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Opinndytetydssa kartoitettiin Kainuun ja Porin prikaatissa 2/2018 varusmiespalveluksen aloittaneiden lii-
kunta- ja terveyskayttaytymisen eroja MarsMars-sovelluksen kayttajien ja ei-kayttajien valilla. Lisaksi tyossa
selvitettiin MarsMars-sovelluksen kadyttéd. Kohdejoukon koko tutkimuksessa oli 299 varusmiesta. Tyon
taustalla on halu parantaa MarsMars-sovellusta ja sitd kautta varusmiesten fyysista kuntoa sotilaalle tar-
koitetulle tasolle, joka on ollut laskusuuntainen viimeisten vuosien aikana. Erityistarkastelussa oli kutsun-
noissa seka internetisséa markkinoidun MarsMars-sovelluksen kayttd. Sovellus on nykyaikainen, motivoiva
ja sosiaalinen alypuhelinsovellus kunnon parantamiseen. Toimeksiantajana opinndytetydssa oli Puolustus-
voimien toimintakykysektori.

Opinndytetyo oli maarallinen tutkimus. Paatutkimusongelmana oli vertailla MarsMars-sovelluksen kaytta-
jien ja ei-kayttdjien erovaisuuksia liikunta- ja terveyskayttaytymisen suhteen. Toisena pddongelmana oli
selvittda, millaista on MarsMars-sovelluksen kadytto, tunnettavuus ja hyoty. Tavoitteena ty6ssa oli saada
tietoa sovellusta kdyttaneiden ja ei-kdyttajien eroavaisuuksista liikunta- ja terveyskayttaytymiseen seka tie-
toa varusmiesten MarsMars-sovelluksen kdytosta. Aineistoa kerattiin kyselyaineiston vastausten perus-
teella tehden niista ympyradiagrammeja seka taulukointeja. Apuna kaytettiin PSPP-ohjelmaa ja menetel-
mana kaytettiin ristiintaulukointia.

Tutkimus osoitti, ettd eroavaisuuksia sovelluksen kayttdjilla ja ei-kayttdjilla on, mutta tilastollisesti riippu-
vuudet ovat padsaantoisesti melko pienia. Liikunta-aktiivisuutta ja voima- ja kestavyysharjoittelua tapahtuu
sovelluksen kayttdjilla hieman enemman kuin ei-kayttajilla; varusmiehissa, jotka eivat kdyttaneet sovel-
lusta, on enemman taysin passiivisia liikkujia. Myos liikunnan intensiivisyys voimaharjoittelussa oli sovel-
luksen kayttajilla intensiivisempaa kuin ei-kayttdjilla. Voimaharjoittelun suhteen sovellusta kayttamatto-
missa oli kuitenkin enemman 4-7 kertaa viikossa harrastaneita liikkujia. Nukkumistottumuksiin ja liikkunnan
motiiviin liittyvissa kysymyksissa ei ollut erovaisuuksia kohderyhmien valilla. Tupakkatuotteiden kdytossa
ei suuria erovaisuuksia ollut, mutta tupakkaa ja nuuskaa kadytti enemman sovellusta kdayttamattomat. So-
velluksen kayttajilla oli enemman vapaa-ajan liikuntaa rajoittavia tekijoita kuin ei-kayttajilla, mutta tulokset
vaihtelivat melkoisesti eri kategorioissa. Stressiin liittyen eri vertailuryhmissa voidaan sanoa, etta sovelluk-
sen kayttdjilla oli hieman enemman jonkinasteista stressia ei-kayttajiin verraten, mutta erovaisuudet ovat
hyvin pienid. Sovelluksen kayttdjat stressaavat enemman kuin ei-kdyttdjat, vaikkakin eroavaisuudet vaihte-
levat stressin asteen mukaan todella paljon. Tutkimuksen perusteella voidaan tehda johtopdatos, etta so-
velluksen kaytolla on positiivisia vaikutuksia varusmiesten liikunta- ja terveyskadyttaytymiseen.

Sovelluksen tunnettavuus oli melko hyva, mutta sovellusta voitaisiin markkinoida viela enemman, jotta se
tulisi tunnetuksi lahes kaikille varusmiespalvelusta suorittaville. Sovellusta kaytti vain 13 % (n=299) vastaa-
jista, joten keinoja sovelluksen kayttoon tulisi [6ytaa paremmin. Suurimmat syyt sovelluksen kayttamatto-
myyteen olivat, ettei sovelluksesta ollut saatu tarpeeksi tietoa tai varusmiehet eivat kokeneet sovellusta
itselleen tarpeelliseksi.
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The thesis investigated the differences in physical exercise and health behavior among new military ser-
vicemen of the second military service draft of 2018, in the brigades of Kainuu and Pori, between users and
non-users of the MarsMars application. Additionally, the work explored the use of the MarsMars applica-
tion. The size of survey sample was 299 conscripts. The background for this survey is to improve the
MarsMars application and thus increase the physical fitness of the servicemen and women to the level
required of soldiers, which has seen a downtrend in recent years. The use of the MarsMars application,
which was marketed in the conscription notice and via the Internet, was studied in detail. The application
is @ modern, motivational and social smartphone application for improving the fitness of the user. The
principal of this thesis was The Finnish Defence forces.

The thesis consisted of a quantitative survey. The main research problem was to compare the differences
in physical exercise and health behavior between the servicemen and women using and not using the
MarsMars application. The second problem was to clarify how the application was used, how well-known
itis, and its benefits. The objective of this thesis was to obtain information about the differences in exercise
and health behavior between users and non-users of the application, as well as about the use of the
MarsMars application of the conscripts. The research material was gathered from questionnaire responses,
and the data was presented in a visual format. The PSPP program and cross-tabulation were used to analyze
the results.

The research showed that there are differences between the users of the application and the non-users,
but statistically the dependencies are generally rather minor. Physical exercise, strength and endurance
training occurred slightly more among the application users than among non-users. The conscripts who did
not use the application were mainly passive. The intensity of strength training was also higher among ap-
plication users than among non-users. However, in terms of strength training, more conscripts not using
the application trained 4-7 times a week. There were no differences between the target groups in questions
related to sleeping habits and motives for physical exercise. Also, there were no large differences in the use
of tobacco products, but tobacco and snuff were used more by non-users of the application. The users of
the application had more factors limiting recreational exercise than non-users, but the results varied con-
siderably in different categories. Concerning stress in the different reference groups, it can be said that
users of the application experienced slightly more stress than non-users, but the differences were very
minor. The users of the application experienced more stress than non-users, although there was consider-
able variation between the level of stress. Based on the survey, it can be concluded that the use of the
application has a positive effect on the physical exercise and health behavior of the conscripts.

The application was well recognized, but it could be marketed even more among all the military servicemen
and women. The application was used by only 13 % (n=299) of the respondents, so more ways to promote
the use of the application should be explored. The main reasons for the lack of use were: information re-
garding the application was scarce or the target users did not feel the application was necessary.
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Liite 1. Liikunta- ja terveyskayttaytymiskysely



1 Johdanto

Asevelvollisuus on merkittava ja kdytannossa yhteiskunnan viimeinen mahdollisuus ennaltaeh-
kaista nuorten syrjaytymisriskia seka edistaa liikunnallisesti passiivisten, ylipainoisten ja huono-
kuntoisten nuorten toimintakykya ja terveytta. Mielekkaalld ja monipuolisella koulutuksella vai-
kutetaan myoOnteisesti reserviin siirtyvien asevelvollisten liikunta- ja terveyskdyttaytymiseen.
Nuorena syntynyt liikunta-aktiivisuus jatkuu tutkimusten mukaan myds aikuisialla. Varusmiespal-
veluksen aikana hankittu hyva kunto ei varastoidu, mutta syttynyt liikuntakipina voi pitaa harras-

tusta ja toimintakykya ylla myos reservissakin. (Santtila 2018, 239 - 240.)

Puolustusvoimien fyysisen koulutuksen pdamaardana on saada asevelvollisten fyysinen suoritus-
kyky sellaiselle tasolle, ettd he kykenevat joukkonsa mukana tayttdmaan menestyksellisesti oman
puolustushaaran, aselajin ja koulutushaaran mukaiset taistelutehtavat vahintdan kahden viikon
ajan jatkuvassa taistelukosketuksessa ja keskittdmaan kaikki voimavarat yhtamittaisesti 3-4 vuo-

rokautta kestavaan vaativaan ratkaisutaisteluun. (Puolustusvoimat 2015b, 5.)

Toimeksiantajani Puolustusvoimien padesikunnan toimintakykysektori ja liikunta-ala lahti mu-
kaan kysyessani liikkuntasuunnittelija Kai Pihlaiselta opinndytetydn mahdollista aihetta. Aiheeksi
valitsin tdman, koska olen kiinnostunut kehittdmaan Puolustusvoimien liikunta- ja terveyskasva-
tusta sekd haluan oppia ja saada lisatietoa heidan liikunta- ja terveyskasvatuksestaan ja meto-
deistaan. Lisdksi haluni on parantaa varusmiesten fyysista kuntoa sotilaalle tarkoitetulle tasolle.
Tavoitteenani tydssani on, ettd osaan tyon jalkeen arvioida ja kehittda osaamistani ja oppimista-
pojani. Lisdksi haluan kehittda tutkimus- ja kehittamisosaamistani opinndytetyon tekovaiheessa
seka haluan oppia perusvalmiuksia, miten toimia tutkijana omassa tydssani kokonaisuudessaan

alusta loppuun.

Aion tutkia ja selvittda Puolustusvoimien liikunta-alan keraaman kyselyaineiston perusteella Kai-
nuun ja Porin prikaateissa 2/2018 saapumiseran varusmiespalveluksen aloittaneiden 299 varus-
miehen liikunta- ja terveyskayttdytymista. Perusjoukossa on noin 18-25 -vuotiaita miehia ja nai-
sia, jotka suorittavat varusmiespalvelusta Kainuun tai Porin prikaatissa. Aihetta rajataan siis va-
rusmiehiin, jotka suorittavat kyselyn. Erityistarkasteluun aion ottaa Puolustusvoimien kutsun-
noissa seka Internetissd markkinoiman MarsMars-sovelluksen kadyton. Kaytan tutkimuksessani

Puolustusvoimien omia ja hyodyllisia lahteita ja tutkimuksia. Internetin ja kirjallisuuden eri lahteet



seka Matti Santtilan tutkimukset ovat myos keskeisena aineistona tassa tutkimuksessa. Tyoni on

maarallinen opinndytetyd.

Tyo on ajankohtainen, koska varusmiesten laskevasta fyysisesta kunnosta puhutaan vuosittain
melko halyttavasti ja tilastojen perusteella fyysisen kunnon taso on laskusuuntainen, joskin tilas-
tot kertovat hieman tasaantumisen merkkeja viimeisen kymmenen vuoden ajalta. Myds varus-
miespalvelusten keskeytykset ovat kasvaneet huonon fyysisen kunnon takia. Palvelukseen astu-
vien varusmiesten fyysinen kunto on asteittain heikentynyt vuoden 1987 jialkeen. Vuonna 1987
oli palvelukseen astuvien varusmiesten 12 minuutin juoksutestin keskiarvo 2713 metria, kun se
vuonna 2017 oli enda 2402 metria. (Puolustusvoimat 2018b.) Hyva fyysinen kunto edesauttaa
sotilaita sailyttdamaan toimintakykynsa vaativissakin ilmasto-, saa- ja korkeusolosuhteissa (Koski,

Kyrélainen & Santtila 2005, 206).

Ihmisten muuttunut elamantyyli on luonut “uuden liikuntakulttuurin”, jossa liikkunnalla ei ole ai-
kuisvaeston keskuudessa enda samaa merkitysta kuin aikaisemmin. Kaikki ikdryhmat hakevat lii-
kunnasta yha enemman rentoutumista, terveytta ja elamyksellisyytta. Kattavaa suomalaisten ny-
kynuorten, saati varusmiesten eldamantapojen ja -tyylien tutkimusta, jossa olisivat mukana myos
maaseudulla asuvat nuoret, ei ole tehty. On kuitenkin ilmeisen selvaa, etta kulttuurinmuutos na-
kyy varusmiespalveluksen aikaisessa vapaa-ajan liilkunnassa ja yleisessa liikuntakayttaytymisessa.
(Koski ym. 2005, 205.) Tyossani katsotaan todella tarkasti ja laajasti, millaista on nykyvarusmies-
ten liikunta- ja terveyskayttaytyminen talld hetkella. Tietojen avulla Puolustusvoimat saa tarkeaa
tutkimustietoa nykyajan varusmiesten liikunta- ja terveyskayttdaytymisesta ja voi sitd kautta ke-
hittda heidan liikkunta- ja terveyskayttaytymistdan juuri nykynuorille sopivaksi. Lisdksi myos Mars-

Mars-liikuntasovelluksen jatkokehittdminen on tyon jalkeen mahdollista ja helpompaa.



2  Suomen suurin kuntokoulu

2.1  Puolustusvoimat

Puolustusvoimille on maaritetty 1.7.2017 alkaen nelja laissa maarattya tehtavaa. Kaikissa tehta-
vissdan Puolustusvoimat edistda turvallisuutta Suomessa ja sen ymparistéssa. (Puolustusvoimat
2018a.) Puolustusvoimien on oltava valtiovallan kdytettavissd maamme itsendisyyden turvaa-
miseksi asein siind tapauksessa, ettd kaikki muut keinot on kaytetty. Puolustusvoimien tarkein

tehtdva on jo olemassaolollaan estdd maamme joutuminen sotaan. (Puolustusvoimat 2019, 11.)

Puolustusvoimien tehtavat: (kuva 1)
1) Suomen sotilaallinen puolustaminen
e valvoa maa- ja vesialuetta seka turvata alueellinen koskemattomuus
e taata kansalle elinmahdollisuudet, perusoikeudet ja turvata valtiojohdon toimin-
tavapaus seka laillinen yhteiskuntajarjestys
e antaa sotilaskoulutusta, ohjata vapaaehtoista maanpuolustuskoulutusta seka
edistda maanpuolustustahtoa
2) muiden viranomaisten tukeminen
3) osallistuminen kansainvalisen avun antamiseen
4) osallistuminen kansainvéliseen sotilaalliseen kriisinhallintaan

Lahde: (Puolustusvoimat 2018a)



UEFELAD I VI

hee 0 o7 RSN e
“ FS'SUOMEN MUIDEN OSALLISTUMINEN OSALLISTUMINEN
SOTILAALLINEN VIRANOMAISTEN KANSAINVALISEN KANSAINVALISEEN
PUOLUSTAMINEN TUKEMINEN AVUN ANTAMISEEN KRIISIHALLINTAAN

Kuva 1. Puolustusvoimien tehtadvat (Puolustusvoimat 2018a)

Puolustusvoimat jakautuu kolmeen puolustushaaraan: Maavoimiin, llmavoimiin ja Merivoimiin,
jotka toimivat padesikunnan alaisuudessa. Puolustushaarat jakautuvat edelleen joukko-osastoi-
hin, varuskuntiin, sotilaslaitoksiin ja muihin hallintoyksikdihin, joita voi toimia myds suoraan paa-
esikunnan alaisuudessa. Hallinnollisesti Puolustusvoimat on puolustusministerion alainen. Sisa-
ministerion alainen Rajavartiolaitos ei kuulu Puolustusvoimiin, mutta sen henkildsto ja materiaali
voidaan erilliselld paatoksella liittad Puolustusvoimiin poikkeusoloissa, esimerkiksi sotilaallisen

konfliktin uhatessa. (Puolustusvoimat 2018a.)

Maavoimat on Puolustusvoimien suurin puolustushaara ja heidan tehtavanaan on alueellisen kos-
kemattomuuden turvaaminen. Merivoimien vastuulla on merialueemme valvonta ja sen koske-
mattomuuden turvaaminen. lImavoimat vastaa maamme ilmatilan jatkuvasta valvonnasta ja var-

tioinnista. (Puolustusvoimat 2018a.)



2.2 Varusmiespalvelus

Varusmiespalvelus on osa Suomen asevelvollisuutta. Varusmiespalveluksen ovat velvoitettuja
suorittamaan kaikki asevelvolliset miehet, joilla ei ole vakaumukseen perustuvia syita, jotka esta-
vat varusmiespalveluksen suorittamisen ja jotka ovat terveydentilaltaan palveluskelpoisia. Suo-
malainen mies on velvollinen osallistumaan Suomen aseelliseen puolustamiseen sen vuoden
alusta, jona han tayttaa 18 vuotta, sen vuoden loppuun, jona han tayttda 60 vuotta. Asevelvolli-
suuden voi suorittaa aseellisessa tai aseettomassa varusmiespalveluksessa tai siviilipalveluksessa.
Kokonaan palveluksesta kieltdaytyvat palvelukelpoiset miehet tuomitaan ehdottomaan vankeu-
teen 181 paivaksi. Myos 18-29 -vuotiaiden naisten on mahdollista hakea vapaaehtoiseen asepal-
velukseen. Naiset eivat voi suorittaa varusmiespalvelua, mutta voivat hakea varusmiespalvelusta
vastaavaan vapaaehtoiseen asepalvelukseen. Tdma on ollut mahdollista vuodesta 1995 asti. (Puo-

lustusvoimat 2019, 12 - 13.)

Varusmieskoulutuksen tarkoituksena on kouluttaa ja harjaannuttaa asevelvolliset sotilaallisen
maanpuolustuksen tehtaviin ja siten luoda edellytykset sodan varalta tarvittavien joukkokokonai-
suuksien tuottamiselle. Tama edellyttda, ettad jokainen asevelvollinen koulutetaan kykyjensa ja
taipumustensa mukaisiin tehtaviin. Varusmiesten koulutus tapahtuu Maavoimissa, Merivoimissa,

lImavoimissa tai Rajavartiolaitoksessa. (Puolustusvoimat 2019, 39.)

