan liikuntakokemusten jattamaan leimaan.
Positiiviset kokemukset ja mallit ruokkivat liikunnallisuutta. Liikkunnalla on merkittava rooli
fyysisen terveyden kannalta, mutta se vaikuttaa positiivisesti myds psyykkiseen ja sosiaa-
liseen terveyteen. (Lintunen & Rovio 2009, 18-21)

Yhdessa toimiminen kehittaa sosiaalisuutta. Parhaimmillaan positiivinen liikunnallinen ja
innostava kulttuuri tukee lapsen ja nuoren kasvua ja itsetuntemusta. Vanhemmilla, koulul-
la ja kavereilla on ratkaiseva merkitys. Myds virikkeellisella ja motivoivalla liikuntaa tuke-
valla ymparistolla voidaan saada liiketté aikaan. Fyysisen terveyden liséksi liikunta auttaa
lapsen ja nuoren mielta kehittym&an. Liikuntasuorituksiin liittyy aina sek& onnistumisen
kokemuksia etta pettymyksia. Mita turvallisemmaksi yksil6 tuntee olonsa muiden joukos-
sa, sitd avoimemmin ja rohkeammin han kykenee nayttdmaan tunteensa ja ilmaisemaan
mielipiteensa. (Lintunen & Rovio 2009, 21-22)



Liikunnan merkitykset eivat rajoitu vain kansanterveydellisiin tai taloudellisiin hy6tyihin.
Liikunnan parissa ihminen kokee monenlaista. Liikunta tuottaa parhaimmillaan elaméaéan
sisaltoa ja mielekkyytta seka elamyksia ja kokemuksia. Naisté aineksista saa rakennuspa-
likoita my0s identiteetille sek& elamanhallintaan. (Vanttaja ym. 2017, 11)

Sosiaaliteoreettinen nakdkulma saattaa olla keino, jolla I16ytyy vastaus myos liian vahan
likkuvien motivoimiseksi. Sosiaaliteorialla tarkoitetaan koko elaméan mittaista prosessia,
jonka aikana yksilé omaksuu ympéaristostaén tietoja, taitoja, arvoja, normeja, asenteita,
uskomuksia, kayttaytymismalleja, tapoja ja merkityksia. Prosessin aikana elinympariston
kulttuuri ja tavat siirtyvat sukupolvelta toiselle ja yksilosta tulee yhteison jasen. Taméan
seurauksena tai sivutuotteena ihmiselle muodostuu myds identiteetti, joka peilautuu
elinymparistdn vaikutteisiin. lliman vuorovaikutusta ei tama ole mahdollista. Ihminen vertai-
lee luonnostaa itseaan muihin ja muodostaa kasityksia itsestaan sita kautta. Jos yhteiso
vahvistaa positiivisen lilkkunnallisen elaméntavan mallia, identiteetti rakentuu tukemaan
sitd. (Vanttaja ym 2017, 17)

Nuori, joka elaa elamaansa positiivisen likuntamallin ymparéimana ja saa myds muulta
yhteis6lta vahvistusta omasta pystyvyydestaan ja hyvaksytyksi tulemisestaan on suurella
todennakdisyydelld myos liikunnallinen. Jos siis pystyisimme vaikuttamaan perheen liikun-
takulttuuriin, luomalla puitteita, ja antamalla esimerkkeja sen toteuttamiseen, saattaisimme
I6ytaa ratkaisun myds ei niin liikunnallisten perheiden aktivoimiseksi. Taytyy muistaa etta
likkumaan aktivoinnin lisaksi my6s muut likunnan hyvaa tekevat vaikutukset paasevat

valloilleen.

Koska liikunnallinen identiteetti on altis muutoksille, ei peli ole missédan vaiheessa mene-
tetty. Lapsena liikkumaton saattaa l0ytdd myohemmassa vaiheessa liikkunnallisuutensa.
Ihminen muodostaa kokemustensa my6ta jatkuvasti uusia kasityksia itsestaan. Onnistu-
misten, oivallusten ja positiivisten kokemusten kautta likunnallinen identiteetti saattaa
muuttua positiivisempaan suuntaan. (Vanttaja ym 2017, 18) Merkittdvaan rooliin asettuu
nain ollen my6s muut liikkkujat ja likunnan ammattilaiset. Liikkumattomuuden jaljilla- tutki-
muksessa ilmenee ettd valtaosa vahan liikkuvista teini-ikaisista tytdista katsoo liikkunnan-
opettajan tai likuntaseuran vahentaneen merkittavasti heidan liikkuntakiinnostustaan.
(Vanttaja ym 2017, 76). On siis d&rimmaisen tarkead muistaa miten kohtaamme ja kohte-
lemme niit4, jotka eivat heti ensimmaiselld kerralla tunnukaan pystyvan kaikkeen tai koke-

vat olonsa ulkopuoliseksi.



3.2 Liikuntatottumusten muodostuminen

Useissa tutkimuksissa (Palomaki, Mehtald, Huotari & Kokko 2016, 41-46, Kuusinen &
Lindholm 2017, 11-14) on havaittu etta sosiaalinen tausta vaikuttaa voimakkaasti terveys-
kayttaytymiseen. Jo varhaisina vuosina perheen liikuntakulttuuri luo pohjaa myéhempien
vuosien liikuntakayttaytymiselle. Lohdullista on, etta kayttaytymismalliin vaikuttavat myos
muut ymparistotekijat. Ystavat, koulu ja vapaa-ajan elinpiiri myds osaltaan muokkaavat
nuoren ajattelumaailmaa ja suhtautumista. Myos tassa tekeméssani pienoistutkimuksessa
aidin asenteen ja suhtautumistavan muutos vaikutti ja muokkasi suoraan mygs tyttaren

suhtautumista positiivisempaan suuntaan.

Liitu-tutkimuksessa on todettu seké vanhempien ettd kavereiden sosiaalisen tuen vahe-
nevan nuorten ian karttuessa. Aidit tukivat useammin tyttojen likuntaa. Vanhempien an-
tama taloudellinen tuki vaikuttaa sailyvan ennallaan 15 ikavuoteen asti. Kavereiden kans-
sa yhdessa liikkuminen on nuorten suosiossa, mutta vanhempien sosiaalisella tuella on
viela merkittdvampi rooli. Sosiaalisella tuella on merkittéva rooli nuorten liikunta-
aktiivisuuteen. (Palomaki ym. 2016, 41-46) Vanhemmat tukevat lastensa harrastusta mm.
valmentamalla, kuskaamalla ja maksamalla harrastusmaksuja. Harva vanhempi kuiten-
kaan harrastaa fyysisesti lapsensa kanssa. Téllaiselle saattaisi olla enemmankin tilausta,
mutta markkinat eivéat oikein osaa vastata kysyntaan talta osin.

4 Liikuntatottumukset nykypaivana

4.1 Nuorten liikunta

4.1.1 Nuorten liikuntasuositukset ja toteutuminen
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Kuva 2: Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma julkaisi Fyysisen aktiivisuuden suo-
situksen kouluikaisille 7—18-vuctiaille vuonna 2008.(UKK-instituutti 2017)

Liitu-tukimuksessa selvitettiin lasten ja nuorten liikuntasuosituksen toteutumista. Tulokset
osoittavat ettd vain noin kolmasosa lapsista ja nuorista saavutti liikuntasuosituksen eli

liilkkui reippaasti tai rasittavasti vahintadan 60 minuuttia joka péiva. Pojat saavuttivat tavoit-
teen useammin kuin tytt. Pojat myos liikkuivat tyttdja reippaammin. lan lisdantyessa ak-

tiivisuus vahenee sukupuolesta riippumatta. (Jyvaskylan Yliopisto 2016)

THL:n kouluterveyskyselyn (THL, 2017) mukaan nuorten tyttdjen liikunta on vahentynyt
entistdan aikavalilla 2015 -2017.

4.1.2 Nuorten liikuntatarjonta

Nuorille on tarjolla runsaasti ilmaista tai edullista liikuntaa. Kunnat ja urheiluseurat tarjoa-
vat nuorille mahdollisuuden harrastaa edullisesti. My6s yksityinen sektori tarjoaa nuorille
likuntapalveluita. Kunnat ovat jo pitkaan edistéaneet laajasti lasten ja nuorten harrastus-
toimintaa muun muassa liikkuntapaikka-, nuoriso- ja kulttuuritiloja rakentamalla ja yllapita-
malla. Monet tiloista ovat jo maksutta lasten ja nuorten kaytossa. Lisaksi kunnat avustavat
myds kansalaisjarjestoja, yhdistyksia ja seuroja, jotka edistavat lasten ja nuorten harras-

tamista. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2017, 14-15)

Tama tarjonta ei kuitenkaan luo mahdollisuuksia aikuisten ja nuorten yhteiselle likkumisel-
le. Monet nuoret haluaisivat osallistua myds aikuisten liikuntatarjontaan tai kayda kun-
tosalilla, mutta ikérajat estavat sen. Omaehtoisen liikkunnan merkitysta ei mydskaan sovi
unohtaa. lkava kylla, kuten muukin aktiivisuus, omaehtoisen liikkumisen méaéara pienenee
murrosikdan saavuttaessa. Enda vajaa kolmannes 15-vuotiaista (31%) liikkkuu paljon
omaehtoisesti, kun vield esimerkiksi 11-vuotiailla tulos on 57%. (Suomi, K, Mehtéala, A &
Kokko, S 2016, 25)
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Turku

Ohessa muutamia esimerkkeja kuntien liikuntatarjonnasta.

