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Kuntosaliharrastaminen on nostanut suosiotaan paljon viime vuosina, ja se ndytte-
lee suurta roolia sosiaalisessa mediassa samalla luoden mahdollisia ulkondkdpai-
neita. T&man opinndytetyon tarkoituksena oli kuvailla yhden kuntosalin asiakkai-
den kuntosalin kayttotottumuksia ja motivaatiota kuntosalilla kdymiseen.

Teoreettisessa viitekehyksessé késitelld&dn kuntosaliharjoittelua, kuntosaliharjoitte-
lijan lisaravinteita, motivaatiota kuntosalilla kdymiseen sek& median rooli kuntosa-
lin kayttotottumuksissa. Tutkimus oli luonteeltaan kvantitatiivinen. Tutkimusai-
neisto kerdéttiin kyselylomakkeilla. Kysely toteutettiin yhden kuntosaliyrityksen
kahdessa toimipisteessd helmikuussa 2019. Toimipisteissé jaettiin yhteensa 250 lo-
maketta, ja yhteensd 171 kuntosaliharjoittelijaa vastasi kyselyyn. Vastausprosentti
koko aineistolle oli 68,4. Aineisto analysoitiin tilastollisesti SPSS-ohjelmalla.

Suurin osa kyselyyn osallistuneista oli 18-25- vuotiaita. Suurin osa tutkittavista oli
naisia (69%). Noin puolet oli kokopdivatydss, ja hieman yli kolmasosa oli opiske-
lijoita. Tutkittavista 52% kavi kuntosalilla 3-4 kertaa viikossa ja 76,6% tutkittavista
arvioi tulevaisuudessa kayntikertojen mééran pysyvén samana. Tutkittavista il-
moitti 55% keskimaaréisen harjoittelukertansa pituuden olevan yli tunnista kahteen
tuntiin. Tutkittavista 88,3% arvioi tulevaisuudessa pitdvansé harjoittelukertojen pi-
tuuden samana. Tutkittavista 43,1% kertoi k&yttdvansa jotain liséravinnetta kunto-
saliharjoittelun yhteydessa. Suurin motivoiva tekija kuntosalilla kdymiseen oli hy-
van kunnon yll&pitdminen tai parantaminen terveyssyista (90,1%). Tutkittavista
13,5% kertoi keskustelevansa kuntosalikdymisesté sosiaalisessa mediassa.

Tutkimukseen osallistui melko suuri joukko kuntosaliké&vijoitd. Taméa saattaisi
osoittaa sita, ettd kuntosalikavijét ovat halukkaita kertomaan kuntosalitottumuksis-
taan niista kiinnostuneille tutkijoille.
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Working out in gym have gained a lot of popularity in recent years and it is currently
playing a major role in social media while creating potential appearance pressures.
The purpose of this bachelor’s thesis was to describe the habits and motivation of a
gym client of going to the gym.

The theoretical frame adresses gym training, gymnastics supplements, motivation
to go to the gym and the role of the media in gym habits. The data was collected
with a structured questionnaire in two outlets of a one gym company .The inquiry
was carried out in February 2019. Altogether 230 questionnaires were delivered and
171 questionnaires were received. The response rate was 68,4 per cent. The data
was analyzed quantitatively with SPSS-statistic program.

Most of the respondents were 18-25 years old. The majority of the subjects were
women (69%). About half of the repondents were in a full-time job and just over a
third were students. 52% of the respondents visited the gym 3-4 times a week and
76,6% of the respondents estimated that the number of visits will remain the same
in the future. 55% of the respondents estimated that they would consider the length
of their training seissons the same. Of the respondents 43,1% said they were using
some kind of supplement during their exercise in the gym. The main motivating
factor for going to the gym was maintaining or improving good health (90,1%).
13,5% of the respondents said that they were discussing about going to the gym on
social media.

A fairly large number of gym users participated in the study. This might indicate
that gym goers and willing to tell about their gym habits for researchers interested
in them.
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1 JOHDANTO

Taman opinndytetydna tehdyn tutkimuksen tarkoituksena oli kuvailla yhden kunto-
salin asiakkaiden kuntosalin kdyttotottumuksia ja motivaatiota kuntosalilla kaymi-
seen. Aihe valittiin, koska kuntosaliharrastaminen on nostanut suosiotaan paljon
viime vuosina ja se ndyttelee suurta roolia sosiaalisessa mediassa samalla luoden
mahdollisia ulkonakdpaineita. (Griffiths, Murray, Krug ja McLean 2018, 2). Tutki-
muksessa selvitettiin, kdyvatko ihmiset kuntosalilla oman kehonkuvansa paranta-
misen vai hyvéan kunnon yllapidon vuoksi. Tutkimuksessa selvitettiin kuntosalihar-
joittelun kestoa ja maéraa seké erilaisten liséravinteiden kayttod. Tutkimuksen koh-
deryhmé oli rajattu taysi-ikéisiin. Tilastokeskuksen mukaan yleisimmin kuntosali-

harjoittelua harrastavat 15-24-vuotiaat (Tilastokeskus 2011).