Varusmiespalvelus suoritetaan paasaantoisesti 19-20 -vuotiaana. Erikoistapauksissa palvelus aloi-
tetaan 18 ja 29 ikdvuosien valilla. Varusmiespalvelusaika kestda joko 165, 255 tai 347 paivaa (kuva
2.) Upseereiksi, aliupseereiksi ja miehiston vaativimpiin erityistehtaviin koulutettavien asevelvol-
listen palvelusaika on 347 pdivaa. Miehiston erityistaitoa ja ammattiosaamista vaativiin tehtaviin
koulutettavien palvelusaika on 255 paivaa. Muilla miehistotehtaviin koulutettavilla on 165 paivan
palvelusaika. Aseetonta palvelusta suorittavien palvelusaika on 255 tai 347 paivaa. (Puolustusvoi-
mat 2019, 12.) Varusmiespalvelus jaksotellaan hieman eri lailla eri varusmiespalvelusaikaa suorit-
tavilla. Miehiston palvelusaika jaetaan perus-, erikois- ja joukkokoulutuskauteen. Johtajaksi kou-
lutettavilla palvelusaika jakautuu peruskoulutuskauteen ja aliupseeri- tai upseerikoulutukseen

seka johtajakauteen (Puolustusvoimat 2019, 12.) (kuva 3.)
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Kuva 2. Asevelvollisuusaika (Puolustusvoimat 2019, 12)
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Kuva 3. Varusmiespalveluksen aikajaksottelu (Puolustusvoimat 2019, 12)




2.3 MarsMars-liikuntasovellus

Puolustusvoimat on kehittanyt yhteistyossa HeiaHeia-palvelun kanssa sovelluksen, joka on nyky-
aikainen, motivoiva ja sosiaalinen ohjelmisto kunnon parantamiseksi (Lopponen 2014, 27). Varus-
miespalveluksensa aloittaville Puolustusvoimat tarjoaa kunto-ohjelman MarsMars.fi-palvelussa.
Kesasta 2017 saakka palvelu on ollut saatavilla myds Anroid- ja iPhone-puhelimiin ja se on ilmai-
nen kadyttaa (Puolustusvoimat 2018b; Pihlainen 2019). Sovellusta on laajennettu myds reservilais-
ten ja muiden kuntoilijoiden kdyttoon (Puolustusvoimat 2018b). MarsMars-sovelluksella voit tes-
tata lahtdkuntosi ja sen perusteella asiakkaalle tehdddan oma ohjelma erilaisiin tarpeisiin esimer-
kiksi voimaan, kestavyyteen, nukkumiseen tai ravitsemukseen liittyen. Ohjelma tarjoaa runsaasti
kuvallisia harjoitteluohjeita seka harjoitteluvideoita, joiden avulla kuntoilusi on helpompaa. (Puo-
lustusvoimat 2018b.) Palvelu on mahdollista ladata my6s ennen varusmiespalvelusta. Tarjolla on

kolmen kuukauden kuntokuuri ennen kasarmille tuloa. (Puolustusvoimat 2018b.)
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Kuva 4. MarsMars-mobiilisovelluksen etusivunakyma



Sovellus kysyy henkilon sukupuolta, ikaa, pituutta ja painoa, minka jalkeen kyselyssa kysytaan
henkilon liikuntatottumuksia, liikunta-aktiivisuutta ja viimeista Cooper-testitulosta viimeisen vuo-
den aikana. Ohjelmistossa kysytaan myds henkilon liilkuntanumeroa viimeisimmissa koulutodis-
tuksessa. Vastausten perusteella kyselyn tayttdja saa arvioinnin mahdollisesta Cooper-testin tu-
loksesta, oman fyysisen kunnon tilastaan, liikuntatottumusten riittavyydestd, ohjeita kuntoiluun
ja ravinnon koostamiseen. Ohjeet kuntoiluun muodostuvat vastaajan vastausten mukaan. (L6p-

ponen 2014, 27.) Sovelluksen etusivundakyma on selked, motivoiva ja helppo kayttaa (kuva 4.)
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Kuva 5. Harjoitteet-kohdassa l6ytyy muun muassa videoita, testeja ja ohjelmia

Puolustusvoimat tarjoaa kuntoilupalvelun kaikille suomalaisille. Jokainen halukas voi luoda oman
tilin ja ottaa kuntopyrahdyksen ohjatusti (Puolustusvoimat 2018b.) MarsMars sopii kaikille iast3,

sukupuolesta, suosikkiurheilulajista tai aloitustasosta riippumatta (Puolustusvoimat 2018b). Har-
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joitteet-kohdassa on laaja valikoima videoita, haasteita sekd ohjelmia, joista jokaiselle sovelluk-
sen kayttajalle 16ytyy oma kiinnostuksenkohde (kuva 5.) My0s sovelluksen kirjaamismahdollisuu-
det ovat hyvin laajoja. Sovellukseen voit kirjata muun muassa liikuntaasi, unen maaraasi, ravin-

toasi tai painon tarkkailuasi (kuva 6.)
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"MarsMars-sovelluksella pyritaan tukemaan sovelluksen kayttdjien henkilokohtaista harjoittelua
ja kannustamaan vahan liikkuntaa harrastavia ottamaan liikunta osaksi jokapaivaista elamaa” Puo-

lustusvoimien liikuntapaallikkd, everstiluutnantti Harri Koski (Ruotuvaki 27.10.2017)

”"MarsMars on erinomainen vaihtoehto henkildlle, joka ei ole ennen kayttanyt muunlaista sovel-
lusta harjoittelunsa tukena ja haluaa yhden sovelluksen periaatteella evaat kokonaisvaltaiseen
harjoitteluun. Eri laitteenvalmistajilla on omat ohjelmansa, mutta MarsMars erottuu joukosta ni-

mestaan lahtien Puolustusvoimien ndkdisena sovelluksena” Harri Koski (Ruotuvaki 27.10.2017)

MarsMars-sovelluksen aikaisemmat tutkimukset

Itse MarsMars-liikuntasovellus on ollut kaytdssa 2010-luvun alkupuoliskolta asti, mutta siita ei ole
tehty aikaisempia tutkimuksia. Sovellusta on sivuttu muutamissa tutkimuksissa ja opinnayte-
toissd, mutta usein sovellusta on tutkittu jo ennen varusmiespalvelusta. MarsMars-sovellus lan-
seerattiinkin aluksi ohjelmaksi, joka kehittdisi tulevat varusmiehet ennen varusmiespalvelusta
fyysisiin haasteisiin. Sovelluksen teema oli vuonna 2012 ”Inttikuntoon kolmessa kuukaudessa”.

(Puolustusvoimat 2018b.)

Koykka (2014) teki liikkunnanohjaajaopintojen (YAMK) opinndytetydnsa aiheenaan Tykistoprikaa-
tin varusmiesten palvelusajan kuntomuutokset ja liikuntakoulutuksen tila. Aluksi tyossaan Koykka
kertoi Puolustusvoimien jalkauttaneen syksyllda 2013 projektin, jonka tarkoituksena on ollut vai-
kuttaa varusmiesten liikuntakdyttaytymiseen jo ennen varusmiespalvelusta MarsMars-palvelun
avulla. Palvelusta postitettiin tietoa jo alokasinfon mukana Tykistoprikaatin tuleville varusmie-
hille. Koykan tutkimuksen mukaan peruskuntokaudella tehdyn kyselyn perusteella MarsMars-lii-
kuntapalvelua oli kdyttdnyt ennen varusmiespalvelusta 18 henkil6a (2 %), palvelun oli huomioi-
nut, muttei kdyttanyt 198 henkilda (22 %) ja koko palvelun tiedotteen oli jattdanyt huomioimatta

perédti 685 henkiloa (76 %) (Koykka 2014, 40).

Lehtinen (2014) teki Pro Gradu -tutkielmansa Mika varusmiesta liikuttaa? — Varusmiesten vapaa-
ajan liikkuntamotiivit. Tutkielmassaan han kertoo MarsMars-palvelun kaytosta ja tarkoituksesta;
mitd palvelulla haetaan ja kelle palvelu on tarkoitettu. Lehtisen (2014, 7) mukaan sovelluksen

avulla pyritaan vaikuttamaan varusmiesten liikuntatottumuksiin jo ennen varusmiespalveluksen
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alkua. Liikunnan lisadamisella ennen palvelun aloittamista pyritdadn vahentamaan palvelun kes-
keyttdmistd heikon kunnon aiheuttamien vaivojen vuoksi. Pohdinnoissaan Lehtinen (2014, 58)
sanoo, etta varusmiespalveluksen loppuessa olisi hyva muistuttaa ja kannustaa kayttdamaan so-
vellusta myos reservissa. Edellda mainitun teoksen mukaan sovelluksen avulla reservildainen kyke-
nisi edullisesti maaratietoiseen kunnon kohottamiseen ja sovellus tarjoaisi hanelle selkeita tavoit-

teita.

Nyman (2015) teki opinndytetydnsa aiheenaan kutsuntaikaisten miesten kokemuksia Iskussa int-
tiin -hankkeesta. Yksi kasiteltdvistd asioista hdanen tydssdaan onkin MarsMars-kunto-ohjelman
kayttd. Eteld-Savon liikkunnan kanssa tehdyssa tyossa kutsuntaikdiset kayttivat omatoimisesti
MarsMars-sovellusta. Kunto-ohjelman kayttd hankkeessa oli vahaista, eikd kukaan haastatelta-
vista ollut kdyttanyt kunto-ohjelmaa kolmea kuukautta. Lisaksi yksi jatti kirjautumatta taysin pal-
veluun. Kuusi haastateltavista kertoi kdyttdneensa ohjelmaa yhdesta viikosta kahteen kuukau-
teen. Syita kdyttamattomyyteen oli muun muassa kerkedamattéomyys, muistamattomuus, kiinnos-
tuksen puute, kiire ja omat treenimetodit. Tietojen kirjaamisesta sovellus sai haastattelujen pe-
rusteella positiivista palautetta sen helppouden vuoksi. Kunto-ohjelma oli sopiva henkiléille, jotka
tekivat sitd, mutta vaikeutui hieman myohemmin, mika selittyi liikunnan nousujohteisuudesta.
Yhden haastateltavan mielesta kunto-ohjelma sopii heille, joilla ei ole aikaisempaa urheilua taus-
talla. Han kertoi kunto-ohjelmasta olleen hanelle hyotyd, koska hanen teoriapohjansa liikkumi-

seen parantui ja sitd kautta liikkunnan soveltaminen helpottui.

Myo6s Lopponen (2014) kasitteli MarsMars-sovellusta opinndytetydssaan. Armeijaan tahtdavien
nuorten fyysisen kunnon kohottamiseen tahtdavan kerhotoiminnan kehittdminen -tydssaan han
kasittelee ja kertoi heti johdannossa MarsMars-sovelluksesta ja lisdksi viidennessa kappaleessa

MarsMars-ohjelmasta. Han kertoo perusteellisesti, mikd MarsMars-palvelu on ja miten se toimii.

Lisdksi Maanpuolustuskorkeakoulun Pro Gradu -tutkielmassa Verkko-opetus varusmieskoulutuk-
sen tyovalineena Kyosti mainitsee MarsMars-sovelluksesta. Tydssa ei kuitenkaan muuten mainita

sovelluksesta juurikaan mitdan, muuta kuin kuvion perusteella.
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3 Liikunta- ja terveyskayttaytymisen tarkkailu ja muutokset

Ruudun aarella viihtymisen ohella lasten ja nuorten fyysista aktiivisuutta on vahentanyt myos
koulumatkojen kulkeminen yhd useammin autokyydilld (Vanttaja, Tahtinen, Zacheus & Koski
2017, 15). Vanttajan (2017, 15) ja Santtilan (2011, 10) mukaan fyysisen aktiivisuuden vdhenemi-
sen seurauksena suomalaisten nuorten fyysinen kunto on heikentynyt selvasti kahden viimeisen
vuosikymmenen aikana ja ylipainoisuus on entista yleisempaa. Liikuntatutkijoiden mukaan on tar-
keaa tukea liikuntaan osallistumista eldamankulun kaikissa vaiheissa, koska lapsena opittua liikku-
matonta eldamantapaa on vaikea muuttaa myéhemmalla ialla. Teini-idssa ja nuorena aikuisena
tapahtuu monia elamanmuutoksia, jotka saattavat vaikeuttaa sdanndllisen liikunnan harrasta-
mista ja suunnata mielenkiinnon muille elamanalueille (Vanttaja ym. 2017, 36). My0s varusmies-
palvelusaikaa pidetdan liikunnan maaraan ajateltuna “vaaran vuosina” lilkkuntasuhteen ja maaran

heikkenemiselle (Santtila 2018, 239).

Fyysisen aktiivisuuden seka kestavyyskunnon vaikutukset sydamen- ja verenkiertoelimiston ter-
veyteen ovat kiistattomat. Niitd on tutkittu maailmanlaajuisesti paljon. Fyysisen aktiivisuuden eri
liikuntamuotojen ja kunnon eri osa-alueiden vaikutuksista tuki- ja liikuntaelimiston toimintaky-
kyyn tiedetdaan vahemman. Liikunnan vaikutukset luuston vahvuuteen on osoitettu selvasti. Mo-
nipuolisella voimaharjoittelulla, joka kehittaa lihaskestavyytta, lihasvoimaa, nivelten liikkuvuutta
ja motorista taitoa, on toimintakykya edistava vaikutus. Liikunta auttaa myos painonhallinnassa.
Ylipaino lisaa riskia sairastua aikuistyypin diabetekseen ja sydan- ja verisuonitauteihin seka hei-
kentaa tuki- ja liikuntaelimiston toimintakykya. Liikunta kohentaa mielialaa, parantaa unen laatua

ja se lievittdad myos masennusoireita. (Puolustusvoimat 2015a, 17.)

3.1 Varusmiesten liikkuntakoulutus

Fyysisen koulutuksen pddamaarana on saada asevelvollisten fyysinen suorituskyky sellaiselle ta-
solle, ettd he kykenevat joukkonsa mukana tayttamaan menestyksellisesti oman puolustushaa-
ran, aselajin ja koulutushaaran mukaiset taistelutehtavat vahintdan kahden viikon ajan jatkuvassa
taistelukosketuksessa ja keskittamaan kaikki voimavarat yhtamittaisesti 3-4 vuorokautta kesta-

vaan vaativaan ratkaisutaisteluun (Puolustusvoimat 2015b, 5). Tana paivana Puolustusvoimien
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liikuntakoulutuksen tavoitteena on kannustaa reserviin siirtyvia asevelvollisia seka palkattua hen-
kilostoa fyysisesti aktiiviseen elamantapaan, edistaa ja yllapitaa heidan liikkuntataitojaan seka he-
rattaa tai vahvistaa heissa elinikdinen liikkuntakipina (Santtila 2018, 238). Tavoitteena Puolustus-
voimien liikunta-alalla on turvata fyysisesti toimintakykyinen, aktiivisesti liikuntaa harrastava ja
tehtaviinsd motivoitunut henkildstd normaali- ja poikkeusolojen tarpeisiin (Puolustusvoimat
2018c). Esimerkiksi Myllyniemen (2010, 185) tutkimuksessa noin 45 % (n=9723) koko saapumis-
eran vastaajista oli arvioinut varusmiespalveluksen aiheuttaneen pysyvan muutoksen heidan lii-

kuntatottumuksissaan siten, etta lilkkunnan harjoittaminen jatkui myos reservissa.

Varusmiesten liikuntakoulutusta uudistettiin merkittavasti vuonna 1998. Liikuntakoulutuksen
madra kaksinkertaistettiin (10 %:sta 20 %:iin), sen sisaltoihin tehtiin isoja muutoksia ja samalla
otettiin kdaytt66n ensimmainen Puolustusvoimien liikuntakoulutuksen kasikirja. Talldin Puolustus-
voimissa oli havaittu, ettd palvelukseen astuvien nuorten miesten kestavyys- ja lihaskunto olivat
huonontuneet dramaattisesti. Nuorten miesten keskipaino oli nousussa ja ylipainoisten nuorten
maara lisdantyi merkittavasti (kuva 7, 8, 9). Santtila (2003, 134) arvelee varusmiesten kunnon
huononemisen johtuvan nuorten siviilielaman liikuntakayttaytymisen erilaisuudesta verrattuna
armeijamaailmaan. Ratkaisua ongelmaan on etsitty kdymalla keskustelua esimerkiksi kevyempien
palvelusluokkien perustamisesta ja uusista kutsuntakdytdnteistd (Wessman 2010, 27). Entista
useampi joutui keskeyttamadn varusmiespalveluksena paitsi mielenterveysongelmien myds tuki-
ja liikuntaelinsairauksien seka ylipainon takia (Santtila 2018, 238). Tarkoituksena muutoksissa ei
ole ollut ainoastaan vain lisata liikkuntakoulutuksen maaraa ja rasittavuutta, vaan korostaa liikun-
nan merkitysta myos lihashuollon ja palautumisen kannalta. Tuntimaarien ja lihashuollon paino-
tuksen lisdksi liikuntakoulutuksen monipuolisuuteen on nyt kiinnitetty enemman huomiota. (Va-

héatalo 2005, 5.)

Nuorison kunnon huononeminen huolestutti Puolustusvoimissa, silla se aiheutti ongelmia taiste-
lukelpoisten joukkojen tuottamiselle. Sijoituskelpoisten ja toimintakykyisten nuorten miesten
maaran arvioitiin vahenevan, mikali yhteiskunnassa ei saataisi muutosta laskevaan terveys- ja
kuntokehitykseen. Iskulauseella "Suomen suurin kuntokoulu” Puolustusvoimat haastoi 2000-lu-
vun alussa muun yhteiskunnan kunto- ja terveystalkoisiin. Kuntokoulun tavoitteeksi asetettiin
seka asevelvollisten ettd palkatun henkilston liikunta-aktiivisuuden parantaminen. Toiminnan
lahtokohtana olivat aktiivisen liikkeen ja kuntoa kohottavan liikunnan lisddminen varusmiespal-

veluksessa sekéd palkatun henkiléston tydhyvinvoinnissa. (Santtila 2018, 238.)
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Nyt noin viisitoista vuotta myéhemmin Puolustusvoimat on kuntoa kohottavan liikkemaaran pe-
rusteella arvioituna Suomen suurin kuntokoulu. Varusmiesten pdivittdinen liikkemaara on varsin
suuri, silla esimerkiksi jaakaritaistelijalla se vastaa kansallisen tason kestavyysurheilijan harjoitus-
maaraa puolen vuoden harjoitusjakson aikana. Vuonna 2010 tehdyssa tutkimuksessa havaittiin,
etta kuusi kuukautta palvelevan jalkavakitaistelijan koulutukseen sisaltyi yli neljasataa tuntia kes-
tavyystyyppista, vahintdan matalatehoista liikuntaa, joka lisdaksi usein tehtiin 25-30 kilon taistelu-
varustuksessa. (Santtila 2018, 238.) Lyhennetyista palvelusajoista huolimatta varusmiesten liike-
maarad on edelleenkin sdilynyt varsin suurena. Maarissa on kuitenkin aselajikohtaisia eroja, ja
etenkin teknisissd aselajeissa ne jaadvat jalkavakijoukkoja vahaisemmiksi. (Santtila 2018, 238 -

239.)

Nykyaan Puolustusvoimat suosittelee, etta jokainen palveluksessa oleva henkild harrastaa liikun-
taa sdaannollisesti 3-5 kertaa viikossa 20-60 minuuttia kerrallaan, noin 60-90 prosentin intensitee-
tilla maksimisykkeesta. Tavoitteena on lisdksi yli 10 000 askeleen paéivittainen askelmaara. (Puo-

lustusvoimat 2018c.)

3.2 Varusmiesten fyysisen kunnon seuranta

Varusmiehen fyysistd suorituskykya ja sen kehittymistd seurataan kuntotestien avulla. Fyysista
suorituskykya mitataan 12 minuutin juoksutestin eli Cooper-testin avulla seka lihaskuntotesteilla.
Juoksu- ja lihaskuntotestien perusteella lasketaan varusmiesten kokonaiskuntoindeksi. (Hoikkala,
Salasuo & Ojajarvi 2009, 346.) Tulokset kuvaavat todella kattavasti miespuolisen suomalaisvaes-
ton kuntotasoa noin 19 vuoden idssa. Kuntotutkimukset tuottavat kansanterveydellisesti merkit-
tdvaa tietoa suomalaisten nuorten miesten kehon koostumuksen seka fyysisen kunnon muutok-
sista. (Puolustusvoimat 2018d.) Kuntotesteihin osallistuu vuosittain noin 23 000-27 000 miest3,
joten keskiarvo kuvaa ldhes 80 prosenttia ikdluokasta (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 39).
Varusmiespalveluksen aikana suoritetaan kaksi kuntotestid. Ensimmainen kuntotesti sijoittuu
alokkaan ensimmaisille palvelusviikoille ja toinen joukkokoulutuskauden alkuun. Ensimmaisen
testin tarkoituksena on maaritella fyysisen suorituskyvyn lahtotaso. Toisessa testissa mitataan so-
danajan joukkoon sijoitettavan varusmiehen kuntoa. (Hoikkala ym. 2009, 346.)