Helsinki

Mihi.fi tarjoaa rentoa, monipuolista
ja maksutonta liikkuntaa Turun seu-
dulla asuville 13—19-vuotiaille nuo-
rille. Joka viikko ohjelmassa on
alueellisesti noin 80 liikuntavuoroa
ja 20 eri joukkue- ja yksil6lajia,
kuten koripalloa, joogaa ja kiipei-
lya. Mukaan voi tulla milloin vain
eiké aiempaa kokemusta lajista
tarvita — ei ennakkoilmoittautumi-
sial (Turun kaupunki 2017)

4.2 Aikuisten liikunta

FunAction- harrasteliikunnan ta-
voitteena on tarjota matalan kyn-
nyksen liikuntamahdollisuus kaikil-
le nuorille (13 — 17 vuoti-

aat) tuottamaan iloa ja virkistysta
eri likuntalajien ja ystavien seuras-
sa ilman kilpaurheilullisia tavoittei-
ta. Liikunta on monipuolista ja
hauskaa ammattitaitoisen liilkun-
nanohjaajan tai seurojen lajiohjaa-
jien johdolla. Vuonna 2009 star-
tannut FunAction -toiminta vakiin-
tui liilkuntaviraston vakinaiseksi
toiminnaksi vuonna
2014.(Liikuntavirasto Helsinki
2017)

4.2.1 Aikuisten liikuntasuositukset

Aikuisille (18—-64-vuotialle) suunnatun liikuntapiirakan mukaan kestavyyskuntoa voi parantaa liik-
kumalla viikoittain vahintdan 2 t 30 minuuttia reippaalla tai 1 t 15 minuuttia rasittavalla tasolla. Li-
haskuntoa ja liikehallintaa tulisi harjoittaa vahintaén 2 kertaa viikossa. Terveytta edistaa liikunta,
joka vastaa teholtaan reipasta kavelya ja kestaa vahintaan 10 minuuttia kerrallaan. Suositellun
liikunnan vahimmaismaaran voi siis koota useista vahintdan 10 minuutin yhtédjaksoisista liikuntaker-
roista. (UKK-instituutti 2017)



viiaien LIIKUNTAPIIRAKKA

kavely
pybraity sauvakively 2t30 min
Paranna kestdvyyskuntoa (afle 20 km/0) vikossa
liilkkumalla useana pdivana
viikossa yhteensa ainakin i -
o miv a—— raskaat koti- Lihaskuntoa A
: '3 Rkl ja pihatydt ja liikehallintaa Jiikunta
a
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  , yoryan
S marjastus kuntosali  luistelu  yiikossa

Lisaksi kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metséstys venyttely lilkuntaleikit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi

Sauva-, porras- 1t 15 min

ja ylamakikavely pyordily  viikossa

kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus @ UKK-instituutti

18-64-vuotiaille

Kuva 3: Liikuntapiirakka aikuisille (UKK-instituutti 2009)

UKK-instituutin tutkimuksen mukaan keskimaarin joka kymmenes suomalainen saavuttaa
terveysliikuntasuosituksen. (THL 2014, 2)

4.2.2 Aikuisten liikuntatarjonta

Liikuntatarjontaa aikuisille on runsaasti. Urheiluseurat, kunnat, seka yksityinen sektori
tarjoavat lahes kaikkea mita aikuisvéesto vaan haluaa ostaa. UKK-instituutin teettdman
kyselyn mukaan 2009-2010 suosituimpia liikuntamuotoja 19-65-vuotiaiden keskuudessa
olivat kavelylenkkeily, pyoraily, kuntosaliharjoittelu, hiihto, sek& juoksulenkkeily.(UKK-
instituutti 2010)

Myos erilaiset ryhmaliikuntatunnit, joogasta, tanssitunteihin ja toiminnalliseen harjoitteluun
ovat erittain suosittuja. Lenkkeilyharrastuksen suosion myodta myos erilaiset ohjatut juok-
sulenkit ovat saavuttaneet aikuisvaesttn suosion. Itsekin ohjaan tallaisia juoksuryhmia ja
kavijamaarat nousevat parhaimmillaan viiteenkymmeneen per ryhma. Edullisempaa tar-
jontaa l6ytyy luonnollisesti kuntien ja kansalaisopistojen tarjonnasta ja hintavimmat ovat
yksityisten tarjoamia erikoislajeja, kuten tanssi ja jooga. Liikunta-ala on ollut hyvassa nos-
teessa jo useamman vuoden ajan. Kuluttajat ovat siitd kiinnostuneita ja valmiita maksa-

maan laadukkaasta tuotteesta.

4.3 Haasteet
4.3.1 Drop off

Aira, Kannas, Tynjala, Villberg & Kokko avaavat raportissaan Hiipuva liikunta nuoruusias-
sa drop off ilmi6ta, joka tunnetaan my6s murrosian liikkunta-aktiivisuuden vahenemisena.



Tutkimuksen mukaan lilkunta aktiivisuus vaheni selvasti idn myota. Liikunnan vahenemis-
ta alkaa esiintya jo 11-vuotiaasta alkaen. 15- vuotiaista tytoistd enda joka kymmenes liik-
kui suositusten mukaisesti eli vahintdan tunnin paivassa. Samassa ikdryhmassa osallis-
tuminen urheiluseuratoimintaan véhenee. lImiota kutsutaan drop outiksi. (Aira, Kannas,
Tynjala, Villberg, & Kokko, 2013, 5)

4.3.2 Digitalisaatio

Ruutuaika on tutkimusten (Kokko, Mehtéla, Villberg, Ng, & Hamyla, 2016, 13-15, THL
2017) mukaan lisdéantynyt viime vuosina. Lahes kaikki nuoret ovat jonkin ruudun aaressa
paivittain. Ruutuaikaan lasketaan kuuluvaksi television katselu, tietokoneen kayttd seka
kannykka- ja konsolipelien pelaaminen. Yli neljan tunnin ruutuaika arkisin koulupéaivina on
katsottu jo ongelmalliseksi. Tuon rajan ylittda noin neljisosa ylaasteikaisista seka lukiolai-
sista

Internetissa vietetty aika on usein myos sosiaalista kanssakaymista. Netissa olo ei merkit-
se yksinomaan eristaytymistd. On kuitenkin huomioitava, ettd aina mukana olevien kan-
nykoiden tai tablettien seuraaminen lisdéa huomaamatta ruutuaikaa.

Noin puolella nuorista ruutuaikasuositus ylittyy vahintaén viitena paivana viikossa. Van-
hempien suhtautuminen lastensa ruutuaikaan on muuttunut aiempaa vapaammaksi eli

rajoituksia asetettiin harvemmin kuin ennen. (THL 2017)

11-15-vuotiaista lapsista ja nuorista noin puolet omistaa liikkuntaa mittaavan alypuhelinso-
velluksen ja noin joka neljas varsinaisen liikuntamittarin, kuten sykemittarin tai urheilukel-
lon. Huomattavasti harvempi kayttaa niita aktiivisesti. Lilkkunnan seurantalaitteita tai sovel-
luksia kayttava lapsi tai nuori on keskimaarin liikunnallisesti aktiivisempi ja istuu véhem-
man kuin muut lapset ja nuoret. (THL 2017, Kokko ym. 2016, 13-15)

5 Tutkimustehtavat ja aineistot

Tassa luvussa kuvaan tutkimuksen tarkeimmat tehtavat. Lisaksi kerron miten, milloin ja

kenelta tutkimuksessa kaytetyt aineistot on hankittu.

5.1 Tutkimustehtavani

Tutkimuksessani halusin selvittd&, millaisia vaikutuksia yhdessa likkumisella on aitien ja
teini-ikaisten tyttarien suhteeseen. Pyysin neljaa (4) aiti-tytar paria kirjoittamaan minulle,

kesalla 2017, vapaasti apukysymyksia apuna kayttden omia ajatuksiaan siitd, mita yhdes-



sa harrastaminen heille merkitsee ja miten se vaikuttaa heidan suhteeseensa. Halusin
antaa kirjoituksiin vapaat kadet, jotten lilkaa johdattelisi kirjoittajia mihinkédéan suuntaan,
vaan he saisivat spontaanisti nostaa esille tarkedksi kokemiaan asioita. Tutkimusmene-

telmaksi valitsin tarinatutkimuksen, narratiivisen tutkimusmenetelman.

Halusin tutkimuksellani tarkistaa aiemmat havaintoni yhdessa likkumisen positiivisista
vaikutuksista. Osallistujien kokemuksia on vaikea selvittda havainnoinnin keinoin. Havain-
nointia taydentéékseni halusin kuulla osallistujien omia kokemuksia ja tuntemuksia. Lisak-

si olin aktiivisessa vuorovaikutuksessa osallistujien kanssa.

Kirjoituksia kertyi kahdeksan (8) kappaletta. Kaikki vastaajat suhtautuivat tutkimukseen

osallistumiseen myoénteisesti.

5.2 Aineistot ja niiden hankkiminen

Tyoskentelen ryhmaliikunnanohjaajana Kaarinan kaupungin liikuntapalveluiden alaisuu-
dessa. Tutkimukseen osallistuneet parit ovat osallistuneet vuonna 2016-2017 yhdessa ja
erikseen erilaisiin ryhmaliikuntatunteihin. Tuntien siséllot ovat vaihdelleet tehokkaista in-
tervallitunneista rauhallisempiin kehonhuoltotunteihin. Lisaksi osa on kaynyt ohjatuissa

juoksutreeneissa.

Ajatus opinnaytetydn aiheesta herasi, kun ryhmisséni alkoi liikkua yhdessa useampi diti ja
teini-ik&inen tytto (tytot talloin 14-16-vuotiaita). Mielenkiintoni herasi havaintojeni perus-
teella. Huomioin miten ujoista tytGista kuoriutui reippaita ja aktiivisia liikkujia ja miten vai-
vattomasti tytot sulautuivat aikuisten naisten joukkoon. Kaikilla tytoill& oli vaarana drop off,
eli jokainen oli vailla liikuntaharrastusta, joko pitkdaikaisen harrastuksen lopettamisen ta-
kia, tai muuten vaan saanndllisen liikunnan puuttuessa kokonaan. Kolme neljasta aidista
olivat aiemmin aktiivisia kavijoita ryhmissani ja he saivat tytot houkuteltua mukaansa
jumppaan. Yhdessa tapauksessa aloitteentekija oli tytar, johon tutustuin koululiikunnan

parissa ja koulussa jarjestettavassa liikuntakokeilukerhossa.

5.3 Narratiivinen tutkimus - Kirjoitelmia aideilta ja tyttarilta

Narratiivisen tutkimuksen ydin ja lahtokohta on kertomusten analysointi. Kertomukset toi-
mivat tiedon valittajina ja tuottajina. Tarinankerronta on retorisesti voimakas véline. Tassa

tutkimuksessa tarkoitus oli antaa tutkimukseen osallistuville vapaus itse kertoa mika on
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ollut heille tarke&é ja miten he ovat asioita kokeneet. Koska tarinan kertojina toimivat kir-
joittajat itse, sita kutsutaan subjektiiviseksi elamankerraksi. (Hirsijarvi 2007, 213-2014).
Kaikkien tutkimukseen osallistuneiden aiti-tytarparien lahtokohdat olivat erilaiset, likunnal-
linen tausta ja suhtautuminen liikkuntaan vaihteli melkoisestikin. My6s kirjoitukseen annetut
raamit olivat valjat. Naista seikoista huolimatta kirjoitelmat olivat hyvinkin paljon toistensa
kaltaiset.

Olen koonnut aineistoista otsikoihin pdateemoja, jotka nousevat esiin kaikissa tai useissa
kirjoituksissa. Otan esiin my0s asioita, joiden havaintojeni perusteella oletinkin nousevan
esiin. Jokaisen kappaleen alussa avaan lyhyesti otsikon teoriaa, sita seuraa lainaukset
kirjoitelmista ja lopuksi kirjoitan omia pohdintojani aiheesta.

Kirjoitelmat on koodattu osallistujan lukumaaran mukaan numeroiksi 1-8. Numeroinnin

lisaksi kaytan tunnuksia a(aiti) ja t(tytar) kuvaamaan kirjoittajan roolia.

Identiteetin suojaamiseksi olen muuttanut kirjoitelmissa mainitut nimet roolin mukaan ai-

diksi, tai tyttareksi, riippuen siitd, mihin Kirjoituksessa viitataan.

Tyo6skentelin kirjoitelmien parissa pitkdan. Luin niitd yhdessa ja erikseen. Korostuksilla ja
varikoodauksella muokkasin teksteista I0ytyneitd samankaltaisuuksia jotka lopulta kerasin

merkityksellisimmiksi nousseiden paéotsikoiden alle.

5.3.1 Vuorovaikutus - ollaan yhdessé ja lasna

Vuorovaikutustaidot tarkoittavat kykya ja halua vaihtaa ajatuksia, kokemuksia, mielipiteita
tai tekoja toisten kanssa ja toimia yhdessa. Keskeista on vastavuoroisuus, se ettd mo-
lemmat tai kaikki osapuolet antavat panoksensa yhteiseen keskusteluun tai tapahtumaan.

(Suomen mielenterveysseura 2017).

Yhdessé tekeminen myos sailyttaa yhteyden varsinkin murrosiassa jolloin
kuuluukin tapahtua irtiottoja. Se on luonteva ja arkipaivainen tapa olla yh-

dessa. (1/8).

Arkiset puuhat kunniaan! Yhteiset mielenkiinnonkohteet ja kokemukset lisdavat luonte-
vasti jutunaiheita ja tekevat keskusteluista kepeitéd. Vuorovaikutus paranee, kun sitéa har-
joittelee. Yhdessa tekeminen lisda yhteenkuuluvuuden tunnetta. Valilla aidit saattavat olla
hukassa yhteyden luomisen kanssa. Aideille on sisdanrakennettu huoli lapsensa hyvin-

voinnista. Kun ei toisesta saa otetta, huoli kasvaa. Kun vuorovaikutus tokkii, ja on vaikea
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jutella, joutuu tulkitsemaan toisen sanattomia viesteja. Tama taas voi johtaa vaariin tulkin-
toihin ja sita kautta ristiriitoihin. Pahantuulinen, tiuskiva tai puhumaton murrosikéinen saat-
taakin viestia olemuksellaan omaa tarvettaan tulla kuulluksi ja huomatuksi. Kuulumisten
vaihtaminen ovat nuorelle viesti siita, ettéd hanesta valitetdan ja han on tarkea.

Seka aidit etta tyttaret korostivat juttelun tarkeytta teksteissaan. Irtiotto kuuluu asiaan,
mutta yhteys taytyisi silti pyrkia sailyttamaan. Rutiinit luovat toistuvuutta ja sita kautta tur-
vallisuuden tunteen arkeen. Aina ei tarvita suuria tekoja. Kaikissa teksteissa juttutuokioihin
suhtaudulttiin positiivisesti.

Aiti on monelle murrosikéiselle tytolle luonteva keskustelukumppani. Voidaan jutella nais-
ten juttuja. Monelle aiti on viela aikuisenakin se ihminen, johon on helppo luottaa ja jolle
voi kertoa vaikeistakin asioista. Lukiessani Tuula Vainikaisen kirjaa, aidit ja aikuiset tytta-
ret- matkalla ymmarrykseen (2009), joka sekin oli koottu kirjoitelmista, huomasin miten
monessa tekstissa korostui se, kuinka tarkea on aidin ja tyttaren vélinen suhde, ehka yksi

koko eldaméan tarkeimmista ihmissuhteista.

Usein pienetkin eleet ja toista tukeva ilmaisu riittdd. Kannustavat ja rakentavat tunteet ovat yhta
térkeitd oman itsen kuin toisten kanssa. Jos on kovin itsekriittinen tai kielteinen itse&&n kohtaan,
negatiivisia tunteita ja ajatuksia tulee helposti kohdistaneeksi mygs toisiin. Kielteisia malleja ja tun-
teita on mahdollista oppia huomaamaan ja korvaamaan niitd rakentavammilla ja myonteisemmilla
vaihtoehdoilla. (Suomen mielenterveysseura 2017).

Se tuo lisaa yhteista sisaltda ja mielenkiintoisia keskusteluja elamaamme.
On mukava jumpan jalkeen yhdessa jutella jumpan sisallésta, vaikeustasos-
ta ja kappaleista. Valilla myds motivoimme toisiamme lahtem&éan yhdessa

jumppaamaan. (3/a)

Jumpan jalkeen voidaan puhua vaikka tunnin musiikeista tai sarjoista. Mitk&

olivat vaikeita mitka taas kivoja tai hauskoja? (4/t)

Jos lahtee koirien kanssa lenkille kanssa niin aika hurahtaa nopeammin ja
huomaat, etta oletkin jo lahtopaikassa... No koiristakin saa kivaa lenkkiseu-
raa he ovat aina valmiina ulos, mutta aika menee paljon hitaammin ilman jut-
telukaveria, toki koirien kanssa saa keskustella, mutta keskustelu saattaa ol-
la aika yksitoikkosta. (2/t)

5.3.2 Ajankaytto - kiire sy0 voimavaroja

Arki on usein kiireista ja kalenteri taynna. Kiire tai aikapula nousee usein esiin, kun puhu-

taan perheiden ajankaytosta tai sen ongelmista. Vaestdliiton teettdman perhebarometrin
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mukaan 40—-47 prosenttia tydssakayvista vanhemmista kertoi tydn tai tyokiireiden haittaa-
van perhe-elamaa. (Miettinen, A & Rotkirch, A 2012, 21). Yhteinen liikuntahetki on teho-
kasta ajankayttoa. Moni vanhempi tuskastelee sitd ettd lasten harrastusrumban pyoritta-

misen jalkeen aikaa ei enaé jaa omaan liikkumiseen.

Kun yhteisesta liikuntahetkesta tulee osa arkea, se on luonnollinen osa viikon kulkua, jota
alkaa jo odottaa. Juttuhetkista tulee tapa, ja luonteva osa yhdessaoloa. Autossa istuessa
ei ole muita héairitsevia tekijoita, ei pakollisia tehtavia, eikd muita ihmisia. On aikaa kysya

ja ennen kaikkea kuunnella. Kirjoituksista voi tulkita, etta molemmat osapuolet ovat koke-

neet yhdessa liikkumisen mielekk&ana.