Varusmiesten fyysinen kunto kehittyy voimakkaimmin peruskoulutuskaudella, jolloin seka kesta-
vyys- ettd lihaskunto nousevat merkittavasti. Ennen palvelukseen astumista passiivisesti liikun-

taan suhtautuneet varusmiehet pystyvat parantamaan kestdvyyskuntoaan ldhes 20 prosenttia.
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Erikoiskoulutus- ja joukkokoulutuskaudella fyysisen kunnon kehittyminen hidastuu ja liikunnalli-
sesti aktiivisilla seka hyvakuntoisilla varusmiehilla se valitettavasti jopa pysahtyy. Palveluksen ai-
kana 12 minuutin juoksutestin keskiarvo paranee keskimaarin 150-200 metria ja lihaskunto nou-
see yhden kuntoluokan verran, tyydyttavasta hyvaan. Lilkkemaaran lisdantymiselld saavutetut ter-
veyshyodyt ovat merkittavimmat juuri liikunnallisesti passiivisilla, huonokuntoisilla ja ylipainoisilla

varusmiehilld. (Santtila 2018, 239.)

Puolustusvoimien tekemat Cooper-testitulokset ovat laskeneet vuosittain (kuva 7). Keskiarvojen
ohella myos tulosten jakauma on merkittdvasti muuttunut vuosikymmenten aikana. Kiitettavan
suorituksen (yli 3000 m) juosseiden osuus oli 25,1 % vuonna 1979 laskien asteittain 6,5 %:iin vuo-
teen 2015. Vastaavana aikana huonojen tulosten (alle 2200 m) osuus kasvoi 3,6 %:sta aina 25,9
% vuoteen 2015. Jos trendi kestavyyskunnon heikentymisestd varusmiehilld jatkuisi samansuu-
ruisena kuin viimeisten 40 vuoden aikana, olisi varusmiesten keskimaarainen tulos vuonna 2030

noin 2260 metria. (Vasankari ym. 2018, 25.)

Varusmiespalveluksen aloittaneiden miesten
kestavyyskunto vuosina 1975-2018

JUOKSUMATKA
12 MIN (m) JAKAUMA (%)

r %00

T 50

Kuva 7. Varusmiespalveluksen aloittainen kestavyyskunto vuosina 1975-2018. Lahde: Puolustus-

voimat 2018d.
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Varusmiespalveluksen aloittaneiden miesten
lihaskunto vuosina 1982-2018
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b (vam Vuodesta 2011 alkaen otettin kayttoon uusi testipatteri, joten

vuosli tulokset eivat ole taysin vertailukelpoisia tata aiempiin wosiin

Kuva 8. Varusmiespalveluksen aloittaneiden miesten lihaskunto vuosina 1982-2018. Léhde: Puo-

lustusvoimat 2018d.

Nykyaikainen taistelukenttd on teknistyessdan muuttunut entista kilvaammaksi ja epasymmetri-
semmaksi. Taistelut ovat lyhyita ja fyysisesti intensiivisia, ja ne keskittyvat asutuskeskuksiin. Tais-
telun voittaminen edellyttaa sotilaalta hyvaa fyysista ja psyykkista toimintakykya. (Santtila 2018,
237.)

Asevelvollisuus on merkittdava ja kdytanndssa yhteiskunnan viimeinen mahdollisuus ennaltaeh-
kdista nuorten syrjdaytymisriskia seka edistaa liikunnallisesti passiivisten, ylipainoisten ja huono-
kuntoisten nuorten toimintakykya ja terveytta. Mielekkaalla ja monipuolisella koulutuksella vai-
kutetaan myonteisesti reserviin siirtyvien asevelvollisten liikunta- ja terveyskadyttaytymiseen.
Nuorena syntynyt likkunta-aktiivisuus jatkuu tutkimusten mukaan myds aikuisialla. Varusmiespal-
veluksen aikana hankittu hyva kunto ei varastoidu, mutta syttynyt liilkuntakipina voi pitaa harras-

tusta ja toimintakykya ylla myds reservissakin. (Santtila 2018, 239 - 240.)

Varusmieskoulutuksen sisaltyvat lilkkunnan tuntimaarat ovat sailyneet rakenne- ja koulutusuudis-
tuksista huolimatta varsin hyvina. Liikuntaohjelmaa tulee kuitenkin kehittdaa ottaen huomioon yh-
teiskunnassa tapahtuvat muutokset. Puolustusvoimat on tulevaisuudessakin aktiivinen yhteis-

kunnallinen toimija seka asevelvollisten liikuttaja. (Santtila 2018, 240.)
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Harrastustoiminnan kuten liikunnan avulla on mahdollista ehkaista nuorten syrjaytymista, mutta
my0Os edesauttaa koulutuksen ja tyoelaman ulkopuolelle jadneen nuoren kiinnittymista yhteis-
kuntaan (Vasankari ym. 2018, 24). Puolustusvoimat vastasi Varusmiesliiton asevelvollisuuden po-
litisointipyrkimykseen perustamalla varusmiestoimikunnat (Santtila 2018, 234). Yksi varusmies-
toimikuntien tarkea toimintamuoto on varusmiesten fyysisen kunnon kohentamiseen liittyva har-
rastustoiminta. Puolustusvoimat hyotyy varusmiesten kunnon kohentamisesta ja kun esimiehet
vield tukevat vapaa-ajan liilkuntaa antamalla vastalahjaksi lomia, on saavutettu hyoty molemmin-

puolinen. (Santtila 2018, 234.)

3.3  Varusmiesten paino nousussa

Varusmiesten keskimaarainen paino on kasvanut 90-luvun alusta noin seitseman kiloa pituuden
pysyessa suhteellisen samana. Lihavuuden takia sairastumisriski oli kohonnut noin 26 prosentilla
varusmiehista. (Hoikkala ym. 2009, 302.) (kuva 9). Varusmiesten yleisimpia sairauksia ovat hengi-
tysteiden infektiot ja muut dkilliset infektiotaudit. Toiseksi eniten terveyttda uhkaavat tapaturmat

seka tuki- ja liikkuntaelinten rasitusoireet ja vammat. (Hoikkala ym. 2009, 302.)

Varusmiespalveluksen aloittaneiden miesten pituus ja
paino vuosina 1993-2018
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Kuva 9. Varusmiespalveluksen aloittaneiden miesten pituus ja paino vuosina 1993-2018. Lahde:

Puolustusvoimat 2018d.
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3.4  Tupakkatuotteiden kayttoé varusmiehilla

Tupakkatuotteiden kdytdssa on Puolustusvoimissa tapahtunut merkittavia parannuksia. Tupakan
poltto oli aikoinaan miehisyyden merkki, eika siita vielda vuonna 1987 puhuttu erityisena kansan-
terveydellisené riskinad (Santtila 2018, 236). Terveystietoisuuden lisdantymisen ansiosta varus-
miesikdisten nuorten tupakointi on jatkuvasti vahentynyt. Myos Puolustusvoimat on aktiivisesti

mukana tupakoinnin vastaisessa kampanjoinnissa. (Santtila 2018, 236.)

Tupakointi voi auttaa sopeutumaan uudenlaiseen sosiaaliseen ymparistoon ja helpottaa muihin
tutumista (Hoikkala ym. 2009, 115). Moni satunnaispolttaja kertoi polttavansa varusmiespalve-
luksen aikana selvasti enemman kuin siviilissa. Usein tupakka toimii armeijassa itse tarkoituksen
sijaan sosiaalisuuden vilineena. Nuorten tupakointikulttuureissa ilmennetddan muun muassa
erottautumista, yhteenkuuluvuutta, vapautta, miehisyytta ja aikuisuutta. Ennen kaikkea nuorilla
tupakointi liittyy pelkan terveysriskin sijaan laajemmin elamantyylisiin valintoihin ja oman identi-
teetin rakentamiseen. (Hoikkala ym. 2009, 115.) Tupakointi varusmiespalveluksen aikana liittyy-
kin nuorten omien tapojen lisaksi tiiviisti myos totaalisen instituution luonteeseen, armeija-insti-
tuution kaytanteisiin ja yleiseen ilmapiiriin. Nama kaikki yhdessa vaikuttavat siihen, miksi nuoren

epavirallinen ryhmatoiminta muodostuu juuri tupakoinnin ympérille. (Hoikkala ym. 2009, 121.)

Absetz ym. (2010, 52) tutkimuksen mukaan varusmiespalveluksen aikana varusmiesten tupa-
kointi lisdantyi. Taysin tupakoimattomien maara pysyi muuttumattomana, sen sijaan tupakoitsijat
alkoivat armeija-aikanaan polttaa tupakkaa enemman, mita aikaisemmin olivat polttaneet. Myo6s
osa satunnaistupakoitsijoista ryhtyi tupakoimaan paivittdin. Tosin kuin tupakoinnissa, suurin
muutos nuuskaamisessa tapahtui uusien kayttajien kohdalla — varusmiespalvelusaika toi nuuskan
kayttajia lisaa ja sekd myos nuuskan satunnaiskaytto etta sadnnollinen kaytto lisdantyivat palve-

luksen aikana merkittavasti (Absetz ym. 2010, 52).

Vuonna 2014 Puolustusvoimissa tehdyn tutkimuksen mukaan 38 % varusmiehista tupakoi vahin-
tdan satunnaisesti ja nuuskaa kayttaa vahintaan satunnaisesti 32 % varusmiehista. Tutkimuksen
mukaan osa varusmiehista uskoo nuuskan olevan vaaraton vaihtoehto tupakoinnille. (Puolustus-

voimat 2016.)

Armeijalla on tarkea rooli nuorten miesten terveysuran kannalta ja tutkijan nakékulmasta armeija

nayttaytyy ihanteellisena paikkana terveellisten eldmantapojen opettamiseen (Hoikkala ym.
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2009, 300). Huonokuntoisena ei jaksa olla sosiaalisesti aktiivinen ja pahimmillaan seurauksena voi
olla tyontekoa estavia psyykkisida ongelmia (Laine 2007, 14). Tila kohderyhmalla liikunta- ja ter-
veyskdyttaytymisen suhteen on ollut laskusuuntainen, mutta myos joitain positiivisia merkkeja
on loydettavissa. Tulevaisuudessa on tehtdva oikeita asioita, jotta varusmiesten liikunta- ja ter-

veyskdyttaytyminen saadaan jatkossa tasaantumaan tai jopa nousuun.
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4  Tutkimusongelmat

Opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa sovellusta kayttdvien ja muiden varusmiesten eroa-
vaisuuksia liikunta- ja terveyskayttaytymisessa seka MarsMars-liikuntasovelluksen kayttoa Porin
ja Kainuun prikaatin 2/2018 saapumiseran varusmiehilla. Tavoitteena on saada Puolustusvoimien
toimintakykysektorille tietoa ja kehitysmahdollisuuksia varusmiesten liikunta- ja terveyskayttay-
tymisesta sekda MarsMars-liikuntasovelluksen kaytosta. Varsinaiset tutkimusongelmat on esitetty

alla. Myds sovelluksen jatkokehittdminen voi olla tyon jalkeen mahdollista.

Paa- ja alaongelmat:

1. Mita eroa liikunta- ja terveyskayttaytymisessa on MarsMars-sovelluksen kayttdjilla muihin
varusmiehiin verraten?

1.1 Mita eroa ilmenee MarsMars-sovelluksen kayttajilla viikoittaiseen liikunta-aktiivisuuteen ver-
raten muihin varusmiehiin?

1.2 Mita eroa ilmenee MarsMars-sovelluksen kayttdjilla voima- ja kestavyysharjoittelussa verra-
ten muihin varusmiehiin?

1.3 Millainen yhteys MarsMars-sovelluksen kayttdjilla on nukkumistottumuksissa verraten mui-
hin varusmiehiin?

1.4 Mita eroa ilmenee MarsMars-sovelluksen kayttdjilla tupakkatuotteiden kdytossa verraten
muihin varusmiehiin?

1.5 Millainen yhteys MarsMars-sovellusten kayttajilla on liikkunnan motiiviin verrattuna muihin
varusmiehiin?

1.6 Millainen yhteys liikuntaa rajoittavilla tekijoilld on eri vertailuryhmien valilla?

1.7 Millainen yhteys stressin kokemisessa on eri vertailuryhmien vililla?

2. Millaista on MarsMars-sovelluksen kaytto, tunnettavuus ja hyoty?

2.1 Missa maarin sovelluksesta on kuultu ja miten tunnetuksi koetaan Puolustusvoimien Mars-
Mars-liikuntasovellus?

2.2 Mika on vastaajien MarsMars-sovelluksen kdyttomaara?

2.3 Miksi MarsMars-sovellusta ei ole kaytetty?

2.4 Missa maarin MarsMars-sovellusta on koettu hyodylliseksi kunnon kehittamisessa?
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5  Tutkimusmenetelma

Tutkimukseni oli kvantitatiivinen tutkimus. Perusteluina tahan on, etta tyo oli tutkimuksellinen ja
maarallinen. Tyoni oli teoriatietoihin perustuva, uutta teoriaa ja tietoa luova hyoty toimeksianta-
jalleni Puolustusvoimille. Luotettavuutta ja kriittisyytta lisaa laaja perehtyminen eri aihealueisiin.
Kvantitatiivisessa tutkimuksessa keskeisia asioita ovat johtopaatokset aiemmista tutkimuksista,
aiemmat teoriat, hypoteesin esittaminen, kasitteiden maarittely, tutkittavien henkildiden valinta,
muuttujien muodostaminen taulukkomuotoon ja aineiston saattaminen tilastollisesti kasitelta-
vaan muotoon seka padtelmien teko havaintoaineiston tilastolliseen analysointiin perustuen.

(Hirsijarvi, Remes & Sajavaara 2007, 136.) Juuri naitda menetelmia kaytin tutkimuksessani.

5.1 Aineiston kerdaminen

Yksi tapa kerata itse aineistoa on kysely (Hirsijarvi ym. 2007, 188). Kaytin ty6ssani valmista kyse-
lyaineistoa (Liite 1), jonka olen saanut Puolustusvoimien liikuntasuunnittelija Kai Pihlaiselta. Ky-
selytutkimuksen etuna pidetdan yleensa sitd, etta niiden avulla voidaan saada kyselyyn paljon
henkildita ja voidaan myds kysyd monia asioita. Kyselymenetelma on tehokas, koska se saastaa
tutkijan aikaa ja vaivannakoa. (Hirsijarvi ym. 2007, 190.) Kohderyhmana ja otoksena kyselyssani
oli Kainuun ja Porin prikaatissa 2/2018 varusmiespalveluksen aloittaneet 299 varusmiests, joista
266 oli miehia ja 31 naisia. Tutkimuksen perusjoukossa on siis noin 18-25 -vuotiaita miehia ja nai-
sia, jotka suorittavat varusmiespalvelusta Kainuun tai Porin prikaatissa. Kainuun ja Porin prikaa-
teihin saapuu saapumiserdssa aina noin 2000 varusmiesta varuskuntaa kohti. Porin prikaatin va-
rusmiesten maara jakautuu Niinisalon seka Sakylan vililla. Otantamenetelmana tutkimuksessa
kaytettiin ositettua otantaa. Ositetussa otannan avulla pyritdan varmistaman, etta otos on mah-
dollisimman edustava tutkimuksen kannalta merkittavien ryhmien osalta. Tarkeat ryhmat edus-
tavassa otoksessa ovat edustettuina otoksessa samassa suhteessa kuin perusjoukossa. (Otos ja
otantamenetelmat 2003.) Ositetun otannan avulla parannetaan otoksen edustettavuutta ja tark-
kuutta jakamalla perusjoukko ennen otoksen poimimista ositteisiin. Tutkijalta edellytetdan, etta
hanelld on kaytettavissddn perusjoukkoa koskevia tietoja, joita voi kdyttdd osittamisessa. (Osi-
tettu otanta.) Ositteena on ollut tietty komppania, jolle kyselyt tehtiin. Aihetta rajattiin juuri

edelld mainittuun kohdejoukkoon.
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Kysely toteutettiin itsetaytettavalla paperisella strukturoituna lomakkeena eli kyselyn kysymykset
ovat padsaantodisesti ennalta maariteltyja. Kysymyksiin on laadittu valmiit monivalintavastaus-
vaihtoehdot. Mukana kyselyssa on kuitenkin myds pieni maara avokysymyksia. (Aineistohallinnan
kasikirja 2018.) Avoimen vaihtoehdon avulla ajatellaan saatavan esiin ndkékulmia, joita tutkija ei
ole etukateen osannut ajatella (Hirsijarviym. 2007, 194). Hirsijarven ym. (2007, 196) mukaan avoi-
mien kysymysten suosijat perustelevat valintaansa silld, etta avoimet kysymykset antavat vastaa-
jalle mahdollisuuden sanoa, mita hanelld on todella mielessdan, kun taas monivalintatyyppiset
kysymykset kahlitsevat vastaajan valmiiksi rakennettuihin vaihtoehtoihin. Kysely oli toteutettu

varuskunnissa heindkuussa 2018 kahden ensimmaisen palvelusviikon aikana.

5.2 Aineiston kasittely

Kasittelin kyselyaineistoa aluksi Excel-ohjelman avulla tehden vastauksista vastausjakaumat seka
kysymyksista ympyrakaaviot vastausjakaumien perusteella. Avokysymykset tallensin sanatarkasti
ja tein niista tutkimukseeni omat vastausjakaumat. Taman jalkeen havainnollistin vastauksia |-
hinnd maarallisesti. Kdytin tydssani myods PSPP-tilasto-ohjelmaa havainnollistamaan sovellusta
kayttavien ja muiden varusmiesten eroavaisuuksia liikunta- ja terveyskayttaytymisessa. PSPP on
tilastotieteelliseen analyysiin suunniteltu ilmainen GNU GPL -lisenssin alainen avoimen lahdekoo-
din ohjelma. PSPP kehitettiin vapaaksi vaihtoehdoksi kaupalliselle SPSS:lle, minka vuoksi ne muis-
tuttavat toisiaan seka kayttoliittymaltaan etta komentokieleltddan. Myds niiden syntaksi- ja data-
tiedostot ovat hyvin pitkalti yhteensopivia toistensa kanssa. (GNU PSPP.) Poimin PSPP-ohjelmalla

tehdyt analyysit ja laitoin ne diagrammina ja taulukoina Word-muotoon.