Mukavaa liikkua yhdessa samanaikaisesti koska sitten jaa iltaan muutenkin

enemman yhteista aikaa.. (5/4)

Mielestani yhdessa liikkkuminen l&ahentéé entisestaén valeja. Jumpassa nyt ei
paljoa ehdi vaihtamaan paivan kuulumisia mutta matkalla jumppaan tai vaik-

ka yhteisella kavelylla ehtii juttelemaan. (5/a)

5.3.3 Roolit — ei en&a pelkka aiti tai tytar

Liikunnan aikana saattaa n&hda toisen erilaisessa valossa, kuin kotona. Roolit vaihtuvat ja
asetelma ei ole samanlainen &iti kasvattajana ja huolehtijana ja lapsi omalla paikallaan.
Roolit tasavertaistuvat. Tehdaankin asioita naisina, likuntakavereina. Ollaan ylpeita toisen
tekemisista ja nauretaan kommelluksille. Yhteiset kokemukset auttavat ndkemé&an toisen
uudessa valossa. Saattaapa oppia toisen luonteestakin jotain uutta, mité ei kotona ole

huomannutkaan.

Empatiaa tarvitaan kaikissa inmissuhteissa ja sosiaalisessa vuorovaikutuksessa. Empatia
on ihmisten tunteiden, tarpeiden, viestien ja tavoitteiden tunnistamista ja huomioimista
seka niihin vastaamista. Empaattinen vuorovaikutus sisaltaa myods kyvyn tulkita sanatto-

mia viesteja ja kehonkielta. (Mielenterveysseura 2017)

Yhdessd tekeminen vaatii osallistujiltaan yhteistyokykya. Joukossa jokaisella on oma
paikkansa ja roolinsa. Tama vaatii luottamusta, jonka avulla tulee myd6s itse ymmarretyksi.
On tarkeaa saada tuntea olevansa osa yhteista ja kokea hyvaksyntaa. Lisaksi tarvitaan

kyky sovittaa yhteen erilaisia ndkemyksia. (Mielenterveysseura 2017)
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Meisté on tullut 1aheisid lenkkikavereita ja yhteinen harrastus yhdistaa todel-
la. Lenkin aikana ei todellakaan paljon puhella, mutta matkojen aikana sitten.
Minusta tuntuu my@s, etta aitina olen parempi, kun omalla esimerkilla ja seu-
ralla olen voinut saada hantakin enemman liikkumaan. (7/a)

Meilla on aina ollut todella hyvat valit tyttarieni kanssa, yhdessa likkuminen
tuo jokaisesta esiin luonteenpiirteitd, joita ei ole tullut huomanneeksi aiem-
min. Ymmartamys miksi toinen reagoi tietylla tavalla esim vasyneené auttaa
sitten arjessakin. (7/a)

Hienoa on myds kun yhdessa kaydaan ryhmissa, joissa on muitakin ihmisia
ja pikku hiljaa tutustutaan porukkaan ja alkaa muodostua tuttavapiiri joka liit-
tyy vain liikuntaan. On eri-ikéisia ja eritasoisia liikkujia ja heidan saavutus-
tensa seuraaminenkin on opettavaista. (78)

Kerron aina jos jossain muussa yhteydessa olen paassyt kokeilemaan jotain
uutta ja joskus sitten kokeillaankin sitéa yhdessa. (7/8)

“Sind opetat heidat lentdmaan, mutta he eivat lenna sinun lentoasi.
Sin& opetat heidat unelmoimaan, mutta he eivat unelmoi sinun unelmaasi.
Sin& opetat heidat elamaan, mutta he eivat ela sinun elamaasi.
Kuitenkin, joka lennossa, joka elaméssa, joka unelmassa,
sailyy aina jdlki suunnasta jonka opetit.” (Aiti Teresa)

Aidit kasvattaa. Aidit neuvoo. Aidit huolehtii ja pelkaa aina pahinta. Tama kaikki saattaa
arsyttaa itsendistyvaa nuorta. Siitd huolimatta ohjata taytyy, silla rajat ovat rakkautta ja
huolehtiminen valittAmista mitda suurimmissa maarin. Monista teini-ikaisten vanhemmille
suunnatuista oppaista voi l0ytéda vinkkeja miten nuoren kanssa parjaa. (llta-Sanomat
23.4.2015, Terve.fi, 2011) Jokaisessa l6ytamassani vinkkilistassa korostetaan rajojen
merkitysta ja puheyhteyden sailyttamista. Joskus &idit ovat myos epavarmoja siitd miten
nuori ehdotuksiin suhtautuu. VAlill&, kuten tassékin tutkimuksessa yhdelle parille kéavi,

aidin oletus reaktiosta osoittautui vaaraksi. Onneksi asia tuli puheeksi!

Olin jotenkin ajatellut, ettei tytar varmaan minun kanssani haluaisi missaan
likkua, mutta molemmat pidamme paljon jumpasta ja siitd l&ahtien olemme

lauantaisin kayneet yhteisella jumppatunnilla.(7/a)
Valilla rasittaa kun aiti neuvoo. (6/t)

Sen olen huomannut ettei tytar tykkda kun neuvon jalkeenpain mikali olen
huomannut, etta tekee jonkun liikkeen vaarin. Olenkin sanonut, ettd aina kun

ohjaaja antaa neuvoja niin kannattaa tarkistaa tekeeko itse oikein (5/a)
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5.3.4 Motivaatio - sisdinen energia saa lahtemaan liikkeelle

Motivaatiolla on kaksi erilaista tehtavaa. Se antaa kayttaytymiselle energiaa ja saa nain
meidat toimimaan. Toisaalta motivaatio myds suuntaa kayttaytymistamme tiettyyn suun-
taan. Motivaatio on jatkuvasti ymparillamme, toisaalta myos sisallamme, vaikuttaen suo-
raan tai tiedostamatta kayttaytymiseemme. Motivaatio on monimutkainen prosessi, jossa
yhdistyvat ihmisen persoonallisuus seké sosiaalinen ymparistd. Myds arvot ja arvostukset
on yhdistetty motivaatioon. Motivaation tarkein tehtava on saada ihmiset tavoittelemaan
omia tai yhteisonsa tavoitteita. (Jaakkola, T 2015, 109-110)

Liikkuminen yhdessa &idin kanssa on ollut kivaa. Se opettaa yhteistyota ja
uuvuttavan paivankin jalkeen tulee yhdessa paatettya lahtea virkistymaan

jumppaan. Se on omalla tavallaan rentouttavaa. (4/t)

Ihanaa on myds, kun ollaan oltu likkumassa yhdessa ja sitten voidaan poru-
kalla syoda vaikka jaateloa litran purkista ja todeta ettéd me ollaan niin ansait-

tu tama. (7/a)

Yhteinen harrastus on ollut todella hieno kokemus. Se tuo lisda yhteista si-
saltdd ja mielenkiintoisia keskusteluja elamaamme. On mukava jumpan jal-
keen yhdessa jutella jumpan siséllostd, vaikeustasosta ja kappaleista. Valilla

my6s motivoimme toisiamme lahtemé&én yhdessa jumppaamaan. (3/a)

N&en vain hyotyja, esimerkiksi helpompi l&hted jumppaan kun on kaksi lahti-
jaa. Ei tule keksittya tekosyita miksi ei lahtisi. (5/a)

Kun sitten aloin harjoitella juoksemista tytar tuli tueksi mukaan Tii-Annan ve-
tamaan tuplatreeni ryhmaan. Ollaan kuitenkin molemmat melko saman ta-
soisia ja kummallekin se on haastavaa ja raskasta. Joskus kun en millaan
jaksaisi niin tytar pakottaa lahtemé&én ja toisinaan kun tytar on ihan liian kiin-

ni laksyissa ja koulutehtavissa, mind maaraan juoksulenkille. (7,8/4,t)
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Kaikki liikuntaa harrastavat voivat varmasti samaistua ajatukseeni siita, etta joskus ei tee
mieli lahted liikkumaan, vasyttaa ja harmittaa, mutta lahestulkoon sataprosenttisella var-
muudella olo on kuin uudestisyntynyt ja mieli kepedmpi kunnon hikoilun jalkeen. Kirjoituk-
sissa moni korosti sita, ettd on helpompi lahtea liikkeelle, kun on joku jonka kanssa lahtea.

5.3.5 Arvot ja asenteet - elaméntapa tarttuu

Lasten ja nuorten liikunnasta puhuttaessa usein korostuu perheesséa opitut mallit ja arvot,
seka aikuisten antama tuki ja kannustus. Kirjassa Liikkuva lapsi (Finne, J,10) maalaillaan
jo uhkakuvaa kokonaisesta likkumattomasta sukupolvesta. Kaikissa perheissé ei liikuntaa
ja aktiivista elamantapaa korosteta. Osa perheista suhtautuu liikkuntaan neutraalisti tai jopa
kielteisesti. Tahan lienee syyna vanhempien ikavat liikuntakokemukset. Arvot ja asenteet
siirtyvat hyvin herkasti aikuisilta lapsille.