Ristiintaulukointi oli suuressa osassa tdssa opinnaytetydssani vertaillessa MarsMars-sovelluksen
kayttdjia ja muita varusmiehia, jotka eivat kdayta MarsMars-sovellusta. Tein ristiintaulukoinnit
PSPP-ohjelmalla seka laskin kysymyksista aina kontingenssikertoimet vankistamaan tuloksiani.
Ristiintaulukoinnilla tutkitaan muuttujien jakautumista ja niiden valisia riippuvaisuuksia. Riippu-
vuus- tai riippumattomuustarkastelussa tutkitaan, onko tarkastelun kohteena olevan selitettavan
muuttujan jakauma erilainen selittdvan muuttujan eri luokissa. (Ristiintaulukointi 2004.) Ristiin-
taulukoinnin lopputuloksista voidaan paatelld, vaikuttaako sovelluksen kayttd varusmiesten lii-
kunta- ja terveyskayttaytymiseen vai onko muuttujilla vain vdahan eroavaisuuksia. Tarkoituksenani

oli selvittaa eri muuttujien eroja ja siksi ristiintaulukointi oli paras vaihtoehto. Muuttujia tydssani
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olivat varusmiehet, jotka kayttivat MarsMars-sovellusta seka he, jotka eivat kayttaneet sovel-

lusta.

Kontingenssikerroin C kuvaa kahden luokitteluasteikollisen muuttujan valista riippuvuutta (Kor-
relaatio ja riippuvuusluvut 2004). Mannisen ja Ylenin (2001, 89) mukaan kontingenssikerroin on
yleisimpia tapoja mitata kahden muuttujan valista riippuvuutta ja siksi my0s itse paadyin tahan
menetelmaan. Jos C = 0, niin muuttujat ovat tdysin riippumattomia toisistaan ja mitd suurempi C
on, sitd voimakkaampi on myds riippuvuus. Nyrkkisdantona voidaan pitad, ettd jos C < 0,2, niin

talloin ei ole riippuvuutta ja jos C > 0,3, niin muuttujat ovat riippuvaisia toisistaan. (Maatta.)
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6  Tutkimustulokset kohderyhmien eroavaisuuksista

Opinnaytetyollani saadaan tietoa MarsMars-sovelluksen kayttdjien ja muiden varusmiesten lii-
kunta- ja terveyskayttaytymiseen liittyen. Pddongelmana on, mita eroa nailla kahdella ryhmalla
liilkunta- ja terveyskayttaytymisessa on. Kyselyaineistosta saatujen vastausten perusteella tarkas-
tellaan eroavaisuuksia varusmiesten liikunta-aktiivisuudessa, voima- ja kestavyysharjoittelussa,
nukkumistottumuksissa, tupakkatuotteiden kaytossa, liikunnan motiiveissa ja lilkkunnan rajoituk-

sissa seka stressin kokemiseen liittyen.

Kyselyyn vastasi Kainuun ja Porin prikaateista yhteensa 299 varusmiesta, joista miehia oli 88 %
vastaajista ja naisia oli 10 % vastaajista. Kaksi vastanneista ei ollut vastannut kysymykseen suku-
puolesta. MarsMars-sovelluksen kayttaneitd (n=299) oli 13 % vastaajista ja ei-kdyttajid oli 85 %

vastaajista. Lisdksi myos tahan kysymykseen kaksi oli jattanyt taysin vastaamatta.

Tutkimustuloksissa on maaritelty maarallisesti eri vastaajat eri kohderyhmakategorioissa seka
prosentuaalisesti vastaukset eri kohderyhmien valilla. Laskin myds kysymyksissa kontingenssiker-

toimen varmistaakseni mahdolliset erovaisuudet.
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Liikunta-aktiivisuuden vertailu eri kohderyhmilla

Taulukko 1. Vertailuryhmien vapaa-ajan liikunta-aktiivisuusryhmat

28

MarsMars [Ei juuri mi-Ripedd jaRipedad jaRipeda jaRipedd jaVerkkaista Yhteensa
sovelluk- taan liikun-reipasta lii-reipasta lii-reipasta lii-reipasta lii-tai rauhal-
sen kaytto taa jokakuntaa kuntaa kuntaa kuntaa ai-[lista liikun-
viikko noin kerrankaksi ker-kolme ker-nakin neljitaa yhtena
viikossa  |taa viikossataa viikossakertaa vii-tai useam-
kossa pana pai-
vana  vii-
kossa
Kayttinyt |1 2 7 16 7 7 40
2% 5% 17 % 40 % 17 % 17 % 100 %
Ei kayttd-30 29 48 51 66 33 257
nyt
11% 11% 18% 19% 25 % 12% 100 %
Yhteensa |31 31 55 67 73 40 297
10% 10 % 18 % 22 % 24 % 13 % 100 %

Vertaillessani MarsMars-sovelluksen kayttajien ja ei-kdyttadjien tietoja liikunta-aktiivisuuteen ver-

raten huomataan muutamia riippuvaisuuksia. Sovelluksen kayttajista yli puolet (57 %) harrastaa

vahintaan kolme kertaa viikossa ripeaa ja reipasta lilkkuntaa. Saman vastauksen sovellusta kaytta-

mattomista varusmiehista koki omakseen vahan alle puolet vastaajista (42 %).

Suuri eroavaisuus prosentuaalisesti on myo6s sovelluksen kayttdjissa ja ei-kayttdjissa, jotka ovat

vastanneet, etteivat harrasta juuri mitdan liikkuntaa viikoittain. Sovelluksen kadyttajista 2 % on vas-

tannut ndin ja sovellusta kayttamattomista varusmiehista taas 11 %. Laskiessani kontingenssiker-

toimen sain tulokseksi 0,2.
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6.2 Kestavyysharjoittelun vertailu eri kohderyhmilla

Taulukko 2. Vertailuryhmien kestavyysliikunnan harrastaminen viikkotasolla

Mars- |[En har-Kerran |2 kertaa3 kertaad4 kertaa5 kertaa6 kertaa7 kertaaYh-

Mars so-rasta viikossa |viikossa |viikossa |viikossa |viikossa |viikossa tai teensd
velluk- |kesta- enem-
sen vyys- man Vvii-
kayttd |tyyp- kossa

pista lii-

kuntaa
Kayttd- |6 6 16 9 2 1 0 0 40
nyt

15% 15% 40 % 22 % 5% 2% 0 % 0 % 100 %

Ei kayt-59 57 54 47 16 12 4 8 257

tanyt

22 % 22% 21% 18 % 6 % 4 % 1% 3% 100 %

Yh- 65 63 70 56 18 13 4 8 297

teensa

21% 21% 23 % 18 % 6 % 4 % 1% 2% 100 %

Sovellusta kayttaneista varusmiehista kestdvyysliikuntaa harrastaa vahintaan kaksi kertaa vii-
kossa 70 % vastaajista, kun taas ei-kdyttdjissa vastaava maara on vain 54 %. Sovelluksen kaytta-

neista 15 % ja ei-kayttdjista 22 % kertoi, ettei harrasta lainkaan kestavyystyyppista liikuntaa.

Suuret eroavaisuudet eri vertailuryhmilla olivat kaksi kertaa viikossa kestavyystyyppista liikuntaa
harrastavilla. Sovelluksen kayttajia oli tassa kategoriassa 40 % vastaajista, kun taas muiden varus-
miesten osuus oli 21 %. Hieman eroavaisuuksia [0ytyi my6s eri vertailuryhmien henkil6illa, jotka
eivat harrasta kestavyystyyppista lilkkuntaa seka henkil6illa, jotka liikkuvat kerran viikossa. Nailla

ryhmilla erovaisuudet olivat kuitenkin melko pienet. Kontingenssikertoimeen sain tulokseksi 0,18.
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Taulukko 3. Vertailuryhmien keskimaardinen kestavyysliikunnan harrastaminen minuutteina vii-

kossa
Mars- [En har-Alle 1516-30 30-60 [60-90 [90-120 [120- 150-180 Enem- |Yh-
Mars frasta | minuut- minuut- minuut- minuut- minuut- (150 mi-minuut- man teensa
sovel- |kesta- |[tia vii-tia vii-tia vii-tia vii-tia vii-nuuttia tia vii-kuin 3
luksen |vyys- |kossa |kossa |kossa |kossa |kossa |viikossakossa tuntia
kayttd |tyyp- viikossa

pista lii-

kuntaa
Kaytta- 2 5 4 8 10 6 2 2 1 40
nyt

5% 12% 10% 20% 25% 15% 5% 5 % 2% 100 %
Ei kayt-54 12 30 41 46 25 11 9 28 256
tanyt

21% 4% 11% 16 % 17% 9% 4% 3% 10% 100 %
Yh- 56 17 34 49 56 31 13 11 29 296
teensa

18% (5% 11% 16 % 18 % 10% 4% 3% 9% 100 %

Keskimaarainen kestavyystyyppisen liilkunnan harrastamista viikossa eniten sovellusten kaytta-

jistd harrastaa 60-90 minuuttia viikossa (25 %), mutta 30-60 minuuttia kestavyystyyppista liikun-

taa kertoi viikossa harrastavansa sovelluksen kayttdjista lahes yhta paljon (20 %) vastaajista. Ei-

kayttajilla suosituin keskimaardinen liikkuntamaara viikossa oli nolla tuntia. 21 % vastaajista kertoi,

ettei harrasta laisinkaan kestavyystyypista liikuntaa.

Vertailtaessa sovelluksen kayttadjid ja muita varusmiehia suurimmat eroavaisuudet olivat vastaus-

ten aaripdissa. Kayttdjista 5 % kertoi, ettei harrasta kestavyystyyppista liikuntaa. Samassa kysy-

myksessa ei-kayttdjilla oli huomattavasti enemman (21 %) henkil6itd, jotka eivat harrasta kesta-

vyystyyppista lilkkuntaa. Alle 15 minuuttia viikossa kestavyystyyppista liikuntaa harrastaneita so-
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velluksen kayttajia oli 12 %, kun ei-kayttdjien osuus oli vain 4 %. Enemman kuin kolme tuntia vii-
kossa kertoi sovelluksen kayttajistda 2 % harrastavansa kestavyystyyppista liikuntaa, kun vastaava

osuus ei-kayttajilla oli 10 %. Kontingenssikerroin tassa kysymyksessa 0,21.

6.3  Voimaharjoittelun vertailu eri kohderyhmilla

Taulukko 4. Vertailuryhmien voimaharjoittelun harrastaminen viikkotasolla

Mars- |[En har-Kerran 2 kertaa3 kertaad4 kertaa5 kertaal6 kertaal7 kertaalYh-

Mars so-rasta li-viikossa |viikossa \viikossa viikossa \viikossa \viikossa ftai teensd
velluk- hasvoi- enem-
sen maa ke- man vii-
kdyttd |hittavaa kossa

liikuntaa
Kaytta- |5 12 12 7 3 0 1 0 40
nyt

12% 30 % 30 % 17 % 7% 0 % 2% 0% 100 %

Ei kayt-84 53 46 34 22 15 2 1 257

tanyt

32 % 20 % 17 % 13% 8 % 5% 0% 0% 100 %

Yh- 89 65 58 41 25 15 3 1 297

teensa

29% 21% 19 % 13 % 8 % 5% 1% 0% 100 %

Lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa sovelluksen kayttajista suurin osa harrastaa kerran viikossa (30
%) tai kaksi kertaa viikossa (30 %). Ei-kayttdjissad suurimman vastausmaaran oli saanut (32 %) vas-

taus “En harrasta lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa”.
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Suurimmat eroavaisuudet sovelluksen kayttadjissa ja muissa varusmiehissa olivat alemmissa lihas-
voimaa kehittavissa liilkuntamaarissa. Sovelluksen kayttajista 12 % vastasi, ettei harrasta lihasvoi-
maa kehittavaa liikuntaa. Vastaava osuus ei-kayttajissa oli 32 %. Sovelluksen kayttajista 60 % ker-
toi harrastavansa lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa 1-2 kertaa viikossa, kun taas ei-kayttajissa sa-

man vastauksen oli valinnut 38 %. Kontingenssikerrointa laskiessani sain tulokseksi 0,2.

Taulukko 5. Vertailuryhmien keskimaarainen voimaharjoittelun harrastaminen minuutteina vii-

kossa

Mars- [En har-Alle 1516-30 30-60 [60-90 (90-120 [120-150150-180 Enem- |Yh-
Mars rasta li-minuut- minuut- minuut- minuut- minuut- minuut- minuut- man teensa
sovel- |hasvoi- [tia vii-tia vii-tia vii-tia vii-tia vii-tia vii-tia vii-kuin 3

luksen |maa ke-kossa |kossa |kossa |kossa |kossa |kossa |kossa tuntia

kdyttd |hittavaa viikossa
liikun-
taa
Kaytta- 4 4 5 11 4 6 2 2 2 40
nyt

10% [10% 12% 27% (10% (15% 5% 5% 5% 100 %

Ei kadyt-75 20 25 37 32 17 6 10 35 257

tanyt

29% 7% 9 % 14% [12% 6% 2% 3 % 13% 100 %

Yh- 79 24 30 48 36 23 8 12 37 297

teensa

26% 8% 10% [16% [12% |[7% 2% 4 % 12% 100 %

Sovelluksen kayttajistd suurin maara (27 %) kertoi harrastavansa lihasvoimaa kehittdvaa liikuntaa
keskimaarin 30-60 minuuttia viikossa, kun vastaava osuus ei-kayttdjilla oli 14 %. Ei-kayttajista 13-
hes kolmannes (29 %) vastasi, ettei harrasta lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa, kun sovelluksen

kayttdjien vastaava osuus oli 10 %. Kontingenssikertoimeksi sain 0,22.



Taulukko 6. Vertailuryhmien voimaharjoittelun intensiteetit
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MarsMars so-Verkkainen taiRipea tai reipasRasittava (pal-En harrasta li-Yhteensa
velluksen rauhallinen (ei(jonkin verranjon hikoilua jahasvoimaa ke-
kaytto juuri hikoilua jahikoilua ja hen-hengityksen  |hittdavaa liikun-
hengityksen  gityksen kiihty-kiihtymistd) taa
kiihtymistd)  |mistd)
Kayttanyt 4 23 10 3 40
10% 57 % 25 % 7% 100 %
Ei kdyttanyt |27 115 59 56 257
10% 44 % 22 % 21% 100 %
Yhteensa 31 138 69 59 297
10 % 46 % 23 % 19 % 100 %

Lihasvoimaa kehittdavan liikkunnan intensiivisyydesta kysyttdessad sovelluksen kayttdjistd suurin

0sa, jopa yli puolet (57 %) kertoi liikkuvansa ripeasti tai reippaasti ja jonkin verran hikoillen ja

hengastyen. Myos ei-kdyttdjissa vastauksia oli eniten edelld mainitussa kategoriassa (44 %).

Ripeasti tai reippaasti ja jonkin verran hikoillen ja hengastyen -vastausten eroavaisuuksia oli noin

12 %:n eroavaisuudella toisistaan. “En harrasta lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa” oli sovelluksen

kayttajissa vastannut 7 %, kun taas muiden varusmiesten osuus oli suurempi (21 %). Kontingens-

sikertoimen tulos 0,13.
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6.4  Nukkumistottumusten vertailu eri kohderyhmilla

Taulukko 7. Vertailuryhmien keskimaarainen nukkuminen vuorokaudessa

Mars- 5 tuntiaKeski- |Keski- |[Keski- |[Keski- [Keski- |Keski- |Keski- [Yh-

Mars so-tai alle |maarin 6maarin 7maarin 8 maarin 9maarin maarin madrin [teensa

velluk- tuntia tuntia [tuntia tuntia |10 tuntia/ll tuntia/12 tuntia
sen

kaytto

Kaytta- |1 4 14 16 5 0 0 0 40
nyt

2% 10% 35 % 40 % 12 % 0% 0 % 0% 100 %

w

Ei kayt- 24 92 95 31 10 1 1 257

tanyt

1% 9 % 35 % 36 % 12 % 3 % 0 % 0 % 100 %

Yh- 4 28 106 111 36 10 1 1 297

teensa

1% 9 % 35 % 37 % 12 % 3% 0 % 0 % 100 %

Sovelluksen kayttadjistd l1ahes puolet (40 %) kertoi nukkuvansa keskimaarin kahdeksan tuntia vuo-
rokaudessa. Myos seitseman tuntia vuorokaudessa nukkuvien osuus oli melko suuri (35 %) sovel-
luksen kayttdjissd. Muista varusmiehistd myds suurin osa (36 %) kertoi nukkuvansa kahdeksan
tuntia vuorokaudessa. Seitseman tuntia vuorokaudessa nukkuvien osuus ei-kayttdjissa oli kuiten-

kin miltei sama kuin sovelluksen kayttdjissa (35 %). Kontingenssikerroin oli vain 0,09.



Taulukko 8. Vertailuryhmien unentarve vuorokaudessa
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MarsMars 5 tuntiaKeski- |Keski- |[Keski- |[Keski- [Keski- |[Keski- |[Keski- |[Keski- [Yh-
sovelluk- [taialle |maarin 6maarin maarin /maarin maarin maarin maarin ma&arin teensa
sen kaytto tuntia 7 tuntia8 tuntia9 tuntia10 tun-11 tun-12 tun-13 tun-
tia tia tia tia

Kayttanyt |1 6 13 14 6 0 0 0 0 40

2% 15% 32% [B5% 15% 0% 0% 0% 0% 100 %
Ei kayttd-6 25 56 102 47 15 1 2 2 256
nyt

2% 9% 21% [B39% 18% 5% 0% 0% 0% 100 %
Yhteensa |7 31 69 116 53 15 1 2 2 296

2% 10% 23% B9% 17% 5% 0% 0% 0% 100 %

Unentarpeesta kysyttdessa sovelluksen kayttajista 35 % oli vastannut tarvitsevansa keskimaarin

kahdeksan tuntia unta ollakseen seuraavana paivana virkea. Suurin eroavaisuus tassa ristiintau-

lukointikysymyksessa on seitseman tunnin unentarpeessa: keskimdarin seitseman tuntia unen-

tarpeeksi oli ilmoittanut 32 % sovelluksen kayttajista, kun saman vastauksen oli ei-kayttdjista va-

linnut 21 %. Sovellusta kdyttamattomista suurin osa (39 %) oli vastannut tarvitsevansa keskimaa-

rin 8 tuntia unta ollakseen seuraavana paivana virkea. Kontingenssikerroin oli myo6s tdssa kysy-

myksessa hyvin pieni (0,14).
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Taulukko 9. Vertailuryhmien tupakointi

Tupakkatuotteiden kaytto eri kohderyhmilla
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MarsMars so-En ole koskaanOlen lopetta-Olen lopetta-Tupakoin sdadn-Yhteensa
velluksen tupakoinut nut saannélli-nut saannolli-nollisesti
kaytto sadnnollisesti |sen tupakoin-sen tupakoin-
nin 6kk sitten |nin korkein-
taan 6kk sitten

Kayttanyt 32 2 2 4 40

80 % 5% 5 % 10% 100 %
Ei kdyttinyt |186 18 8 44 256

72 % 7 % 3% 17 % 100 %
Yhteensa 218 20 10 48 296

73 % 6 % 3% 16 % 100 %

Suurin osa varusmiehista kummassakin vertailuryhmassa kertoi, ettei ole koskaan tupakoinut

saannollisesti. Sovelluksen kayttdjien osuus oli 80 % ja ei-kdyttadjien 72 %. Nama vastaukset olivat

selkedsti suurimmat ja loput vastaukset jakautuivat huomattavasti pienemmiksi.

Kayttdjien ja ei-kdyttdjien valilla erovaisuuksia oli jonkin verran, mutta eroavaisuudet olivat to-

della pienid. Huomaamme, etta kdyttdjien osuus on hieman suurempi verraten ei-kdyttajien osuu-

teen kysymyksessa, onko koskaan tupakoinut sadanndllisesti. Sovelluksen kayttadjista 10 % kertoi

tupakoivansa saannollisesti. Vastaava osuus oli ei-kayttajilla hieman suurempi (17 %). Kontingens-

sikertoimeen sain tulokseksi vain 0,08.
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Taulukko 10. Vertailuryhmien nuuskan kayttaminen

MarsMars so-En ole koskaanOlen lopetta-Olen lopetta-Kdytan nuus-Yhteensa
velluksen kayttanyt nut saanndlli-nut s3dannolli-kaa saanndlli-
kaytto nuuskaa sddn-sen nuuskansen nuuskan|sesti

néllisesti kdyton yli 6kkkayton kor-

sitten keintaan yli 6kk
sitten

Kayttanyt 35 1 0 4 40

87 % 2% 0% 10% 100 %
Ei kdyttdanyt |188 9 1 58 256

73 % 3% 0% 22 % 100 %
Yhteensa 223 10 1 62 296

75 % 3% 0 % 20 % 100 %

Suurin osa varusmiehistd kummassakin vertailuryhmassa kertoi, ettei ole koskaan nuuskannut
saannollisesti. Sovelluksen kayttdjien osuus oli 87 % ja ei-kdyttdjien 73 %. Nama vastaukset olivat
selkedsti suurimmat ja loput vastaukset jakautuivat huomattavasti pienemmiksi kuten tupakoin-

tivertailuryhmassa.

Kayttdjien ja ei-kayttdjien valilla on eroavaisuuksia sdadanndllisesti nuuskaavilla ja heilld, jotka eivat
ole koskaan nuuskanneet. Eroavaisuudet olivat kuitenkin melko pienid. Huomaamme my®ds, etta
kdyttajien osuus on hieman suurempi verraten ei-kdyttajien osuuteen kysymyksessa, onko kos-
kaan tupakoinut sdannollisesti. Sovelluksen kayttdjistd 10 % kertoi nuuskaavansa sdannollisesti.
Tupakoinnissa sovelluksen kayttajien osuus oli tdysin sama prosentuaalisesti (10 %). Vastaava

osuus oli ei-kayttajilla hieman suurempi (22 %). Kontingenssikerroin 0,11.
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6.6  Liikunnan motiivit eri kohderyhmilla

Taulukko 11. Vertailuryhmien suurimmat liikunnan motiivit

Mars- |Virkis- [Fyysi- [Kilpailu Terveys Kaverit Raha [Elaman-En har-Jokin |Yh-

Mars tys nen ja ysta- laatu rasta |muu teensa
sovel- kunto vat vapaa- motiivi
luksen aika-
kaytto nani lii-

kuntaa
Kaytta- |7 16 0 5 5 0 3 1 3 40
nyt

17% 40% (0% 12% 12% 0% 7 % 2% 7 % 100 %

Ei kayt-49 76 19 29 36 2 23 15 3 257

tanyt

19% 29% 7% 11% 14% 0% 8 % 5% 3 % 100 %

Yh- 56 92 19 34 41 2 26 16 11 297

teensa

18% [30% 6% 11% 13% 0% 8 % 5% 3% 100 %

Vertaillessa vapaa-ajan liikuntaharrastuksen motiiveja huomataan, ettd sovelluksen kayttdjissa
suurin ja keskeisin vapaa-ajan liikkunnan motiivi oli selkeasti fyysisen kunnon kehittdminen, jonka
vastaukseksi oli valinnut 40 % vastaajista. My0s ei-kayttdjilla suurin ja keskeisin motiivi liilkkunnan
harrastamiseen oli fyysisen kunto, mutta ei-kadyttajissd muiden osioiden jakautuminen oli hieman
suurempaa. Fyysisen kunnon oli kuitenkin valinnut miltei joka kolmannes sovellusta kayttamatto-
mistd (29 %). Eri vertailuryhmia tarkasteltaessa suurimmat motiivieroavaisuudet nakyvat fyysi-

sessa kunnossa ja kilpailussa. Kontingenssikerrointulos 0,15.
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6.7 Liikuntaa rajoittavat tekijat eri kohderyhmilla

Taulukko 12. Vertailuryhmien ensisijaiset liikuntaa rajoittavat tekijat

Mars- |[Liikuntallais- MinullaOlen [En mie-En Liikun- |Minulla Minulla Yhteensa
Mars |ei kiin-kuus |ei olevasynyt lestdni tiedd, tava- |on sai-ei ole
sovel- |nosta riittd- [toiden |hallitse miten [rusteet raus taivapaa-
luksen |minua vasti ai-takia tairiitta- |kannat-fja  liijvamma,jajan lii-
kaytto kaa muusta van hy-taisi kunta- [joka ra-kuntaa
syystd, wvin lii-liikkua |paikko- |joittaa |rajoitta-
enkd  kun- jen liikku- |via teki-
jaksa |nassa kdytto- mistani joita
lIdhted tarvit- maksut
liikun- tavia maksa-
nan pa-taitoja vat liian
riin paljon,
tai lii-
kunta-
paikat
ovat
hanka-
lasti
saavu-
tetta-
vissa
Kaytta- 0 7 10 13 2 4 0 0 4 40
nyt
0% 17% 25% (2% (5% 10% 0% 0% 10% 100%
Ei kayt-5 58 35 77 0 7 5 6 64 257
tanyt
1% 22% 13% 29% 0% 2% 1% 2% 24% 100 %
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Yh- 5 65 45 90 2 11 5 6 68 297

teensa

1% 21% |15% 30% 0% 3% 1% 2% 22% 100 %

Varusmiesten vapaa-ajan liikkumista rajoittavia tekijoita tutkittaessa huomataan eroavaisuuksia
vastauksissa. Molemmissa ryhmissa suurin osa ja noin kolmannes vastaajista on kertonut, etta on
vasynyt toiden takia tai muusta syysta, eika siksi jaksa lahtea liikunnan pariin. Sovelluksen kaytta-
jissa myos suurehko (25 %) rajoittava tekija oli, ettei ole riittdvasti aikaa. Muista varusmiehista
joka neljannes (24 %) oli ilmoittanut, ettei vapaa-ajan liikuntaa rajoittavia tekijoita ole. My®os lais-

kuuden oli valinnut vastaukseksi suuri osa sovellusta kdyttamattomista varusmiehista (22 %).

Suurimmat eroavaisuudet vertailuryhmien valilla 16ytyvat vastaajista, joilla ei ole riittdvasti aikaa
vapaa-ajan liikunnalle ja joilla ei ole vapaa-ajan liikuntaa rajoittavia tekijoita. Ajanpuutteen ensi-
sijaiseksi rajoittavaksi tekijaksi kayttdjissa oli valinnut 25 % vastaajista ja ei-kdyttdjilla se oli 13 %.
Sovelluksen kayttajista 10 % kertoi, ettei heilld ole liikkuntaa rajoittavia tekijoita ja ei-kayttajilla

vastaava osuus oli 24 %. Kontingenssikerroin 0,29.
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Taulukko 13. Vertailuryhmien stressin kokemisasteet

Stressin kokeminen eri kohderyhmilla
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MarsMars [En lainkaan (Vain vdhdn |Jonkin Melko paljonErittdin pal-Yhteensa
sovelluksen ran jon
kaytto
Kayttanyt 4 20 7 7 2 40

10% 50 % 17 % 17 % 5% 100 %
Ei kdyttanyt 36 119 72 26 4 257

14% 46 % 28 % 10 % 1% 100 %
Yhteensa 40 139 79 33 6 297

13 % 46 % 26 % 11 % 2% 100 %

Molemmissa vertailuryhmissa suurin osa kertoi kokevansa vain vahan stressia: kayttdjien osuus

oli puolet vastaajista (50 %) ja ei-kayttajien 46 %. Suurin eroavaisuus on henkildmaarissa, jotka

kokevat stressia jonkin verran. Kayttajien osuus oli tdssa ryhmassa 17 % ja ei-kayttdjien 28 %.

Kontingenssikerroin oli 0,14.
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7  Tutkimustulokset MarsMars-sovelluksen kaytosta, hyodysta ja tunnettavuudesta

MarsMars-sovelluksen kaytosta, tunnettavuudesta ja hyodysta etsin tuloksia kyselyaineiston nel-
jan kysymyksen avulla. Kyselylomakkeessa oli my6és mahdollisuus vastata kirjallisesti, miksi ei ot-
tanut kayttoon MarsMars-sovellusta. Kysymysten analyysit on tehty Excel-ohjelmalla. Pdaaon-

gelma on, millaista on MarsMars-sovelluksen kaytto, hyoty ja tunnettavuus.

7.1 MarsMars-sovelluksen tunnettavuus

Tiedatko mika on MarsMars-sovellus?

H Kylla

m Ei

Kuva 10. Tietoisuus MarsMars-sovelluksesta

Kyselyaineistoon vastanneista varusmiehistd 57 % kertoi tietdvansa ja kuulleensa, mika on Mars-

Mars-sovellus ja 43 % kertoi, ettei tiedd, mikd MarsMars-sovellus on.
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7.2  MarsMars-sovelluksen kayttomaara

Oletko kayttanyt MarsMars-sovelluksen
tarjoamaa kunto-ohjelmaa?

| Kylla

| Ei

Kuva 11. MarsMars-sovelluksen kayttomaara

Sovellusta oli kdyttanyt vain 13 % vastaajista ja sovellusta kayttamattéomia oli 87 %.
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7.3  MarsMars-sovelluksen kdyttamattomyyden syyt

Miksi et ottanut MarsMars-sovellusta
kayttoosi?

B Otin palvelun kayttooni
B En ole saanut tietoa

kyseisesta palvelusta
En koe palvelua

tarpeelliseksi
B Aikapulan vuoksi
B Laiskuuden vuoksi
Sairauden vuoksi

B Jokin muu syy

B Eivastausta

Kuva 12. Syyt MarsMars-sovelluksen kdyttamattomyyteen

Sovelluksen kayttamattomyyteen liittyvassa kysymyksessa oli saatu lukuisia erilaisia vastauksia.
"En ole saanut tietoa kyseisesta palvelusta” (34 %) ja ”En koe palvelua tarpeelliseksi” (34 %) olivat
saaneet suurimmat vastausmaarat. Avokysymysvastauksissa suurin syy kdyttamattomyyteen oli,
ettei ollut muistanut ottaa palvelua kayttoon, minka oli vastannut kolme henkil6a. Kolme henki-
163 oli kokenut, ettei tarvitse sovellusta, koska liikkuvat jo nyt tarpeeksi paljon omalla ohjelmal-
laan. Sovelluksen toimimattomuus ja haastavuus olivat syyna kahdella henkil6lla. Sovelluksen vai-
keuden ja hankaluuden oli ilmoittanut syyksi myds kaksi henkilda. Loput syyt olivat saaneet yhden
vastauksen. Avovastauksista selvisi muun muassa, ettei sovelluksesta ollut kuultu ja etta kunto
on jo tarpeeksi hyva. Erddssa vastauksessa palvelukseen astuminen oli viela vahan aikaa sitten
epavarmaa opiskelusyistd, eika siksi sovellusta ollut otettu kdyttdon. Yhden vastauksen mukaan
dlypuhelinta ei kaytetd kuin pakon edessa ja eras vastaajista halusi saada unettomuuden ja jaksa-
mattomuuden ensimmaiseksi kuntoon. Yhdessa avovastauksessa kerrottiin liikuntaa harrastetta-
van erilaisella tavalla. Yksi syy kdyttdamattomyyteen oli huono elamanhallintakyky, joka vaikeuttaa

rutiinien muodostumista ja ylipaataan haluttujen asioiden aikaansaamista.
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7.4  MarsMars-sovelluksen hyoty kunnon kehittamisessa

Onko MarsMars-sovelluksesta ollut sinulle
hyotya kunnon kehittamisessa?

M En ole kdyttanyt palvelua
H Kylla

W Ei

Kuva 13. MarsMars-sovelluksen hyoty kunnon kohottamisessa

Sovelluksen hyddyksi kunnon kohentamisessa oli kokenut 8 % kayttajista ja 16 % oli kokenut, ettei

siitd ollut hyotya kunnon kehittamisessa. Ei-kdyttajia oli 76 % vastaajista.
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8 Pohdinta

8.1 Pohdintaa vertailuryhmien eroavaisuuksista liikunta- ja terveyskayttaytymisessa

Taulukosta saatujen tietojen perusteella voidaan sanoa, etta sovelluksen kayttajat liikkuvat paa-
saantoisesti enemman kuin sovellusta kayttamattomat. Liikunta-aktiivisuusvastaukset “Ei juuri
mitaan liilkuntaa joka viikko” tai ”Ripeda ja reipasta liilkuntaa noin kerran viikossa” kerasivat sovel-
luksen kayttdjissa yhteistuloksen 7 %, kun taas muilla varusmiehilld osuus oli 22 %. Tama kerto-
nee, ettd sovelluksen kadyttajat ovat aktiivisempia liikunnallisesti kuin ei-kayttajat. Myos ripeaa ja
reipasta liikkuntaa kolme kertaa viikossa harrastaneita oli sovelluksen kayttdjissa huomattavasti
enemman. Taten voidaan sanoa jossain maarin, etta yleensa sovelluksen kaytto korreloi liikunta-
aktiivisuutta positiivisesti, vaikka eroavaisuuksiakin 16ytyi. Esimerkiksi ripeda ja reipasta liilkuntaa
ainakin nelja kertaa viikossa harrastivat ei-kayttdjat hieman enemman sovelluksen kayttajiin ver-
raten. Muissa vastauksissa ei suuria eroavaisuuksia ndiden vertailuryhmien valilla ollut. Kontin-

genssikertoimen mukaan riippuvuutta liikunta-aktiivisuuteen eri vertailuryhmilla ei ole juurikaan.

Sovelluksen kayttdjista 95 % harrastaa vaihtelevasti kestavyystyyppista liikuntaa. Muista varus-
miehista 78 % harrastaa kestavyystyyppista liikuntaa jonkin verran. Taman perusteella sovelluk-
sen kdyttajat ovat aktiivisempia harrastamaan kestavyystyyppista liikuntaa kuin ei-kayttajat. Kui-
tenkin hieman yllattden sovellusta kdyttavien osuudesta ei l0ytynyt yhtdaan henkil6a, joka harras-
taisi kestavyystyyppista liikuntaa kuusi tai seitseman kertaa viikossa tai jopa enemman. Tulosten
perusteella voidaan kuitenkin sanoa, etta sovelluksen kaytolla on jonkin verran merkitysta henki-
|6iden kestavyysliikuntamaarien tulosten vertailussa. Ainoastaan vastauksessa “Kaksi kertaa vii-
kossa kestavyystyyppistd liikuntaa” erovaisuus oli melko suuri, mutta muuten tulokset olivat
melko riippumattomia toisistaan. Myds kontingenssikertoimen ja taulukon mukaan riippuvuutta
kestavyystyyppisen lilkkunnan harrastamisessa ei ole huomattavasti eri vertailuryhmilla. Johtopaa-
toksia siita, vaikuttaako sovelluksen kaytto kestavyystyyppisen liikkumiseen on haastavaa sanoa,
koska tulokset eroavat eri vastauksissa. Taulukon mukaan voidaan kuitenkin sanoa, etta sovelluk-
sen kayttdjat harrastavat kestavyystyyppista liilkuntaa viikossa enemman kuin ei kdyttajat, koska
ei-kdyttdjissa on prosentuaalisesti sovelluksen kayttajiin verraten enemman varusmiehia, jotka
eivat harrasta kestavyystyyppista liikuntaa. Kontingenssikertoimen mukaan riippuvuus on 0,21,

mutta tama on kuitenkin hyvin pieni.
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Voimaharjoittelun suhteen voidaan sanoa, ettd 87 % sovelluksen kayttajista harrastaa ainakin ker-
ran viikossa lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa. Ei-kayttajien vastaava osuus oli ainoastaan 67 %. Jo
tdman perusteella voidaan sanoa, etta sovelluksen kaytto vaikuttanee hieman lihasvoimaa kehit-
tavan likkunnan harrastamiseen jossain maarin. Huomioitavaa ja ristiriitaista taulukossa on kui-
tenkin, etta ei-kayttdjien osuus 4-7 kertaa viikossa lihasvoimaa kehittavaa liikkuntaa harrastavia oli
prosentuaalisesti suurempi kuin sovelluksen kayttajien osuus vastaavissa ryhmissa. Sovelluksen
kayttajia oli yhteensa tassa kategoriassa 10 % vastaajista ja ei-kdyttajia oli 15 % vastaajista. Kon-
tingenssikerrointa laskiessani sain tulokseksi 0,2, jonka mukaan riippuvuutta eri vertailuryhmilla

ei kuitenkaan ole.

Johtopaatoksena taulukosta voidaan sanoa, ettd sovelluksen kadyttoé vaikuttaa hieman lihasvoi-
maa kehittavan lilkkunnan maaraan viikossa. Sovelluksen kayttdjistd 90 % harrastaa 15 minuutista
jopa yli kolmeen tuntiin viikossa lihasvoimaa kehittavaa liikkuntaa. Taysin passiivisia varusmiehia
on ei-kayttajissa enemman, koska 70 % kertoi harrastavansa 15 minuutista yli kolmeen tuntiin
lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa viikossa. Tuloksissa oli kuitenkin myos yksi yllattava eroavaisuus,
kun ei-kayttdjien osuus enemman kuin kolme tuntia viikossa lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa har-
rastavissa oli 13 %, kun sovelluksen kayttdjissa osuus oli vain 5 %. Taysin ei voida kuitenkaan sa-
noa, vaikuttaako sovelluksen kaytté voimaharjoittelun viikoittaiseen tuntimaaraan. Kontingens-
sikertoimeen mukaan (0,22) riippuvuutta eri vertailuryhmilla on hieman, mutta riippuvuus ei ole
suuri lihasvoimaa kehittdvan liikkunnan keskimaaraisessa tuntimaarassa viikossa eri vertailuryh-

milla.

Lihasvoimaa kehittavan liikunnan intensiivisyys -kysymyksen vastaukset osoittavat, etta sovelluk-
sen kaytolla on jossain maarin merkitysta lihasvoimaa kehittavaan lilkuntaan. Sovelluksen kaytta-
jistd yli 90 % kertoi harrastavansa joko verkkaisesti ja rauhallisesti, ripedsti ja reippaasti tai rasit-
tavasti lihasvoimaa kehittavaa liikkuntaa. Vastaava osuus muilla varusmiehilld oli 78 %. Kontingens-
sikertoimen tulos on vain 0,13 ja tdman mukaan riippuvuutta eri vertailuryhmilla lihasvoimaa ke-

hittavan lilkkunnan intensiivisyydella ei ole.

Nukkumistottumuksia vertaillessa erot kayttajien valilla ovat hyvin pienia. Voidaankin melko luo-
tettavasti sanoa, etta sovelluksen kaytolla ei ole vaikutusta keskimaaraiseen unen maaraan. Kon-
tingenssikertoimeen sain tulokseksi 0,09, mika tukee sitd, ettei riippuvuutta eri vertailuryhmilla

unen maarassa ole.
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Taulukon perusteella unentarpeesta eri varusmiesryhmilla voidaan sanoa, kuten edellisessakin
tarkkailtavassa aiheessa, ettei sovelluksen kdytdssa ole suuria eroavaisuuksia nukkumistottumuk-
sia vertailtaessa. Erovaisuudet sovelluksen kayttajilla ja ei-kayttdjilla ovat hyvin pienet unentar-
peessa. Kontingenssikertoimeen sain tulokseksi 0,14, joten riippuvuutta eri vertailuryhmilla ei tas-

sakaan kysymyksessa ole.