Pidan itse liikkumista tarkedna ja haluan kannustaa myos tyttéja likunnalli-
sen elamantapaan. En ole kiinnostunut kilpaurheilusta tai tuloksista. Uskon,
ettd pitkalla tahtaimella likunta pysyy osana elamaa kun 16ytdd mieluisat
omat tavat liikkua ja tekee sitd sadannollisesi. Ei veren maku suussa vaan

nauttien ja myds itsedén kuunnellen ja palkiten. (1/8)

Olen aina harrastanut liikuntaa jollain tavalla. Aloitin voimistelun jo 4-
vuotiaana ja siitd lahtien olen harrastanut sité tavalla tai toisella. Minulla on
ollut paljon myds muita liikunnallisia harrastuksia voimistelun liséksi. Olen
harrastanut uintia, zumbaa, jazztanssia ja yleisurheilua. Nyky&an kayn
jumppatunneilla 3-5 kertaa viikossa. Harrastan ohjatun liikunnan liséksi
myds ulkoilua, uintia, hiihtoa ja laskettelua. Liikunta liittyy myos tyohoni lii-
kunnan opettamisen muodossa. Liikunta tuo minulle elamaan iloa ja energi-
aa. (3/a) Aluksi tyttareni vahan eparoi tulla kanssani samalle tunnille, mutta
paatti kuitenkin tulla kokeilemaan. Téahan varmasti vaikutti se, etta naapurin
tyttdkin lahti aitinsa kanssa. Han tykkasi jumpasta ja aloimme kdymaan yh-

dessa tunneilla. (3/a)

Olen kaynyt aikanaan jumpissa oman aitini kanssa ja siitd jai niin hyvat
muistot, ettd ehdotin samaa myos tyttarelle. Ollaan kylla yhdessé tai koko
perheenédkin kayty lapsuudesta asti yhteisilla kavely- ja pyorailyretkilla ja ui-

massa. (5/4)
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Tytar on samantyyppinen liikkuja kuin min&, ei mikdan himourheilija. Mutta
olen yrittdnyt sanoa, etta on tarkeada pitdd hyvaa huolta kunnostaan. Silloin
jaksaa paljon paremmin mm. koulussa. Omaa kroppaansa pitdd kuunnella.

Joskus se voikin kaivata hikijumpan sijaan vaikka kehonhuoltoa. (5/&)

Joskus asenteet voivat muuttua. Nuoruusiké on vaihe, jossa rakennetaan omia
ajatuksia uudelleen. Kasitykset asioista saavat uuden valon, kun elamankokemus-
ta karttuu. Tutkimukseen osallistunut pari koki tallaisen muutoksen asenteissaan,

aidin elintapamuutoksen myota.

Min& olen aina ollut pullukka ja vihannut liikuntaa lapsesta saakka ja osittain
varmaan syyllinen tyttaren lapsuuden liikkumattomuuteen (7/&)

Ala-asteella en liikkunut ollenkaan ja liikuntatunnit eivat olleet mukavia. Mi-
kdan urheilulaji ei kiinnostanut ja liikkuntatunneilta halusin vain paeta
pois...(8/1)

Kun &idin ajatusmalli ja asennoituminen liikuntaan muuttui, vaikutti se suoraan
myds tyttren ajatteluun. Kahdesta likunnan vihaajasta on kuoriutunut aktiivisia

liikkujia. Ja mik& parasta, he tekevat sen yhdessa

Minut on my6s nyt helpompi saada lahtemaan johonkin liikunnalliseen jut-

tuun mukaan ja usein tytdr on myos heti lahdéssad mukaan (7/a)

5.4 Havainnot

Aluksi tytot hakivat turvaa aitiensa laheisyydesta, mutta pikkuhiljaa toimivatkin jo taysin
itsendisesti. Kiinnitin huomiota myos siihen, miten néiden aiti-tytarparien valit silminnéh-
den paranivat. Minusta tuntui ettd kauden edetessa tyttaret kasvoivat aitiensa rinnalla ta-

savertaiseksi ja samalla jannitteet heidén valillaan pienenivat.
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Minulla oli mahdollisuus tehda myds salapoliisintyéta havainnoinnissani. Kolme neljasta
tytosta osallistui ohjaamiini likuntaryhmiin ilman aitejaan. Aidit likkuivat valilla myos ilman
tyttariaan, jolloin pystyin haastattelemaan molempia osapuolia vailla toisen lasné&oloa.
Ensimmainen ilonaiheeni oli se, etté hyvin akkia aktiiviseksi lahtijaksi ja aloitteentekijaksi
lahtemiselle tulikin &itien sijaan tyttaret. On ilmiselvaa, etta valilla laiskottaa, eika meinaa
motivaatio riittaa likkumaan lahtemiselle, mutta toisen innostamana tulee kuitenkin lahdet-
tya, vaikkei juuri silla hetkelld itse& huvittaisikaan. Usein &idit mainitsivat tunnille tulles-

saan, tyttaren "potkineen” aidin liikkeelle, eika toisinpain.

Huomasin myos, ettd aidit herkasti neuvoivat tyttariadn suorituksen aikana. Tama arsytti
tyttéria. Taman huomattuani pyrin ohjeistamaan heitd haastavammissa liikkeissa entista
tarkemmin. Muutaman kerran joku dideista pyysi minua vaivihkaa korjaamaan tyttarensa
tekniikoita tai tekemisia. Paasaantdisesti tytot parjasivat jumppatunneilla erinomaisesti.

Tytot kehittyivat nopeasti ja saavuttivat nopeasti aitien taitotason. Kiusoittelin tasta aiteja,

joka herétti hilpeytta molemmissa ja selvasti ylpeytta ja onnistumisen tunteita tyttarissa.

Kirjeita lukiessani sain vahvistusta havainnoilleni. Aluksi tytot olivat epavarmoja yhdessa
likkumisen suhteen. Nuorilla oli ajatus, ettd muut tuijottavat tai on noloa lilkkua aidin

kanssa. Aloitteentekijoina toimivat aidit, joiden oma into ja asenne tarttui myos tyttariin.

Kaksi paria olivat jo entuudestaan kesken&an tuttuja, naapureita ja ystavyksia. Tama var-
masti helpotti naiden tyttdjen osallistumista, kun sai aidin lisdksi turvaa myds ystavasta.
Ohjaajana osasin varautua tyttdjen tuloon. Varmasti myos silla oli merkitysta, etté toivotin

heidat lampimasti tervetulleiksi, tekematta siitd kuitenkaan sen suurempaa numeroa.

Uskon ettd merkittavin sysays tyttarien kokeiluinnokkuuteen oli kaikkien aitien positiivinen
malli ja rohkaisu. Jokaisen aidin kirjoituksista huokuu positiivinen asenne liikuntaa koh-
taan. Naissé perheissd myds tuntuu olevan mutkattomat valit aitien ja tyttarien kesken. On
vaikea sanoa, milla keinoin voimakkaassa uhmassa kieriskelevan teinin saisi lahtemaéan
ditinsa kanssa liikkumaan. Osassa perheistéa yhteinen liikkuminen on ollut aina enemman
tai vAhemman tapana. Yhdessa perheista yhdessa liikkkuminen ja liikunnan ilo on |dydetty
vasta myohemmin. Havaintojeni perusteella, joita myds kirjoitukset tukevat, yhteisell& liik-

kumisella voidaan vaikuttaa positiivisesti ditien ja tyttarien suhteeseen
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6 Pohdinta

6.1 Tutkimuskysymys

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittd& millainen vaikutus &idin ja teini-ikaisen tyton yhtei-
sella liikuntaharrastuksella on heidén véliseen suhteeseen. Kaikki osallistujat olivat minul-
le entuudestaan tuttuja. He olivat osallistuneet aktiivisesti ohjaamiini ryhmaliikuntatuntei-
hin, aidit jo useamman vuoden ajan, tyttaret yhden kauden verran vuonna 2016-2017.
Koska asiakkuus on jatkunut kauan, ja jatkuu edelleen voin olettaa heidan pitavan tyylis-
tani toteuttaa ja ohjata ryhmaliikuntaa. Tama asia lienee vaikuttanut myds positiivisesti

siihen, etta he olivat avoimin mielin valmiit osallistumaan tutkimukseeni.

Kaikki tutkimukseen osallistuneet aidit ovat liikuntamyonteisid. Tama heijastuu myos tytta-
riin. Aidit kokevat liikkunnan tarkeéksi ja haluavat edistaa ja tukea myds tyttariensa liikun-
nallisuutta. Aidit ovat enemman terveys- ja hyvinvointi orientoituneita liikunnassaan. Lii-
kunnalla haetaan hyvaa oloa ja mielen virkeytta. Tavoitteellinen liikunta tai kilpaurheilu ei
kiinnosta heita. Arvot ja asenteet ovatkin merkittdva asia terveyskasvatuksessa. (Kuusi-
nen & Lindholm, 22.)

6.2 Tutkimuksen merkityksellisyys

Tutkittaessa liikuntasuositustavoitteiden tayttymistd Suomessa, voi huomata, etta kaiken-
ikaisten liilkuntaan tulisi satsata paljon. Kummankaan, niin aikuisten kuin nuortenkaan lii-
kuntasuositukset eivat tayty kuin murto-osalla suomalaisista. Nuorten liikunnasta puhutta-
essa huoli on suuri. (Aira, ym. 2013, 5, UKK-instituutti 2017, Suomi, ym. 2016, 25)
Keinoja nuorten aktivoimiseksi tulisi lisata kaikin mahdollisin keinoin. Tamankin tutkimuk-

sen valossa erityista huolta tulisi kantaa erityisesti huorten tyttéjen liikkumattomuudesta.

Nuoret myos kokevat helposti jaavansa yksin. Osa vanhemmista saattaa luulla, etté nuori
parjaa jo omillaan ja osaa tehda viisaita valintoja terveytensa suhteen. Jos valit ovat etai-
set, sanojen vaikuttavuus on heikkoa. Liikkumalla yhdessa yhteys sailyy ja likkumaan

kannustaminen tapahtuu esimerkin, ei sanojen voimalla.

Kun halutaan lisatéa aktiivisuutta, tulee ensisijaisesti tutkia likunnan harrastamisen esteit,
likuntakokemuksia ja, seka liikuntasuhteen muodostumista. Toimivampia |&htokohtia
"pakkoharrastamisen” sijaan ovat likunnan positiivisten vaikutusten korostaminen. Liikun-
nan tuoma ilo, likunnan tarjoamat elamykset seka yksi tarkeimmista, likunnan sosiaaliset
vaikutukset ovat merkittavia asioita, puhuttaessa likunnan merkityksista yksilolle. (Vantta-
ja, Téahtinen, Zacheus & Koski 2017 s10-11).
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Sosiaalinen liikunta on uusi trendi. Mm. ryhmalenkit ja crossfit ovat erittdin suosittuja. Ne
aikaansaavat liikkumisen lisaksi sosiaalisia hyotyja harrastajilleen. "Treeniporukoista tuli
ilmio, silla ryhma auttaa ylittamaan itsensa — Kaisa Alamaki treenasi itsensa vuodessa
maratonkuntoon Porukalla treenaaminen kannustaa ja kirittd&. Jos elama on muuten Kii-
reista, likkuessa ehtii tapaamaan uusiakin ystavia” (Helsingin Sanomat 17.3.2017)
Sosiaalinen liikkuminen on myo6s ajankayton kannalta taloudellista.

Masennus ja herkkyys riippuvuuksille ovat nuoruudessa todellisia uhkia. Nuoret ovat eri-
tyisen herkkia sosiaalisille tekijoille. Kodin ilmapiirilla on suuri vaikutus nuoren hyvinvoin-
tiin. Perheen yhteisella vapaa-ajalla ja likunnan hyvaa tekevalla vaikutuksella pystyttaisiin

vaikuttamaan myds naihin asioihin. (Sinkkonen 2012, 43-44)

Nuoren reviiri laajenee harvoin ilman kitkaa vanhempien kanssa. Tama ei kuitenkaan tar-
koita sita ettd nuoret haluaisivat etaantyd vanhemmistaan, painvastoin. Moni nuori toivoo
salaa, etteivat aikuiset jattaisi heitd painimaan yksin kasvamisensa kanssa. (Sinkkonen
2012, 50) Kun aikuinen haluaa ottaa selvaa, mita hanen lapselleen kuuluu, on hyva odot-
taa oikeaa aikaa ja paikkaa. Kuten tutkimuksessakin kavi ilmi, parhaat hetket keskusteluil-
le ilmaantuvat kuin itsestdén arkisissa tilanteissa, yhdessa puuhastellen. Useammassa
kirjoitelmassa siirtymiset autolla jumppaan nousivat yllattavankin merkittavaan rooliin suh-

teen laadun parantamisessa.

Nuorilla on paljon huolia ja kysymyksia elamaan ja kasvamiseen liittyen. Internetin kes-
kustelupalstat ja nuorten lehtien kyselypalstat pullistelevat nuorten esittdmista erinaisista
kysymyksistd, littyen nuoruuteen, terveyteen ja mm. naiseksi kasvamiseen. Myds Sinkko-
nen on kirjassaan, Nuoruusika, huolissaan siita, miksei nuori pysty keskustelemaan ndista

asioista turvallisen vanhempansa kanssa.

Sporttisuudella on nuorten keskuudessa suuri myénteinen merkitys. Nuoruushan on ai-
kaa, jolloin huomio kiinnittyy oman kehon muutoksiin. (Sinkkonen 2014, 58) Nykypaivana
moni nuori ilmentaa itseaan elamantyylivalinnoilla ja fyysisella olemuksella. Tutkittaessa
merkityksia nuorten liikunnallisuuden taustalta nousee voimakkaimmin esille kunto ja ter-
veys. Lahes yhta tarkeéksi asiaksi nousee liikunnan tuoma rentoutuminen ja nautinto.
Myds sosiaalinen merkitys on tarkea. (Vanttaja ym. 2017, 59)

Nykyaikana omakuva on entisestdén koetuksella fithessbuumin ollessa kaikkien ulottuvil-
la sekd mainosten luodessa kuvaa taydellisesta naisvartalosta, joka kuitenkaan ei tunnu
olevan tavoitettavissa normaalein tervein elaméantavoin. Jos aikuisetkin tuntuvat olevan

pyoralla paastaan kaiken taman treeni- ja ravintoinfotulvan keskelld, miten ihmeessa nuori
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pystyy poimimaan sieltéd oikean ja vaaran? Fitnessilmit saa myos lehdet jakelemaan te-
hokkaita tasmatreenivinkkeja lahes jokaiselle kehonosalle (mik& osa nyt milloinkin sattuu
olemaan muodissa) ja jokaiseen vuodenaikaan liittyy oma laihdutuskampanjansa, milloin

halutaan paasta rantakuntoon, milloin mahtua joulujuhlan pikkumustaan.

Nuoret tytdt ovat astumassa aikuisten naisen maailmaan ja imevat naiseuden vaikutteita.
Aidin laihdutuskuurit ja negatiiviset kommentit omasta kehostaan ovat omiaan muokkaa-
maan vaaraa mallia siitd, miten kehoaan tulisi kohdella ja kunnioittaa. Myds nuorten omat
hapeakokemukset painuvat syvélle sieluun ja muokkaavat mielikuvia itsestd. Meidan ai-
kuisten tulisikin muistaa myonteisten kokemusten ja rohkaisevien kommenttien parantava

voima. Hapeda haviaa, kun sille voi nauraa yhdessa. (Sinkkonen 2012,.59)

Liikunta on kehollista ja hyvat kokemuksen liikunnan parissa saavatkin aikaan positiivisia
ajatuksia myds omasta kehosta. Kun onnistuu, pystyy ja jaksaa, ei sita riemua voita mi-

kaan!

6.3 Miten markkinat suhtautuvat &itien ja tyttarien yhteiseen liikuntaan

Aikuisten ennakkoluulot loukkaavat nuoria syvasti. (Sinkkonen 2012, 15) Tehdesséani
markkinaselvitysta tutkimusaiheestani térmasin aikuisten ennakkoasenteisiin. Asenteisiin,
jossa nuoret leimataan hairikoiksi, hankaliksi ja myds liikunnan saralla taitamattomiksi.
Etsin tietoa onko aikuisten ja nuorten yhteiselle likkumiselle kysyntdd. Googlettamalla
hakusanoilla "kuntosalien ikarajat” tai “ikaraja jumppaan” paasee kasiksi useisiin keskus-
telupalstoihin, joissa nuoret tuskailevat kuntosalien ja jumppien ikarajoja. Monella 13-15-
vuotiaalla olisi intoa ja halua siirtya lasten ja nuorten harrastusmaailmasta jo aikuisten

tarjonnan pariin.

Tarkasteltuani ndiden keskustelujen pohjalta kuntokeskusten ja kaupunkien ikarajoja ja
tarjontaa tulin siihen tulokseen, ettei nuorille kovin maaratietoisesti tarjota mahdollisuutta
osallistua "aikuisten liikuntaan”, vaan ikajaottelu on liikuntaryhmissa erittdin voimakasta.
Omaa tarjontaa nuorille kylla on yllin kyllin. Isommat kaupungit kuten Turku ja Helsinki
tarjoavat kokonaisen viikkoaikataulullisen verran edullista tai taysin maksutonta monipuo-
lista likuntaa joka on nimenomaan tarkoitettu nuorille. Helsingissa, jopa 29 ikavuoteen

saakka on tarjolla "nuorten omaa liikuntaa”.

Soittokierros kuntien liikuntapaattajille (Turku, Kaarina, Helsinki) ja muutamaan yksityi-

seen saliin (Motivus, M&M, Elixia) puoltaa tata jaottelua Aikuisten liikunta on tarkoitettu
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aikuisille. Kartoitukseen osallistuneista liikuntapalveluja tuottavista yksikoista ikaraja on
vahintddn 14-vuotta, mutta monessa kohtaa térmasin jopa K18 vastaukseen.

Yksityiset salit suhtautuvat kuntia suopeammin alaikaiseen asiakkaaseen, mutta talloin
toiveena on ettda oma vanhempi olisi paikalla, tai ainakin alaik&inen joutuu pyytamaan lu-

van huoltajaltaan. Kunnat eivat paasaantoisesti tee poikkeuksia edes huoltajan luvalla.