Tupakkatuotteiden kadytossa eri vertailuryhmien valilla on eroja, mutta ne ovat melko pienia. Voi-
daan kuitenkin sanoa jossain maarin, etta sovellusta kadyttavat tupakoivat vdhemman kuin ei-kayt-
tajat. 20 % sovelluksen kayttajista tupakoi sddnnollisesti tai on tupakoinut sdanndéllisesti. Sama
osuus ei-kayttajilla on 27 %. Osuus ja eroavaisuus on kuitenkin hyvin pieni, mita kuvastaa myos
kontingenssikerroin 0,08. Johtopaatoksena voidaan sanoa, ettad eroavaisuuksia kdyttajaryhmissa

ei juurikaan ole, mutta sovelluksen kayttajat tupakoivat hieman muita varusmiehia vahemman.

Nuuskan kaytdssa vertailuryhmien valilla on pieniad eroavaisuuksia, kuitenkin suurempia kuin tu-
pakoinnissa. Voidaan jossain maarin todeta, etta sovellusta kdyttavat nuuskaavat vahemman kuin
ei-kayttajat. 12 % sovelluksen kayttdjistda nuuskaa sdadanndllisesti tai on nuuskannut sdannollisesti.
Sama osuus ei-kayttdjilla on 26 %. MarsMars-sovelluksen kayttajat eivat kayta tupakkatuotteita
niin paljon kuin ei-kdyttajat. Kontingenssikertoimen tuloksen (0,11) mukaan riippuvuutta eri ver-
tailuryhmilla ei ole. Tupakoinnin ja nuuskan kayton prosentuaaliset tulokset ovat hyvin samanlai-
set ja huomattavia eroja ei syntynyt eri kysymyksien vililla. Uusimpien tutkimusten mukaan va-
rusmiehistd noin 30 % tupakoi pdivittdin ja nuuskan kayttd on lisdantynyt 12 %:iin (Puolustusvoi-
mat 2019, 19). Tdhan verraten ja todeten voidaan sanoa, ettd kyselyaineiston kadyttajat tupakoivat
hieman vdhemman, mitd normaalisti, mutta ero on kuitenkin hyvin pienehko. Nuuskan kaytt6 on

lisdantynyt entisestdan aikaisempiin tutkimuksiin verraten.

Sovelluksen kayttajista 40 % oli vastannut fyysisen kunnon olevan keskeisin liilkunnan motiivi, kun
ei-kayttdjilla vastaava vastausprosenttimaard oli 29 %. Taten voidaan sanoa, ettd sovelluksen
kayttajille on hieman tarkeampaa ja keskeisempaa fyysisen kunnon metsastaminen kuin ei-kayt-
tdjilla. Mielenkiintoisena datana huomattiin, etta ei-kayttajista 7 % oli vastannut kilpailun olevan
keskeisin motiivi liikunnan harrastamisessa, kun sovelluksen kayttajista kukaan ei ollut vastannut
kilpailun olevan keskeisin motiivi. Taman perusteella voidaan todeta, ettd ei-kdyttadjissa on var-
masti mukana liikunnan harrastajia, urheilijoita tai huippu-urheilijoita, jotka kilpailevat tavoitteel-
lisesti. Uskoisinkin, etta heille ohjelman tekee MarsMars-sovelluksen sijasta oman lajinsa valmen-

taja, harrastaja tai urheilija itse. Sovelluksen kayttdjissa on varmasti henkil6ita, jotka eivat liiku
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niinkdan kilpailullisin perustein, vaan motivaatio 16ytyy muista lahteista. Johtopaatoksena liikun-
nan motiivissa voidaan sanoa, ettd vertailuryhmien vililla ei ole muita eroavaisuuksia kuin etta
sovelluksen kayttajia, joilla fyysinen kunto on keskeisin motivoiva tekija, oli enemman kuin ei-
kayttdjia. Huomasimme myos, ettd sovellusta kayttamattomille kilpailu on keskeisempi motiivi
liikkunnan harrastamiseen kuin sovelluksen kayttajille. Eri vertailuryhmilld on tassakin aiheessa
eroavaisuuksia, mutta ne ovat hyvin pienia tai jopa mitattomia. Kontingenssikertoimeen sain tu-
lokseksi 0,15, jonka mukaan riippuvuutta eri vertailuryhmilla ei ole. My6s Vahatalon Karjalan Pri-
kaatissa tekeman tutkimuksen (2005, 46) mukaan suurin motiivi liikkkumiseen tutkimuksessa oli
fyysinen kunto (30 %), toiseksi oli valittu kaverit (19 %) ja kolmantena virkistys (18 %). Tulokset
olivat melko identtisid omaan tutkimukseeni verraten, joten liikkumisen motiivit ovat melko sa-
mat kuin miltei 15 vuotta sitten. Vahatalon tutkimuksessa kuitenkin liikunnan motiivina kaverit
olivat suuremmassa osassa kuin omassa tutkimuksessani, joten voidaan todeta, etteivat kaverit

ole enda yhta suuri motiivi liikkkumiseen kuin 15 vuotta sitten.

Sovelluksen kayttdjilla on enemman erilaisia vapaa-ajan liikuntaa rajoittavia tekijoita kuin ei-kayt-
tajilla. Sovelluksen kayttajilla on myos ajanpuutteellisia haasteita liikkkumiseen verrattuna ei-kayt-
tajiin. Eri vertailuryhmien valilld on erovaisuuksia muutamissa osioissa. Liikunnan kiinnostavuu-
dessa, laiskuudessa, vasymyksessa toiden tai muun takia, liikunnan taitojen hallitsemattomuu-
dessa, tietamattomyydessa miten pitaa liikkua, varusteissa tai liikuntapaikoissa seka sairauksissa
ja vammoissa ei ollut paljon eroavaisuuksia vertailuryhmien valilla. Kuitenkin sovelluksen kaytta-
jistd 10 % oli ilmoittanut, ettei heilld ole liikuntaa rajoittavia tekijoitd, kun muilla varusmiehilla
vastaava luku oli 24 %, joka tuo kysymykseen hieman ristiriitaisuutta. Kontingenssikertoimeen
sain tulokseksi 0,29, jonka mukaan riippuvuutta eri vertailuryhmilla on jo melko paljon. Tuloksen
ollessa yli 0,3 olisivat ryhmat olleet taysin riippuvaisia toisistaan. Tassa kysymyksessa oli riippu-
vuutta eniten minun tutkimusongelmiani tarkkailtaessa, vaikkakin vastaukset ovat hieman ristirii-

dassa toisiinsa ndhden.

Johtopaatoksena stressiin eri vertailuryhmissa voidaan sanoa, ettd sovelluksen kayttdjilla (90 %)
on hieman enemman jonkinasteista stressia, mita ei-kayttajilla ei ole (85 %). Sovelluksen kaytta-
jistd melko paljon tai erittdin paljon stressaa yhteensa 22 %, kun ei-kayttéjilla vastaava osuus on
vain 11 %. Tilastoinnin ja vertailujen perusteella voidaan sanoa, ettd sovelluksen kayttajat stres-
saavat paljon enemman kuin ei-kdyttajat, vaikkakin eroavaisuudet vaihtelevat stressin asteen mu-

kaan huomattavasti. Ei-kayttajissa on hieman enemman jonkin verran stressaavia henkildita kuin
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sovelluksen kayttajissa. Melko paljon stressaavissa osuus kaantyy kuitenkin toisinpain, kun kayt-
tdjien osuus oli 17 % ja ei-kayttajien 10 %, joten tilastoinnit vaihtelevat hieman eri vastausvaihto-
ehdoissa, kuten myds edellisessa kysymyksessa. Kontingenssikertoimeen sain tulokseksi 0,14,

jonka mukaan riippuvuutta eri vertailuryhmilla ei kuitenkaan ole.

Eroavaisuuksia sovelluksen kayttdjilla ja ei-kayttdjilla on, mutta erot ovat paasaantoisesti melko
pienid. Liikunta-aktiivisuus on sovelluksen kayttdjilla hieman yleisempaa kuin ei-kayttdjilla, silla
ei-kdyttdjissa on enemman tdysin passiivisia liikkujia. Myos kestdvyysharjoittelua harrastaa hie-
man enemman sovelluksen kdyttajat kuin ei-kdyttajat, mutta tassakin erot melko pienia ja vaih-
telujakin syntyi. Voimaharjoittelua sovelluksen kayttdjat tekevat kokonaisuudessaan enemman
kuin muut varusmiehet, joista taas sovellusta kayttavida suurempi osa harrastaa voimaharjoittelua
4-7 kertaa viikossa. Liikunnan intensiivisyys lihasvoimaharjoittelussa on sovelluksen kayttajilla

korkeampi kuin ei-kayttajilla.

Nukkumistottumuksiin liittyvissa kysymyksissa ei ollut erovaisuuksia kohderyhmien valilla, joten
nayttaisi silta, ettei sovelluksen kdytto vaikuta nukkumismaaraan tai unentarpeeseen. Tupakka-
tuotteiden kaytOssa ei suuria erovaisuuksia ollut, mutta tupakkaa kaytti ei-kdyttajista suurempi
osa kuin sovelluksen kayttajistda. Nuuskan suhteen ero oli suurempi kuin tupakoinnissa, mutta
tassakin sovellusta kdyttamattomat kdyttivat nuuskaa enemman kuin sovelluksen kadyttajat. Lii-
kunnan motiivissa ei suuria erovaisuuksia vertailuryhmien valilla ollut. Yllattaen liikuntaa rajoitta-
villa tekijoilld oli todella suuria erovaisuuksia. Sovelluksen kayttdjilla on enemman vapaa-ajan lii-
kuntaa rajoittavia tekijoita kuin ei-kayttajilld, mutta kategorioiden tiedot vaihtelivat melkoisesti.

Sovelluksen kayttdjilla on paljon ajanpuutteellisia haasteita liikkumisen l6ytamiseen.

Stressiin liittyen eri vertailuryhmissa voidaan sanoa, etta sovelluksen kayttajilla on hieman enem-
man jonkinasteista stressia, mitd muilla varusmiehilld ei ole, mutta erovaisuudet ovat hyvin pie-
nia. Tilastoinnin ja vertailujen perusteella voidaan sanoa, ettd sovelluksen kayttajat stressaavat
paljon enemman kuin ei-kayttdjat, vaikkakin eroavaisuudet vaihtelevat stressin asteen mukaan

todella paljon.

Tutkimusongelmiin eri vertailuryhmien valilla |6ydettiin todella hyvin vastauksia kyselyaineiston
perusteella. Jokaiseen tutkimuksen alaongelmaan I6ydettiin hyvin ratkaisuja. Nayttaisi silta, etta

paasaantoisesti sovelluksen kayttajat liikkkuvat ja eldvat terveellisemmin kuin ei-kayttajat, vaikka
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vaihtelujakin [6ytyy tutkimuksestani. Erojen syyt johtuvat varmasti monesta eri syysta ja tekijasta,

joita voitaisiin jatkossa tutkia.

Edellisessd Puolustusvoimien liikuntastrategian 2007-2016 (2007, 8) mukaan asevelvollisia kan-
nustettiin harrastamaan hikoilua ja hengastymista aiheuttavaa liikuntaa vahintdaan kolme kertaa
viikossa. Voimaharjoittelua suositeltiin lisaksi 1-2 kertaa viikossa. Nykyisia liikuntastrategioita ei
Puolustusvoimissa enaa kirjoiteta, vaan ne liitetdaan nykyiseen henkilostostrategiaan. Siksi liikun-

nan osalta ei ole laadittu uutta omaa strategiaa. (Pihlainen 2019.)

Suositusten mukaan ripeda ja reipasta, hikoilua ja hengastymistd aiheuttavaa liikuntaa harrastaa
vahintdaan kolme kertaa viikossa 57 % sovelluksen kayttajista ja ei-kayttajissa osuus on 45 %. Suo-
situkset tayttavat siis hieman yli tai hieman alle puolet varusmiehistd, mika on mielestani melko
pieni maara. Tulos viittaa myos siihen, ettd MarsMars-sovelluksen kayttajat liikkuvat suositusten
mukaisesti enemman kuin ei-kdyttajat. Voimaharjoittelua suositusten mukaan harrastaa suurin
osa varusmiehista. Sovellusta kayttavista 87 % harrastaa vahintaan kerran viikossa tai enemman
voimaharjoittelua, kun taas ei-kayttajissa osuus on 67 %. Myo6s taman perusteella voidaan sanoa,
ettd sovelluksen kaytolla on positiivinen vaikutus liikkkumisen suhteen. Voimaharjoittelun suhteen
varusmiehet tayttdavat liikuntasuositukset paremmin kuin ripeda ja reipasta liikuntaa vahintaan

kolme kertaa viikossa tayttavan suosituksen.

Talla hetkelld voima- ja kuntosaliharjoittelua voidaan pitda jonkinasteisena trendind, joka onkin
hyva asia tulevaisuutta ajatellen. Kuntosalien kasvavat asiakasmaarat ja PT-palveluiden suosiotkin
sen kertovat — voimaharjoittelu on trendikasta. (eMotion 2018; Thompson 2017.) Kuitenkin myos
kestavyysharjoittelua tulisi suosia varusmiesten keskuudessa monien positiivisten terveysvaiku-
tusten takia. Hyva kestdvyyskunto suojaa valtimosairauksilta monien mekanismien valityksella:
leposyke on pienempi, syddamen iskutilavuus suurempi ja valtimot ovat elastisempia. Hyvdn kes-
tavyyskunnon tuottamat ominaisuudet vahentavat vaaraa sairastua muun muassa valtimotaudin
sairauksiin, kohonneeseen verenpaineeseen, tyypin 2 diabetekseen sekda metaboliseen oireyhty-
maan, jonka merkkeja ovat vyotarolihavuus, kohonnut verenpaine ja epdedulliset rasva- ja soke-
riarvot. Paremman kestavyyskunnon omaavalla on huonokuntoiseen verrattuna paremmat veren
rasva-arvot, vdhemman sokeriaineenvaihdunnan hairiéita, matalampi verenpaine, vahemman lii-
kapainoa ja vdhemman haitallista rasvakudosta vatsaontelossa sekd my6s parempi hapenotto-

kyky. (UKK-instituutti 2018.)
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Nykyaan Puolustusvoimat suosittelee, etta jokainen palveluksessa oleva henkil6 harrastaa liikun-
taa saannollisesti 3-5 kertaa viikossa 20-60 minuuttia kerrallaan, noin 60-90 prosentin intensitee-
tilla maksimisykkeesta. Tavoitteena on lisdksi yli 10 000 askeleen péivittainen askelmaara. (Puo-
lustusvoimat 2018c.) Naihin uusiin suosituksiin verraten on haastavaa tehda vertailuja oman tut-
kimukseni perusteella, koska minun tutkimukseni kyselyissa aikaa ja liikunnan intensiteettia ei

ollut analysoitu samassa kysymyksessa.

8.2 Pohdintaa sovelluksen kaytostd, tunnettavuudesta ja hyodysta

Kyselyaineistoon vastanneista varusmiehistd 57 % kertoi tietdvansa ja kuulleensa, mika on Mars-
Mars-sovellus ja 43 % kertoi, ettei tiedd mikd MarsMars-sovellus on. Sovellusta markkinoidaan
kutsuntojen yhteydessa seka varusmiespalveluksen aikana, joten tietdmattomien maara on yllat-
tavan suuri. Myos varusmiespalveluksen aikana liikunta- ja terveysluennoilla varusmiehia keho-
tetaan kdyttdamaan sovellusta. Toisaalta kyselyt tehtiin kahden ensimmaisen palvelusviikon ai-
kana, joten sovelluksen tunnettavuus ei ole varmasti siksikdan niin suuri, mita se voisi ja pitaisi
olla. Varusmiespalveluksen loputtua tulos olisi varmasti suurempi. Jatkossa markkinointiin olisi
hyva panostaa vielda enemman ennen palvelukseen astumista sekd myos heti ensimmaisen lii-
kunta- tai terveystunnin aikana, jotta sovelluksen tunnettavuus kasvaisi heti varusmiespalveluk-
sen alussa. Mielestani nuorten huippu-urheilijoiden markkinoimana markkinointi olisi hyva to-
teuttaa, kuten sovellusta markkinoitiinkin vuonna 2012 Mikael Granlundin ollessa suorittamassa

asevelvollisuutta (Anttila 2012).

Sovellusta oli kdyttanyt vain 13 % vastaajista ja kdyttamattomia oli 87 %. Myds Nymanin (2015,
16) ja Koykan (2013, 40) tutkimuksissa selvisi, ettei sovellusta ollut hirveasti kdytetty ennen va-
rusmiespalvelukseen astumista. Kuten edellisessakin kysymyksessa, markkinointi heraa suureen
osaan. Olisi mielenkiintoista tietda, kasvaako kayttdjien maara varusmiespalveluksen aikana.
Kayttamattomissa on varmasti henkildita, jotka tarvitsisivat sovellusta. Inaktiiviset, ylipainoiset ja
heikossa fyysisessa kunnossa olisivat juuri niita, keille sovelluksesta olisi eniten hyotya. Kaytta-
mattémissd on varmasti myos hyvakuntoisia harrastajia, urheilijoita tai huippu-urheilijoita, jotka
saavat neuvot valmentajiltaan tai muilta tahoilta, eivatka siksi ehka kayta sovellusta. Kuitenkin
sovelluksen kayttoon pitdisi saada juuri ne, joilla liikunta- ja terveyskayttaytymisessa on eniten

puutteita.
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Sovelluksen kayttamattomyyteen liittyvassa kysymyksessa oli saatu lukuisia erilaisia vastauksia.
Vastausvaihtoehdot “En ole saanut tietoa kyseisesta palvelusta” (34 %) ja "En koe palvelua tar-
peelliseksi” (34 %) olivat saaneet suurimmat vastausmaarat. Timan perusteella voidaan sanoa,
ettda markkinointi heraa tassakin kysymyksessa suureen rooliin, mutta kahden ensimmaisen pal-
velusviikon aikana tietoa palvelusta ei valttamatta ole vield saatu. Kayttamattomyyteen liittyi
my06s muistamattomuutta ottaa sovellus kayttoon ja sovelluksen kaytdssa oli myds hankaluutta
ja toimimattomuutta. Avokysymyksien vastauksista kavi ilmi, ettd muutamilla liikuntaa ja urheilua
oli tarpeeksi paljon ja joillakin ei ollut tarvetta sovellukselle erinaisista syista. Mielestani sovelluk-
sen kayttd on helppoa ja se toimii hyvin, mutta sovelluksen kaytosta voisi pitda varusmiespalve-
luksen alussa lyhyehkon oppitunnin, jotta kaikille sen kaytto tulisi tunnetuksi ja helpoksi kayttaa.
Syita kayttamattomyyteen Nymanin (2015, 16 - 17) tutkimuksessa oli muun muassa kerkedamat-
tomyys, muistamattomuus, kiinnostuksen puute, kiire, omat treenimetodit ja unohtavuus ja mi-

nun tutkimuksessani saatiin myds samoja kdyttamattomyyden syita.

Sovelluksen hyddyksi kunnon kohentamisessa oli kokenut 8 % kayttajista ja 16 % oli kokenut, ettei
siitd ollut hyotya. Ei-kayttajia oli 76 % vastaajista. Tuloksissa on hieman ristiriitaisuutta, koska so-
velluksen kayttdjia oli aikaisemmassa kysymyksesséa (7.2) vain 13 % vastaajista ja ei-kayttajia 87
%. Taman kysymyksen perusteella kayttdjia olisi 24 %, joten kysymysta ei valttamatta ole tdysin
ymmarretty. Kuitenkin, mikali lasketaan kayttajien maaraksi 13 %, voidaan sanoa, etta suurin osa
(8 %) on kokenut sovelluksen kayton hyodylliseksi kunnon kehittdmisessa. Samaistun Nymanin
(2015) tutkimuksessa yhden haastateltavan vastaukseen, jonka mielestd MarsMars-kunto-oh-
jelma sopii juuri heille, joilla ei ole aikaisempaa urheilua taustalla. My0s itse olen tasta asiasta
samaa mielta haastateltavan kanssa. Haastateltava kertoi kunto-ohjelmasta olleen hanelle hy6-
tya, koska hanen teoriapohjansa liikkumiseen parantui ja sita kautta liikunnan soveltaminen hel-

pottui.

Sovelluksen tunnettavuus on melko hyva, mutta sovellusta voitaisiin markkinoida viela enemman,
jotta se tulisi tunnetuksi lahes kaikille varusmiespalvelusta suorittaville. Saattaa olla, etta kaikille
sovellus ei ole vielad ollut tuttu kahden ensimmaisen palvelusviikon aikana, jolloin kyselyt tehtiin.
Sovellusta kaytti todella vahdinen maara, joten keinoja sovelluksen kayttoon tulisi [6ytaa parem-
min. Minun ja muiden tutkimusten perusteella nayttaisi siltd, ettd varusmiesten keskuudessa ei
sovellusta ei kdyteta paljon. Toisaalta sovelluksen kadyttoé kasvanee varusmiespalveluksen aikana.

Kayttamattomyyden syiksi oli monia eri vastausvaihtoehtoja, mutta suurimmat syyt olivat, ettei
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ollut saatu tietoa palvelusta tai ei koettu sovellusta itselle tarpeelliseksi. Hyotyyn liittyvassa kysy-
myksessa koen, ettd vastaajat olivat ymmartaneet kysymyksen hieman vaarin, joten en analysoi
sitd sen enempaa. Vastaajista suurin osa oli ei-kayttajia, joten kysymyksesta on haastavaa tehda
varmoja johtopaatoksia. Tutkimusongelmiin |6ydettiin melko hyvin ratkaisuja, pois lukien sovel-

luksen hyotykysymys kunnon kohottamisessa.

8.3  Luotettavuus

Tutkimuksessa pyritadn valttamaan virheiden syntymista, mutta silti tulosten luotettavuus ja pa-
tevyys vaihtelevat. Taman vuoksi kaikissa tutkimuksissa pyritdan arvioimaan tehdyn tutkimuksen
luotettavuutta. (Hirsijarvi ym. 2007, 226.) Kyselyn vastausprosentti vaikuttaa tutkimuksen luotet-
tavuuteen ja vastausprosentti oli todella hyva. MarsMars-sovelluksen kadyttoon ei ollut vastannut
kaksi henkiloa eli hieman alle 1 % vastaajista. 297 henkilon vastaukset lisdavat luotettavuutta
merkittavasti. Sovelluksen kayttajiksi ilmoittautui 40 henkilda ja ei-kayttadjia oli 257 henkildoa. Mi-
kali lukemat olisivat olleet melko tasaiset, olisi se lisainnyt hieman tulosten luotettavuutta. Vas-
tauksilla saadaan kuitenkin melko selkeita tuloksia eri tutkimuksiin huomioimalla maara prosen-

tuaalisesti.

Teoriaa keratessani kaytin lahteina laajasti ja luotettavasti eri tahojen tietoja, tutkimuksia ja jul-
kaisuja. Puolustusvoimien julkaisut olivat kdytettyja lahteitd, mutta myods Matti Santtilan tutki-
mukset olivat hyddyllisid tiedonlahteita tydssani. Jos jokin kirjoittajanimi toistuu seka julkaisujen
tekijana ettd arvostettujen kirjoittajien lahdeviitteissa, kirjoittajalla on alalla arvovaltaa. Tall6in
lienee syyta hankkia hanesta lisatietoa ja tutustua hanen teksteihinsa seka julkaisijan arvostetta-
vuuteen. (Hirsijarvi ym. 2007, 109.) Santtilan nimi oli lukuisissa tutkimuksissa, joten hanen tieto-
jaan voidaan pitdaa patevina. Lahteet on valittu kriittisesti ja viisaasti muun muassa kirjoittajan
mukaisesti. Lihteet on keratty kirjallisuudesta, alan lehdista, artikkeleista ja Internetista. Luotet-
tavuutta lisaa se, ettd tietoa on etsitty laajasti yli rajojen my6s ulkomailta. Varusmiesten liikunta-
ja terveyskayttaytymisesta ei loytynyt paljon tutkimustietoa muuta kuin kestavyys- ja lihaskunnon
muutoksista, pituuden ja painon muutoksista seka tupakkatuotteiden kaytdsta. Usein myos nuor-
ten aikuisten vaihe ulottui 18-29-vuotiaisiin, joten poissuljin tdman kohderyhman suuren ikdja-

kauman takia. Stressista ei varusmiesten osalta [0ytynyt juurikaan tietoa mistaan.
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Kyselylomake oli laadittu Puolustusvoimien toimintakykysektorin toimesta, joten en voinut vai-
kuttaa kysymysten laatuun tai asetteluun. Koen silti, ettd kyselylomake oli todella selked, mika
vaikuttaa luotettavuuteen. Hirsijarven ym. (2007, 197) mukaan selvyys on tarkeinta. Kyselyn ky-
symykset olivat padsaantoisesti melko lyhyita, mika lisda vastausten luotettavuutta kuten Hirsi-
jarvi ym. (2007, 197) painottaa. Kyselylomake oli pitkd, mutta kysymykset vaihtelivat tiuhaan eri
aihealueisiin. Muutamissa voimaharjoitteluun liittyvissa kysymyksissa oli hieman vaarat vastaus-
vaihtoehdot, jotka ovat voineet vaikuttaa varusmiesten vastauksiin. Kysymyksissd voimaharjoit-
telusta kyselyaineistontekovaiheessa vastausvaihtoehdoissa oli kahdessa kysymyksessa hieman
virheellisiad sanamuotoja, mika on voinut vaikuttaa joidenkin vastaajien valintaan. Paakysymys on
kuitenkin ohjannut luultavimmin oikeaan vastausvaihtoehtoon, mutta tayttd varmuutta tdhan on
vaikea saada. Kysymyksiin ”“Kuinka monta kertaa keskimaarin viikossa harrastat lihasvoimaa ke-
hittdvaa liikuntaa (esim. kuntosaliharjoittelu)?” ja “Kuinka paljon keskimaarin viikossa harrastat
lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa?” ensimmainen vastausvaihtoehto oli, ettei harrasta kestavyys-
tyyppista liikuntaa, vaikka sen kuului olla, ettei harrasta lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa. Koen
myo0s, ettd kysymys sovelluksen hyddyista kunnon kehittdmisessa oli ymmarretty vaarin, koska
sovelluksen kayttdjia oli kysymyksessa enemman, mita aikaisemmassa sovelluksen kdyton kysy-
myksessa oli ollut. Puolustusvoimien laatiman kyselylomakkeen kysymykset olivat kuitenkin sel-

keita ja tarkkoja, jotka kaikki ymmarsivat varmasti samoin.

Kyselytutkimukseen liittyy myods heikkouksia, koska ei ole mahdollista varmistua siitd, miten va-
kavasti vastaajat ovat suhtautuneet tutkimukseen. Ei ole mydskdan selvaa, miten onnistuneita
annetut vastausvaihtoehdot ovat olleet vastaajien nakdkulmasta. Ei tiedetd, miten vastaajat ovat
ylipdansa selvilla kysymysalueesta tai kato vastaamattomuudeksi nousee jossakin tapauksissa
suureksi. (Hirsijarvi ym. 2007, 190.) Omassa tyossdni on haasteellista analysoida, ovatko vastaus-
vaihtoehdot onnistuneet ja onko kyselyyn suhtauduttu vakavasti. Emme tiedd, ovatko vastaajat
olleet rehellisid ja huolellisia tehdessaan kyselya, ovatko vastaajat ymmartaneet kysymyksia oi-
kein tai onko aihealueesta ollut tarpeeksi tietoa. Vastaamattomuutta omassa tydssani ei ollut juu-
rikaan suuren ryhman tehdessa kyselyn. Kaikki vastaajat olivat kyselylomakkeen tekovaiheessa

tasavertaisessa asemassa, mika lisaa luotettavuutta.

En ole varma, testattiinko ja saatiinko Puolustusvoimissa mielipiteitad kyselyyn paallikoilta, koulut-
tajilta tai muilta varusmiehilta. Testauksella olisi saatu varmuutta kyselyjen ymmarrettavyydesta

ja selkeydesta. Kysely jarjestettiin kahden ensimmaisen palvelusviikon aikana, joten voi olla, ettei



56

kaikille vastaajille ollut syntynyt selkeaa kasitetta varusmiesaikana koetusta liikunta- ja terveys-
kayttaytymisesta. Esimerkiksi kysyttdessa MarsMars-sovelluksesta siita tietdamattomia ja sita
kayttamattomia oli erittdin paljon. Tulos olisi varmasti taysin erilainen palvelun loppuessa, kuten
Puolustusvoimilla varmasti tavoitekin sovelluksen kaytélla on. Myds hyotya kunnon kohentami-
seen ei varmasti ollut kovinkaan moni kokenut vield kahden ensimmaisen palvelusviikon aikana.
Lisaksi kysymyksessa, jossa kysyttiin, etta tarvitseeko taistelijan olla fyysisesti hyvakuntoinen, voi
olla, ettd kasitystd tahan ei ole viela varusmiespalveluksessa syntynytkdaan. Myos kysymykseen
”0nko Puolustusvoimien rooli kansanterveyden ja tyokyvyn edistdjana mielestasi tarked?” voiolla
hankala vastata, jos kasitysta tasta ole viela taysin syntynyt. Kaksi edellda mainitsemaani kysymysta

eivat kuitenkaan olleet minun tutkimuksessani mukana, vaikka teinkin niistd vastausjakaumat.

Tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa voidaan kayttda monia eri mittaus- ja tutkimustapoja.
Tutkimuksen reliaabelius tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta. Mittauksen tai tutkimuksen
reliaabelius tarkoittaa siis sen kykya antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. Reliaabelius voidaan to-
deta usealla tavalla. Esimerkiksi jos kaksi arvioijaa paatyy samanlaiseen tulokseen, voidaan tulosta
pitaa reliaabelina tai jos samaa henkiloa tutkitaan eri tutkimuskerroilla ja saadaan sama tulos,
voidaan jalleen todeta tulokset reliaabeleiksi. (Hirsijarvi ym. 2007, 226.) Minun tyosséani reliaabe-
liutta nakyy muun muassa siind, etta 16ysin eri tutkimuksista saaduista tuloksista tdysin samoja

tuloksia, mita muut tutkijat olivat I6ytaneet.

Toinen tutkimuksen luotettavuuden arviointiin liittyva kasite on validius (patevyys). Validius tar-
koittaa mittarin tai tutkimusmenetelman kykya mitata juuri sitd, mita on tarkoituskin mitata. (Hir-
sijarvi ym. 2007, 226.) Validiutta tydssani on varmasti se, ettd varusmiehet ovat kasittdneet kyse-
lyn kysymykset aivan oikein kyselylomakkeen kysymysten ja vastausvaihtoehtojen ollessa sel-
keita. Sain selville tutkimusongelmiini vastauksia, joten myds validius toteutui tdssa tyossa. Sovel-
luksen kayttdjista ja ei-kdyttajista saatiin hyvaa tietoa seka sovelluksen hyddystd, tunnettavuu-

desta ja kaytettavyydesta l6ytyi myos jonkin verran tietoa.
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8.4  Eettisyys

Etiikan peruskysymyksid ovat kysymykset hyvasta ja pahasta, oikeasta ja vaarasta (Hirsijarvi ym.
2007, 23). Jo tutkimusaiheen valinta on eettinen ratkaisu (Hirsijarvi ym. 2007, 24). Aihe valittiin
omasta kiinnostuksesta Puolustusvoimien liikuntakoulutusta kohtaan. Toimeksiantajani Puolus-
tusvoimien paaesikunnan toimintakykysektori tarvitsee tietoa MarsMars-sovelluksen toimivuu-
desta seka tietoa sovelluksen kayttdjien liikunta- ja terveyskayttaytymisesta. Opinndytetyon teh-
tdvana on kartoittaa juuri naita tietoja. Suomessa varusmiesten liikunta- ja terveyskayttaytymi-
nen on hiipunut hiljalleen viimeisen 30 vuoden aikana, etenkin kestdvyyskunnon ja painon nou-

sun osalta (Vasankari ym. 2018, 25).

Toimeksiantajan kanssa on tehty lupa-anomus tutkimuksen aloittamiseen. Myds toimeksiantoso-
pimus ja tutkimussuunnitelma tehtiin tammikuun loppuun mennesséa. Sekd ohjaava opettajani ja
toimeksiantajani hyvaksyivat suunnitelmani. Toimeksiantosopimuksessa merkittiin toimeksianta-
jan tiedot ja tekijat seka kuvaus siita, mita tyo pitaa sisallaan. Taten osapuolilla on tietoa tulevasta

ja sopimus yhteistyosta.

Tuloksia ei yleistetd kritiikittomasti eli tuloksia ei sepitetd eikd niitd kaunistella (Hirsijarvi ym.
2007, 26). Tyossani tama toteutui siten, ettd vastaukset, jotka varusmiehet ovat vastanneet, ovat
alkuperdisia, enka muokannut niitd mitenkdaan vastaamaan esimerkiksi aikaisempia teorioita.

Myos puutteet huomioitiin, ilman tulosten kaunistelua tai muuttamista.

Luvatonta lainaamista on kaikki sellainen toiminta, jossa jonkun toisen kasikirjoitusta, artikkelia
tai tekstia esitetddn omanaan. Jokaisella on tuottamaansa tekstiin copyright-oikeus, mika merkit-
see sitd, etta tekstia lainatessa lainaus on osoitettava asianmukaisin lahdemerkinnoin. (Hirsijarvi
ym. 2007, 26.) Tyossadni hyddynsin muiden tutkimustietoja. Kirjoittaessani teoriatietoja merkitsin
|ahteet tarkasti, jotta en kirjoittaisi muiden teksteja ominani. Lahteet merkitsin heti lainauksiin
seka lahdeluetteloon. My6s omiin tutkimustuloksiin paneuduin perusteellisesti ja huolellisesti
analysoiden niitd eri tutkimustietoihin ja suosituksiin verraten ja ndin sain muodostettua omista

tutkimustuloksistani johtopaatoksia.
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8.5 Jatkotutkimusaiheet

Jatkotutkimusaiheena voitaisiin vertailla MarsMars-sovelluksen kayttajien ja ei-kayttajien valista
fyysista kuntoa Cooper-testitulosten ja lihaskuntotestien tulosten mukaan. Taten nahtaisiin
ovatko sovelluksen kadyttajat myos fyysisesti paremmassa kunnossa kuin muut varusmiehet. Jat-
kotydssa voitaisiin my0s selvittda, ovatko sovelluksen kayttajat kehittyneet fyysisen kunnon tes-

teissa varusmiespalveluksensa aikana enemman kuin sovellusta kdayttamattomat.

My®os alkoholin kayttdon ja ravintoon liittyen voisi vastaavanlaisen tutkimuksen kehitella, koska
varusmiesten terveyteen liittyy olennaisesti my6s alkoholi ja ravinto. Tasta voitaisiin selvittaa,
kuinka paljon eroavaisuuksia sovelluksen kayttdjilld ja ei-kayttdjilla on esimerkiksi alkoholin kay-
tossa kuukausitasolla sekda annosmaardssa alkoholin kdyttopaivinad. Ravintoon liittyen vertailua
voisi toteuttaa eri kayttdjilla ravinnon saannin ja laadun mukaan esimerkiksi ruokapaivakirjan
avulla. Ravinnon suhteen toita joutuisi tehda huomattavasti enemman, mutta siita saisi tarpeel-

lista tietoa varusmiesten ravintoon liittyen.

Puolustusvoimien suositusten mukaan jokainen palveluksessa oleva henkil6 harrastaa liikuntaa
saannollisesti 3-5 kertaa viikossa 20-60 minuuttia kerrallaan, noin 60-90 prosentin intensiteetilla
maksimisykkeesta. Tavoitteena on lisdksi yli 10 000 askeleen paivittdinen askelmaara. (Puolustus-
voimat 2018c.) Tédhan viitaten voisi tutkia liilkunnan maaria viikossa. Toki omassa tutkimuksessani
sai tahan selkeytta, mutta lilkkkumismuotoja on myds muitakin kuin kestavyys- ja voimaharjoittelu.
Myos sovelluksen kayttoad seka paivittaista askelmaarada olisi helppo tutkia eri kayttdjaryhmissa.
Nykyaikaiset dlykellot ja aktiivisuusmittarit olisi hyva apu askelmaarien tarkastamiseen. Taten voi-

taisiin selvittaa, vaikuttaako sovelluksen kayttd varusmiesten askelmaaraan.
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8.6  Ammatillinen kehittyminen

Opinndytetyota arvioidaan ohjaavan opettajani Anne Karhun toimesta seka myos toimeksianta-
jani Puolustusvoimat ja Kai Pihlainen osallistuu arviointiin. Tyota arvioidaan muun muassa sit3,
|6ydettiinkd ratkaisuja annettuihin tutkimusongelmiin seka loydettiinkd tapoja kehittdaa Mars-
Mars-sovellusta. Lisdksi arviointiin liittyy kirjallinen toteutus ja dokumentointi seka koko opinnay-
tetyo kokonaisuutena. Tyota arvioidaan myods laajasti monelta eri kantilta — onko muun muassa

tietoa etsitty laajasti eri lahteista kriittisesti, monipuolisesti seka luotettavasti.

Arvioin kehittymistani opinnaytetyon tekovaiheessa Kajaanin ammattikorkeakoulun yhteisten ja
koulutuskohtaisten osaamistavoitteiden nakoékulmasta. Tutkimuksen teossa tavoitteenani oli,
ettd osaan arvioida ja kehittdd osaamistani ja oppimistapojani. Huomasin, ettd ndma taidot ke-
hittyivat tydén ohessa mainiosti. Tutkijana sain perustiedot tutkimuksen rakentamiseen. Tyon jal-
keen tunnistan myos oppimistapani paremmin ja arvioin ja kehitdn osaamistani paremmin kuin
ennen opinnadytetyota. Tietojen hankkimisen ja kriittisesti arvioimisen taidot kehittyivat ja 16ysin
tyon edetessa yha enemman laadukkaita lahteitd. Mikali koin |ahteet epapateviksi tai tarpeetto-
miksi, osasin poissulkea ne tydstani. Myos tutkimusryhman otantamenetelmat ja -tavat seka ka-
sitteisto tulivat itselleni uutena asiana, joten tassakin asiassa kehityin tyoni avulla valtavasti.