Tiedustelut herattivat monenlaista suhtautumista. Osa vastaajista myonsi, ettei ole edes
tullut ajatelleeksi mahdollisuutta, etta nuori haluaisi osallistua aikuisten tarjontaan. Osa oli
jyrkasti sitd mielta, ettei nuorille tarvitse edes tarjota mahdollisuutta osallistua aikuisten
tarjontaan. Asiaa tutkiessani, l0ysin sopivasti myds some-keskustelun liikkunta-alan am-
mattilaiset- ryhmastéa. (Facebook 21.9.2017) Keskustelun avaaja kysyi mik& on sopiva
ikaraja rynmaliikuntatunnille. Osa vastaajista oli ehdottomasti sitd mielta, ettei nuorilla ole
asiaa aikuisten tunneille. Osallistuin keskusteluun ja pyysin tdhén perusteluja. Osa vas-
taajista oli sitd mieltd etta nuorten taitotaso ei riitd aikuisten tunneille. Ennakko-oletuksena
oli ettd nuori tarvitsee enemman henkildkohtaista opastusta ja taméa taas on muulta asia-
kaskunnalta pois. Keskustelussa herasi my6s pohdintaa taytyykd ryhmaliikunnanohjaajan
olla my6s nuoriso-ohjaaja. Oletuksena lienee talldin se, ettéd nuoresta liikkujasta on muille
liikkujille jotain hairitta. Olipa jollain my6s virheellisid/vanhanaikaisia oletuksia siita etta

voimabharijoittelu olisi kasvuikaiselle haitallista.

6.3.1 Onko nuoren edes turvallista liikkua aikuisten malliin?

Nykytiedon mukaan pystytaan Kiistatta osoittamaan ettd kaikenlainen liikunnan harrasta-
minen tuo hyotyja oletettuja haittoja enemman. Myds voimaharjoittelun on ositettu olevan
turvallisempaa kuin mitd on luultu. Talla vaitteella on vankka tieteellinen pohja. Itse asias-
sa voimaharjoittelulla voidaan vahentaa loukkaantumisriskia lapsilla ja nuorilla. (UKK-
instituutti 2009, Hakkarainen, H, 222-224)

Voimaharjoittelun on vaitetty vaikuttavan myos pituuskasvuun, mutta tutkimukset osittavat
ihan muuta! Laajan kirjallisuuskatsauksen lasten ja nuorten voimaharjoittelusta opinnayte-
tydnaan tehneiden Aalto ja Veijan mukaan, aerobisen harjoittelun tukena voima- ja vas-
tusharjoittelu tuo uniikkeja hyotyja lapsille ja nuorille. Harjoittelun tulee tietysti olla oikein
suunniteltua ja valvottua. On huomioitava ettéd puhtaalla voimaharjoittelulla, ja kuntoilulla,
jossa tehd&an myos lihaskuntoharjoittelua, on kuitenkin suuri ero. Tassé tutkimuksessa
ajatuksena on tarkastella kunto- ja terveysliikunnan mahdollisuuksia avata ovensa myds

nuorille.
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Vaikka tutkimukset ovat jo pitkdan osoittaneet monipuolisen harjoittelun olevan hyvaksi
myos kasvuikaisille, vanhat myytit ja asenteet elavat edelleen. Jopa liikkuntavaikuttajien ja
laakareiden tiedot asiasta kaipaisivat pikaista paivitysta. Kun kyselin syita ik&rajoihin lii-

kuntapaattajiltd, moni vetosi siihen, ettei voimaharjoittelu ole nuorille suositeltavaa.

Turun Sanomat uutisoi aiheesta 18.3.2008 karkkaalla otsikolla: Kuntosalit avaavat ovensa
liian nuorille. ”Alle 15-vuotiaat kavijat on haluttu sulkea salien ulkopuolelle my6és ajoittain

”

iimenneiden jarjestyshairididen vuoksi.” "Nuorten kuntosalin kaytdssa on ilmennyt vaarin-
kayttda ja ilkivaltaa. Etenkin isona ryhmana tulevat nuoret ovat haitaksi muille kuntoilijoille,
mista on tullut jonkin verran valituksia”, kertoo Kupittaan urheiluhallista vastaava, tyonjoh-

taja Ismo Pyoli kaupungin liikuntapalvelukeskuksesta. (Turun Sanomat, 18.3.2008.)

Kun asenteet ja pelot riskeista elavat voimakkaina: Harva aikuinen uskaltaa rohkaista
nuortaan kuntosaliharjoittelun pariin. Liikuntaa aloitteleville aikuisillekin ohjataan aluksi
tekniikaltaan helpompia liikkeita ja kevyempia painoja. Tassa tapauksessa nuorten koh-
dalla ei tule tehda poikkeusta. Myo6s laékarit antavat seuraavanlaisia ristiriitaisia viesteja
mediassa: "Yleensa 13-vuotiaat eivat paase vield kuntosalille, vaan ikaraja on yleensa 15
vuotta. Taustalla on loukkaantumisriski. Laakari suosittelee kuntosaliharjoittelua vasta,
kun suurin pituuskasvu on ohi eli tytdilld 15-vuotiaana ja pojilla 16-vuotiaana.” Juttu kasit-
teli sitd, miten innoissaan 7.-luokkalaiset (13-vuotiaat) olivat paastessaan liikkuntatunnilla
kuntosalille opettajansa johdolla. Asiantuntijan lausunto antoi ymmartaa, ettei se kuiten-

kaan olisi turvallista.

"Tietysti teoriassa se voi hairitd pituuskasvua, jos oikein isoilla ja raskailla raudoilla tree-
naa. Taté asiaa ei varsinaisesti ole tutkittu. Suositellaan, ettd painavimmat painot noste-

taan sitten, kun kovin kasvupyrahdys on ohitse, kertoo Sundell.” (YLE, 21.10.2014)

Lasten ja nuorten hyva harjoittelu kirjassa todetaan "Kasvupyrahdyksen jéalkeen voidaan
siirtya aikuismaiseen voimaharjoitteluun”. (Hakkarainen, H, 2015, 228) Tuskinpa aikuis-

maiseen harjoitteluun voi siirtyd, jollei pohjaa ole ensin rakennettu hyvaksi.

Ikarajat vaikeuttavat nuorten osallistumista myos ohjattuun toimintaan. Ryhmaliikuntatun-
neilla (koulutettu) ohjaaja on vastuussa tunnin sisallosta, liikkeiden oikeasta suoritustek-
niikasta, seka kaikkien asiakkaiden viihtyvyydestd. Kaarinan kuntokoulussa, joka on kau-
pungin omistama kuntosali ja ryhmaliikuntakeskus, jossa itsekin toimin ohjaajana, ikaraja
14-vuotta on ehdoton, ja koskee myos ohjattuja tunteja. Mielesténi pitéisi olla itsestaan
selvaa etta turvallisuus on aina ensimmainen lahtokohta, asiakkaan iasta riippumatta.
Kaikkien asiakkaiden viihtyvyyteen on myos panostettava. Ohjaajan ollessa paikalla mo-

lemmat ongelmat on ratkaistu.
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Itsessani keskustelu nuorten hairikginnista tai taitamattomuudesta heratti voimakkaita
tunteita nuorten puolustamiseksi. Omissa ryhmissani en ole koskaan térmannyt hairio-
kayttaytymiseen. Ohjeistus ja turvallisen suorituksen opastus on mielestani jokaisen tun-
nin ydinasioita, kayttajakunnasta riippumatta. Nuoret eivat missaan vaiheessa ole vaikeut-
taneet tyon tekoa tai vaatineet erityisjarjestelyja. Painvastoin, kun ryhmassé on kaiken-
ikaisia liikkkujia, suvaitsevaisuus lisaantyy. Kun ryhmaan on tervetullut kaikenikaiset ja ta-
soiset asiakkaat kynnys osallistumiseen madaltuu. Ohjaajan vastuulla on valita sellaiset
liikkeet ja niihin sopivat progressiot, jotta jokainen pystyy suoriutumaan tunnista itselleen
sopivalla tasolla. Ohjaajalahtéinen ohjaaminen, jossa ohjeita ei juurikaan anneta, tai suori-
tusta ei pysty progressoimaan jokaisen tasoon sopivaksi, ei mielestani ole laadukasta ja
ammattitaitoista. Jos ryhma kerran on avoin, ja asiakas kokee tuntikuvauksen perusteella
voivansa osallistua toimintaan, on ohjaajan osattava asiakkaiden iasta huolimatta suunni-
tella sellainen sisaltd, joka on muokattavissa kunkin tarpeiden tai rajoitusten mukaiseksi.
Itsellani on kokemus myos elinkaaren toisesta paasta. Tunneillani kdy useampia eléake-
ikaisia naisia. Voisi olettaa ettd nama kuuden-seitsemankymmen ikéiset naiset jaisivat
nuorempien jalkoihin? Totuus on, etta naiden superdaamien jalka nousee niin kepeasti,
ettd nuorempien suoritukset usein kalpenevat naiden rinnalla! Jos ika olisi rajaava tekija,

myds naiden naisten tulisi jo siirtya rauhallisempaan senioritoimintaan.