Tutkimus- ja kehittamisosaamiseni kasvoi opinnaytetyon ansiosta. Opin perusvalmiuksia, miten
toimia tutkijana omassa tyossani kokonaisuudessaan alusta loppuun. Opinndytetydssa kaytetyt
menetelmat, tyotavat seka niiden hallinta kehittyivat hyviksi tyon aikana. Tutkimusten soveltami-
nen tyohoni sopivaksi onnistui moitteitta, eika se tuonut itselleni haasteita. Tyon tiedonhankinta,
analysointi, paattely- ja dokumentointitaito ja oman toiminnan kriittisyyden huomioiminen pa-
rani koko tyoni aikana ja siihen |0ytyi erilaisia ratkaisutapoja ja nakokulmia. Jatkossa minun tulisi
itsendisemmin ja tarkemmin 16ytda oman valmiin tyoni ongelmakohdat, mitka tarvitsevat lisdysta
tai huomioita tutkimukseeni, jotta tutkimukseni olisi sujuvampaa luettavaa. Myos PSPP-tilasto-
ohjelman kaytto, riippuvuuden laskeminen seka vertailu tuli uutena asiana tydssani, joten tilasto-
tieteellinen osaamiseni tietokoneella parantui huomattavasti ja PSPP-ohjelman kaytosta opin pe-
rusteet. Opiskelijana hallitsin kriittisen, tutkimuksellisen, kehittdvan ja eettisen ajattelun opinnay-

tetyon eri vaiheissa.

Yhtena tavoitteenani oli kehittda tydyhteisosaamista, mutta tallaista osaamista en pystynyt pal-

jon kehittamaan, koska tein tyota melko itsendisesti koko ajan. Kuitenkin yhteistyd ohjaavan
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opettajani ja toimeksiantajani kanssa sujui erinomaisesti. Viestinta- ja vuorovaikutustavoitteita-
kaan en paassyt juurikaan kehittamaan tutkimuksessani, mika oli myos yksi tavoitteeni tahan tyo-
hon lahdettdessa. Koen, etta pystyin ja kykenin opinndytetydssani todella itsendiseen tydoskente-
lyyn ja mikali tarvitsin apua, uskalsin sitd myos kysya eri tahoilta. Tyd on edennyt suunnitelmalli-
sesti ja tavoitteellisesti koko prosessin ajan. Aikataulullisesti pysyin tavoitteessani erinomaisesti
seka olin tyonteossani vastuullinen ja itseohjautuva. TyOskentely itsendisesti kehittyi valtavasti

vieraassakin tyotavassa, vaikka aikataulutin opinndytetyoprosessini itse.

Jatkossa minun tulisi kayttdd rohkeammin ja enemman myds kirjallisuuden lahteita Internetin
|lahteiden sijaan. Kirjallisuudesta en kuitenkaan I6ytanyt minun tyolleni merkittavasti apua, vaikka
hain tietoja laajastikin. My0s vieraskielisia lahteita olisi hyva kdyttaa enemman laajemman ja kriit-
tisemman nakokulman loytamiseksi. Uskallukseni kayttaa vieraskielisia lahteita oli tydssa huono,
mutta koen kasvaneeni tdssa asiassa opinndytetydn tekovaiheessa. Myos kirjallinen raportointi
tuottaa paljon haastetta itselleni. Kieliasun selkeys, ymmarrettavyys ja kuvien ja taulukoiden
kaytto ja raportointi oli itselleni melko ty6lasta. Padaiheiden l6ytdminen ja nostaminen ja samo-
jen asioiden toistaminen tuotti valilla opinndytetydssa paanvaivaa. Omat vahvuuteni eivat ole kir-

jallisessa raportoinnissa, mutta tyoni aikana myods tama kehittyi.

Asiantuntijan asemassa toimimiseni kasvoi ja kehittyi laajaksi ja tuntemus Puolustusvoimien lii-
kuntakulttuurista ja -kasvatuksessa lisdantyi. Havaitsin tyoni aikana paljon uutta, analysoin ja tul-
kitsin ja yhdistelin tietoja kokonaisuudeksi. Toivon, ettd tyoni ansiosta myos Puolustusvoimissa
pystytaan kehittamaan varusmiesten liikunta- ja terveyskayttaytymista sotilaalle tarkoitetulle ta-

solle. Opinnaytetyd opetti minulle ammatillisesti eniten koko ammattikorkeakouluni aikana.
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Liitteet

Liite 1. Liikunta- ja terveyskayttaytymiskysely

LIIKUNTA-JA TERVEYSKAYTTAYTYMIS-
KYSELY

Arvoisa varusmies,

Kysely on taysin luottamuksellinen. Vastaajien henkil6llisyys muutetaan ennen tulosten analy-
sointia koodiksi, jonka jalkeen nimet havitetdan tutkimusaineistosta.

Vastaamiseen on varattu aikaa 30 minuuttia.

Vastattuasi kaikkiin kysymyksiin ja& paikallesi odottamaan, kunnes saat poistumisohjeet tilaisuu-
den valvojalta. Kyselyn jalkeen palautat kysely- ja vastauslomakkeet kyselyn valvojalle.
Antamasi vastaukset ovat ensiarvoisen térkeitd. Vastaathan jokaiseen kysymykseen.

KIITOS VASTAUKSISTASI!

P&&esikunta, koulutusosasto

Maanpuolustuskorkeakoulu

Puolustusvoimien tutkimuslaitos
Jyvéskylan Yliopisto
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YLEISET TAUSTATIEDOT
1. Mika on ylin suorittamasi koulutus?

Vastausrivi 1:

Peruskoulu

Ammattikoulu tai vastaava
Lukio

Opistotutkinto
Ammattikorkeakoulututkinto
Akateeminen tutkinto

- D® O O T oD

LIIKUNTA-JA TERVEYSKAYTTAYTYMINEN
(Ajattele palvelusta edeltdvaé kolmea viime kuukautta, ellei toisin mainita)

2. Mihin seuraavista vapaa-ajan liikuntaryhmistéa kuulut?

Ajattele kolmea viime kuukautta ennen varusmiespalvelusta ja ota huomioon kaikki sellainen
vapaa-ajan fyysinen rasitus, joka on kestényt kerrallaan vahintaan 20 minuuttia.

Vastausrivi 2:

a Ei juuri mit&an liikuntaa joka viikko
b Verkkaista tai rauhallista liikuntaa yhtené tai useampana paivana
viikossa

Miten monena péivana?

Ripe&é ja reipasta liikuntaa noin kerran viikossa
Ripedad ja reipasta liikuntaa kaksi kertaa viikossa
Ripedad ja reipasta liikuntaa kolme kertaa viikossa
Ripe&é ja reipasta liikuntaa ainakin nelji kertaa viikossa

=D OO

Liikunta on ripeda ja reipasta, kun se aiheuttaa ainakin jonkin verran hikoilua ja hengityksen kiihtymista.

3. Kuinka monta kertaa keskiméaarin viikossa harrastat kestavyystyyppista liikuntaa? (ota
huomioon Kkaikki sellainen vapaa-ajan fyysinen rasitus, joka on kestényt kerrallaan vahintd&n 20 minuuttia)

Vastausrivi 3:

en harrasta kestavyystyyppista liikuntaa
kerran viikossa

2 kertaa viikossa

3 kertaa viikossa

4 kertaa viikossa

5 kertaa viikossa

6 kertaa viikossa

7 kertaa tai enemman viikossa

SO —Hhd® OO T o

4. Kuinka paljon keskiméarin viikossa harrastat kestavyystyyppista liikuntaa?

Vastausrivi 4:

en harrasta kestévyystyyppista liikuntaa
alle 15 minuuttia viikossa

16-30 min viikossa

30-60 min viikossa

60-90 min viikossa

90-120 min viikossa

=~ D® O O T D
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g 120-150 min viikossa
g 150-180 minuuttia viikossa
h enemman kuin 3 tuntia viikossa

5. Kuinka monta kertaa keskimaarin viikossa harrastat lihasvoimaa kehittavaa litkuntaa
(esim. kuntosaliharjoittelu)?

Vastausrivi 5:

en harrasta kestévyystyyppisté liikuntaa
kerran viikossa

2 kertaa viikossa

3 kertaa viikossa

4 kertaa viikossa

5 kertaa viikossa

6 kertaa viikossa

7 kertaa tai enemman viikossa

QO 0O o O T D

6. Kuinka paljon keskimaarin viikossa harrastat lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa?

Vastausrivi 6:

en harrasta kestévyystyyppista liikuntaa
alle 15 minuuttia viikossa

16-30min viikossa

30-60 min viikossa

60-90 min viikossa

90-120 min viikossa

120-150 min viikossa

150-180 minuuttia viikossa

enemman kuin 3 tuntia viikossa

SO Q O OO T D

7. Milla intensiteetilla harrastat lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa?

Vastausrivi 7:

a verkkainen tai rauhallinen (ei juuri hikoilua ja hengityksen kiihty-
mistd)

b ripeé tai reipas (jonkin verran hikoilua ja hengityksen kiihtymistd)

c rasittava (paljon hikoilua ja hengityksen kiihtymista)

d en harrasta lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa
8. Kuinka monta minuuttia paivassa keskiméaarin kavelet tai pydrdilet tyo-, opiskelu-

tai asiointimatkoillasi? Laske yhteen keskimaarainen meno- ja paluumatkoihin kaytetty
aika

Vastausrivi 8:

en kévele tai pyoraile paivittain tyo- tai asiointimatkoilla
alle 15 minuuttia paivassa

15 — 29 minuuttia péivassa

30 — 59 minuuttia pdivassa

60 minuuttia tai enemman paivassa

O O O T o
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UNI- JA NUKKUMISTOTTUMUKSET
(Ajattele palvelusta edeltdvaé kolmea viime kuukautta)

9. Kuinka monta tuntia keskimaarin nukut vuorokaudessa?

Vastausrivi 9:

5 tuntia tai alle
keskimaarin 6 tuntia
keskimaarin 7 tuntia
keskimaarin 8 tuntia
keskimaarin 9 tuntia
keskiméarin 10 tuntia
keskiméaarin 11 tuntia
keskimaarin 12 tuntia
13 tuntia tai enemmaén

_ 0T KQ HhDd®D QO O T D

10. Kuinka pitkan unen tarvitset ollaksesi seuraavana paivana virkea?

Vastausrivi 10:

5 tuntia tai alle
keskimaarin 6 tuntia
keskiméaarin 7 tuntia
keskimaarin 8 tuntia
keskimaarin 9 tuntia
keskimaarin 10 tuntia
keskiméaarin 11 tuntia
keskimaarin 12 tuntia
13 tuntia tai enemman

_ -0 KQ HhDd® O O T D

11. Kuinka usein karsit unettomuudesta?

Vastausrivi 11:

joka yo tai lahes joka y0

3-5 yona viikossa

1-2 yona viikossa

harvemmin kuin yhtend yona viikossa

en koskaan tai harvemmin kuin kerran kuukaudessa

O O O T o
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ALKOHOLI JA TUPAKOINTITOTTUMUKSET
(Ajattele palvelusta edeltdvad kolmea viime kuukautta, ellei toisin mainita)

12. Kuinka usein juot alkoholia kerralla kuusi annosta tai enemman (alkoholiannos kasittaa
pullon olutta tai vastaavaa, lasin viinia tai ravintola-annoksen vakevaa alkoholijuomaa)?

Vastausrivi 12:

en koskaan

harvemmin kuin kerran kuukaudessa
kerran kuukaudessa

kerran viikossa

paivittdin tai lahes péivittain

D O O T o

13. Kuinka usein kaiken kaikkiaan kaytéat alkoholia? Ota huomioon myos ne kerrat, jolloin
nautit hyvin pienia maaria alkoholia, vaikkapa vain pullon keskiolutta tai lasillisen viini&.

Vastausrivi 13:

paivittdin

5-6 kertaa viikossa

3-4 kertaa viikossa

1-2 kertaa viikossa

pari kertaa kuukaudessa

noin kerran kuukaudessa

noin kerran parissa kuukaudessa
3-4 kertaa vuodessa tai harvemmin
en kaytd alkoholijuomia

-0 KQ HhDd® O O T D

14. Minkalaiset ovat tupakointitottumuksesi?

Vastausrivi 14:

en ole koskaan tupakoinut sadnnéllisesti

olen lopettanut sdéanndllisen tupakoinnin yli 6 kk sitten

olen lopettanut sdanndllisen tupakoinnin korkeintaan 6 kk sitten
tupakoin saannollisesti

o0 T o

15. Minkalaiset ovat nuuskankayttotottumuksesi?

Vastausrivi 15:

en ole koskaan kayttanyt nuuskaa saannollisesti

olen lopettanut sdéanndllisen nuuskan kayton yli 6 kk sitten

olen lopettanut sd&nndllisen nuuskan kéayton korkeintaan 6 kk sitten
kaytén nuuskaa sdénnollisesti

o0 oo
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LITKUNTAAN JA PUOLUSTUSVOIMIEN FYYSISEEN KOULUTUKSEEN
SEKA LIIKUNTAKASVATUKSEEN LIITTYVIA MIELIPITEITA JA ASEN-
TEITA

16. Mika oli viimeisimman koulutodistuksesi numero litkunnassa?

Vastausrivi 16:

alle 6
6

7

8

9

10

= D® O O T D

17. Kuulutko urheiluseuraan?

Vastausrivi 17:

a en ole koskaan ollut urheiluseuran jasen
b olen ollut jasen, mutta en ole endé
c olen nykyisin aktiivijasen

18. Mika on vapaa-ajan liikuntaharrastuksesi keskeisin motiivi? (= miksi harrastan liikun-
taa?)

Vastausrivi 18:

virkistys

fyysinen kunto

kilpailu

terveys

kaverit ja ystavat

raha

eldménlaatu

en harrasta vapaa-aikanani liikuntaa
jokin muu motiivi:

- o KQ +hDd® QOO T D

19. Mika seuraavista tekijoista ensisijaisesti rajoittaa lilkkkumistasi vapaa-aikanasi (valitse
vain yksi kohta)?

Vastausrivi 19:

a liikunta ei kiinnosta minua.

b laiskuus.

c minulla ei ole riittdvasti aikaa.

d olen vasynyt téiden takia tai muusta syystd, enka jaksa lahted liikun-
nan pariin.

e en mielesténi hallitse riittdvan hyvin liikunnassa tarvittavia taitoja.

f en tiedd, miten kannattaisi liikkua.

g liikuntavarusteet ja liikuntapaikkojen kayttdmaksut maksavat liian
paljon, tai liikuntapaikat ovat hankalasti saavutettavissa.

h minulla on sairaus tai vamma, joka rajoittaa liikkumistani.

i. minulla ei ole vapaa-ajan liikuntaa rajoittavia tekijoita.
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20. Taistelijan tulee olla fyysisesti hyvakuntoinen.

Vastausrivi 20:

taysin samaa mielta
0sin samaa mielta
silta valilta

osin eri mielta
taysin eri mielta

© OO T o

21. Puolustusvoimien rooli kansanterveyden ja tyokyvyn edistdjanéd on mielestani tarkea.

Vastausrivi 21:

taysin samaa mielta
0sin samaa mielta
silta valilta

osin eri mielta
taysin eri mieltd

T OO T o

22. Tiedatkd mikd on marsmars -sovellus?

Vastausrivi 22;
a kylla
b ei

23. Oletko kayttanyt marsmars -sovelluksen tarjoamaa kunto-ohjelmaa?
Vastausrivi 23:

kylla
ei

o o

24. Onko marsmars -sovelluksesta ollut sinulle hyétya kunnon kehittdmisessa?

Vastausrivi 24:

a en ole kayttanyt palvelua
b kylla
c ei

25. Miksi et ottanut marsmars -sovellusta kaytt6osi?

Vastausrivi 25:

otin palvelun kayttooni

en ole saanut tietoa kyseisestd palvelusta
en koe palvelua tarpeelliseksi

aikapulan vuoksi

laiskuuden vuoksi

sairauden vuoksi

jokin muu syy

Q D O O T oD
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STRESSI, TYYTYVAISYYS JA HENKISET VOIMAVARAT

26. Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen tuntee itsensa jannittyneeksi, levotto-
maksi. Hermostuneeksi tai ahdistuneeksi taikka hénen on vaikea nukkua asioiden vaiva-
tessa jatkuvasti mieltd. Tunnetko sina nykyisin tallaista stressia?

Vastausrivi 26:

a en lainkaan
b vain vahéan
c jonkin verran
d melko paljon
e erittdin paljon

27. Kuinka tyytyvainen olet elamaasi nykyisin?

Vastausrivi 27:

erittain tyytyvainen

melko tyytyvéinen

en tyytyvéinen, mutta en tyytymatonkaan
melko tyytymaton

erittain tyytymaton

O OO0 T®

28. Oletko viime aikoina ollut toimelias ja virea?

Vastausrivi 28:

a jatkuvasti

b melko usein

C silloin talloin
d melko harvoin
e en koskaan

29. Tunnetko itsesi patevaksi ja varmaksi?

Vastausrivi 29:

a jatkuvasti

b melko usein

c silloin tall6in
d melko harvoin
e en koskaan

30. Oletko viime aikoina tuntenut hoitaneesi arkipaivan tehtavasi hyvin?

Vastausrivi 30:

jatkuvasti
melko usein
silloin talléin
melko harvoin
en ollenkaan

O OO T oD



31. Minulla on tapana toipua nopeasti vaikeuksien jéalkeen

Vastausrivi 31;

D O O T o

Erittain eri mielta

Eri mielta

Ei eri eikd samaa mielta
Samaa mielta

Erittdin samaa mielta

32. Minun on vaikea selvita stressaavista tapahtumista

Vastausrivi 32:

O OO0 T

Erittain eri mielta

Eri mielta

Ei eri eikd samaa mielta
Samaa mielta

Erittdin samaa mielta

33. Minulta ei mene kauan toipua stressaavasta tapahtumasta

Vastausrivi 33:

D O O T oD

Erittéin eri mielta

Eri mielta

Ei eri eikd samaa mielta
Samaa mielta

Erittdin samaa mielta

34. Minun on vaikea palautua, kun jotain pahaa tapahtuu

Vastausrivi 34:

O O O T o

Erittain eri mielta

Eri mieltd

Ei eri eikd samaa mielta
Samaa mielta

Erittdin samaa mielta

35. Yleensa selvidn vaikeista ajoista vahin ongelmin

Vastausrivi 35:

O OO T D

Erittain eri mielta

Eri mielta

Ei eri eika samaa mielta
Samaa mielta

Erittdin samaa mielta

36. Yleensa kestédd kauan ennen kuin paasen takaiskujen yli

Vastausrivi 36:

O O O T o

Erittdin eri mielta

Eri mielta

Ei eri eikd samaa mielta
Samaa mielta

Erittain samaa mielta

Kiitos osallistumisesta! Tarkista, ettéd vastasit kaikkiin kysymyksiin!
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