6.4 Eri-ikaiset ihmiset samoissa toiminnoissa

Julkisessa keskustelussa nostetaan usein esiin ikdpolvien valisid jannitteitd. Myonteiset
kohtaamiset ja vastavuoroisuus ylittavat liian harvoin uutiskynnyksen. Liian vahan puhu-
taan siita, millainen merkitys eri-ikaisten ihmisten kanssakaymiselld on. Sukupolvien vali-
nen solidaarisuus on noussutkin yhdeksi vaesto- ja sosiaalipolitikan karkiteemoista, kerro-
taan ik&polvitoiminnan oppaassa. Talla pyritdan luomaan lisdé sellaisia toimintoja jotka
tuovat yhteisten tekemisten pariin eri-ikdisia ihmisia. (Saarenheimo, Pietila, Tiihonen, Poh-

jolainen, Maununaho, Raitakari, Aarninsalo 2013 10-16)

Ihmisten asenteet ja arkiset elaméntavat ovat sellaisia, ettei se luo mahdollisuuksia eri-
ikaisten kohtaamiselle. Lisdksi saattaa olla, ettei yhteistoiminnalle osata nahda riittdvaa
merkitysta. Elama pydrii oman ikaisten parissa, eiké yhteisid kohtaamispaikkoja tai muoto-
ja ole olemassa, eika talldin niitd osata kaivatakaan. Tietyn ikdiset ihmiset eivat kuiten-
kaan valttdmatta tunne oloaan kotoisaksi oman ikaistensé parissa. Ika ei aina ole ratkai-
seva tekija. Sukupolvien valiselld solidaarisuudella pyritaan eri ikapolvien valiseen valitta-

miseen. (Saarenheimo, ym. 2013 10-16)
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Vaikka usein on helpompaa ymmartaa ikatoverien ajattelua ja toimintatapoja, saattaa olla
silmia avaavaa nahda maailmaa myds eri-ikaisten nakdkulmasta. Nuorten elinvoimaisuus
ja asema eldman alkupaassa saattaa vahvistaa vanhempien ihmisten kokemuksia elaméan
jatkuvuudesta. Vanhempi ikaluokka taas puolestaan antaa nuorelle mallia elamankoke-
muksen tuomasta tasapainosta. Eri-ikaisten ihmisten keskinginen solidaarisuus ja arvos-
tus ovat merkityksellisia hyvinvointi- ja elaméanlaatutekijoitd. Osallisuuden kannalta on
merkittava kysymys eriytyvatko ikapolvet tulevaisuudesta toisistaan vai pystymmeko luo-
maan heille yhteisia pelikenttia.

Oman kokemukseni mukaan ikapolvitoimintaa jarjestetd&n jo monipuolisesti lapsille ja
vanhuksille. Mm kouluvaarit vierailevat Turun seudun alakouluissa ja paivakodit tekevéat
yhteistydsta vanhusten paivayksikdiden kanssa ympari maata. (Kaarinan kaupunki 2017,
Helsingin Sanomat 11.9.2017, Kouluvaarit ry. 2017). Nuoret jaavat kuitenkin helposti
myds tallaisen toiminnan ulkopuolelle. Ehka oletetaan, etta nuoret eivat ole kovin haluk-
kaita osallistumaan tallaiseen toimintaan tai ovat jo kyllin vanhoja huolehtimaan itsestaan

ja hyvinvoinnistaan.

Toisaalta ikapolvitoiminnan ei tarvitsisi kasittaa pelkastaan elamankaaren aaripaissa ole-
vien ihmisten yhteistoimintaa. Kuten tassakin tutkimuksessa on kaynyt ilmi, lahempéana
toisiaan olevat sukupolvet voivat myods oikeissa puitteissa toimiessaan olla suuri voimava-
ra, innoittaja, seké sosiaalisten taitojen malli. Molemmat hyotyvat yhteisesta tekemisesta.
Tamankin tutkimuksen nuoret ovat ensimmaisen askeleen otettuaan rohkaistuneet osallis-
tumaan ryhmaliikuntatunteihin ilman oman &idin lasnéoloa. Talléin myés ryhman muut
aikuiset paasevat osalliseksi naiden nuorten liikuntaan suvaitsemalla nuorten l&sn&olon ja

kannustamalla heita osalliseksi yhteiseen toimintaan.

6.5 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimustulosta heikent&a pieni otanta. Vaikka neljalla aiti-tytarparilla 10ydos oli positiivi-
nen, ei tuloksesta voi vetaa johtopaatosta, etté kaikkien samassa eldaménvaiheessa olevi-
en aiti-tytarparien kohdalla tulos olisi yhté mielté ylentava. On kuitenkin huomionarvoista
ettei téllaiselle nakokulmalle ole annettu aiemmin painoarvoa. Asiaa ei aiemmin ole tutkittu
samassa kontekstissa. Viittauksia sosiaalisen suhteen merkitykselle nuorten liikkumatto-
muutta tutkittaessa on runsaasti, mutta kaytannon toimenpiteisiin ei ole ryhdytty. Nuorten
likunnan tukemisessa puhutaan enemmankin kannustuksesta, kuskauksesta liikkumaan
ja harrastuksen rahoittamisesta. Yhtaan esimerkkia en loytanyt sellaisesta mallista, jossa

vanhempia kannustettaisiin liikkeelle nuorensa kanssa.
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Mikko Innanen on tutkinut nuorten nakemyksia aitiydesta ja isyydesta Yksi teksti jai minul-

le syvasti mieleen ty6té lukiessani.

"Liilkkumassa - tallaista lapset arvostavat ja &iti tiesi sen

Kun olin viela ala-asteella, aiti pelasi usein jotain — korttia, lautapeleja, pesépalloa tai sulkapalloa —
minun ja siskoni kanssa. Joskus aiti oli liian kiireinen tai vasynyt leikkimdan kanssamme, mutta
useimmiten hanelta l6ytyi aikaa meille. Tallaista lapset arvostavat ja aiti tiesi sen.” (Innanen 2001,
98).

6.6 Yhteenveto

Tutkimuskysymykseni kuului onko aidin ja teini-ikdisen tyttaren yhteisella likuntaharras-
tuksella vaikutusta heidan véliseen suhteeseen. Useisiin liikunnan kirjallisuuslahteisiin ja
psykologian ammattilaisten teoksiin vedoten seka tdman pienoistutkimuksen tuloksiin pei-
laten vastaus on yksiselitteisesti kylld. Suurin merkitys on yhteisella tekemisellad ja ajan-
vietolla. Silla etta |0ydetaan arjesta hetkia yhteiselle, molemmille mieluisalle tekemiselle.
Liikunnan tuomat muut hyodyt entisestaan lisdavat yhdessaolon merkityksellisyytta. Yh-
dessa koettu pystyvyyden tunne vahvistaa sidetta.

Itse korostaisin myds muun ryhman tuomaa positiivista vaikutusta nuoren osallisuusko-
kemukselle. Kun nuori (nainen) paéasee kurkistamaan aikuisten naisten maailmaan ja ko-
kee hyvaksyntaa ja yhteenkuuluvuuden tunnetta eri-ikéisten naisten joukossa on ovi uu-
teen likkuntaseikkailuun avattu. Aikuisten liikuntamaailmassa ei enda seista rivissa ja ver-
tailla suorituksia, vaan tsempataan muita sen minka omalta suoritukselta keritdan. Taméa
kokemus saattaa poiketa taysin nuoren aiemmista likuntakokemuksista.

Myds erilaisten naisvartaloiden ndkeminen liikuntasuorituksessa voi olla silmia avaavaa.
Taydellinen liikuntasuoritus ei ole kiinni pituudesta tai rasvaprosentista, vaan itsensa ylit-
tamisesta ja omien rajojen l6ytamisesta.

Olen hamillani siitd, miten voimakkaasti yhteiskuntamme on jaotellut ihmiset i&n puolesta
lokeroihin. Miten tarjonta on niin ikarajoittunutta, ettei nuoret ole tervetulleita tavalliseen
jumppaan. Miten liikuntapaattgjat ja likunnan ammattilaiset ovat niin sokeita nuorten maa-
iimalle, etteivat tajua etteivat kaikki nuoret ole samanlaisia "hairikoivia rimpuloita”. Miksi
oletetaan etta nuoret haluavat liikkkua vain nuorten kanssa? Soittokierrosta tehdesséni
huomasin hammennysté liikuntapaattadjien vastauksissa. Ihmettelivat ndkdkulmaani, mutta
my0s daneen mainitsivat, ettei tallainen ndkoékulma ole tullut edes mieleen. Kaksi vastaa-
jaa tuntuivat heraavan ajattelemaan asiaa uudelleen. sivuldydoksena ilmeni, ettd useilla
kuntosaleilla ja rynmaéliikuntatunneilla ikarajat estavat nuorten osallistumisen, myds van-

hemman kanssa. Etenkin kuntien liikuntatarjonta on erittain tarkasti ikarajoin rajattua. Ta-
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ma seikka kaipaisi jatkoselvitysta ja mahdollisia toimenpiteita nuoriin liikkujiin kohdistuvien

ennakkoluulojen karsimiseksi ja heidan liikuntamahdollisuuksien parantamiseksi.

Ehka lahitulevaisuudessa tiukat ikarajat alkavat joustaa ja ovet kuntosaleille ja ryhmalii-

kuntaan aukeavat myos nuorille.
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Liitteet

Kyselytutkimus — kirje osallistuijille

Hei! Olen tekemassa opinnaytetyota aiheesta aidit ja teini-ikaiset tytot yhdessa liikkeella.
Tarvitsisin tahan teidan apuanne! Pyytaisin teitd kumpaakin erikseen kirjoittamaan minulle
kirjeen/kirjoitelman, jossa voisitte ensin kuvata itsednne liikkujana. Sen jalkeen haluaisin kuulla
miten te paadyitte likkumaan yhdessa. Millaisia ajatuksia ja mahdollisesti myds odotuksia se
etukateen heratti. Lopuksi voisi olla kuvausta ja kokemuksia siité, millaista on ollut liikkua
aidin/tyttaren kanssa samassa ryhmassa. Ja vahan arviointia siitd, mita hyotya/haittaa yhdessa
likkumisesta on ollut, mitd on tullut opittua, miten se on vaikuttanut likkumiseen (maaré/laatu) ja

miten se on vaikuttanut teidan suhteeseenne.