Blackstonen ja Hermannin tutkimuksen mukaan viimeisen kahden vuosikymmenen
aikana kuntoilu on johtanut lyhytaikaisiin ja &rimmaisiin ravitsemus- ja kunto-oh-
jelmiin, joita mainostetaan iskulauseilla, kuten esimerkiksi “Bikini vartalo-opas”
tai “21 pdivan haaste”. Tutkimuksessa seurattiin Facebookin tukiryhmasivustoja,
joissa ryhmén jasenet keskustelivat kdyttdmistadn ravitsemus- ja kunto-ohjelmista.
Ohjelmiin osallistujat jakoivat sosiaaliseen mediaan haasteitaan ja onnistumisiaan
ja kerdasivat inspiraatioita muista ryhman jasenistd. Tutkimuksessa havaittiin, etta
naiset kayttivat internetissé aikaa niinsanottujen “ohuiden ihanteiden” siséistami-
seen, jotka kasvattivat motivaatiota laihduttamiseen. Sosiaalisessa mediassa on
noussut suosioon “fitspiration”-trendi, jonka tarkoituksena on lisitd uskoa itseen
edistamalla omaa terveellistd eldméntapaa. Valtaosa sosiaalisissa medioissa ole-
vista kuvista kuvastaa tietynlaista vartalotyyppid, joka on laiha sek& lihaksikas.
(Blackstone & Herrmann 2018, 1, 2)



2 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKI-
MUSKYSYMYKSET

Tamaéan opinnéytetyona tehdyn tutkimuksen tarkoituksena oli kuvailla yhden kun-
tosaliketjun asiakkaiden kuntosalin kayttotottumuksia ja motivaatiota kuntosalilla
kaymiseen. Tutkimuksen avulla selvitettiin, millaisia kuntosalin kayttotottumuksia
yhden kuntosaliketjun asiakkailla VVaasassa on. Tutkimuksessa oli my@s tavoitteena
I0yt&é4 syy sithen, mik& motivoi ihmisid kdymaan kuntosalilla.

Tutkimuskysymykset olivat seuraavat:

1. Miten usein kuntosaliketjun asiakkaat kayvét kuntosalilla?
2. Miké on kuntosaliketjun asiakkaiden harjoitteluiden kesto?
3. Millaisia liséravinteita kuntosaliketjun asiakkaat kayttavat?
4

Mitka tekijat motivoivat kdyméan kuntosalilla?



3 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

Tiedonhaku tehtiin PubMed-tietokannasta ja tehdyt tiedonhaut esitetdén taulukossa
(Liite 1).

3.1 Kuntosaliharjoittelu osana aktiviteetin tarvetta

FinCC 3.0- luokituskokonaisuus on kaytossa Suomen hoitotyon sahkoisessa Kirjaa-
misessa. FinCC koostuu Suomalaisesta hoidon tarveluokituksesta (SHTaL), Suo-
malaisesta hoitotyon toimintoluokituksesta (SHToL) ja Suomalaisesta hoidon tu-
losluokituksesta (SHTuL). Suomalainen hoidon tarveluokitus SHTaL ja Suomalai-
nen hoitotyon toimintoluokitus SHToL koostuvat 17 komponentista, jotka tarkoit-
tavat hoitotyon siséltdalueita ja kukin komponentti sisaltad vaihtelevan maéran paa-
ja alaluokkia. (Liljamo, Kinnunen & Ensio 2012, 9-10.)

Kuntosaliharjoittelu liittyy FinCC-luokituksessa “aktiviteetti”- komponentiin. (Lil-
jamo ym. 2012, 10.) Hendersonin mukaan “Sairaanhoitajan tehtavéna on auttaa ih-
mistd, tervettd tai sairasta, kaikissa niissé toiminnoissa, jotka tdhtaavat terveyden
séilyttamiseen tai saavuttamiseen (tai tukea hénta kuoleman lahestyessd). Ndmad toi-
minnat ovat sellaisia, jotka hoidettava suorittaisi itse, jos hanelld olisi siihen riitta-
vasti voimaa, tahtoa ja tietoa. Apuaan sairaanhoitaja antaa siten, etta hoidettava saa-
vuttaa mahdollisimman pian riippumattomuuden” (Henderson 1983, 12). Hender-
son toteaa, ettd tdma auttaminen on osa sairaanhoitajan ty6td ja toimintaa, jonka
puitteissa sairaanhoitaja tekee aloitteita ja jonka héan hallitsee. (Henderson 1983,
12-13.) Kuntosaliharjoittelu edellyttdd ihmiseltd riittdvan hyvaa tahtoa ja tietoa,
koska sen avulla tahdéatédan terveyden sailyttdmiseen tai saavuttamiseen. Sairaan-
hoitajan roolina kuntosaliharjoittelun tukemisessa voi olla esimerkiksi riittavan tie-

don antaminen kuntosaliharjoittelusta sek& motivointi siihen.



3.2 Kuntosaliharjoittelu ja kuntosalin kaytto

Kuntosali on paikka, jossa ihminen voi harjoittaa lihas- ja yleiskuntoaan erilaisten
laitteiden sekd painojen avulla. Hyvin varustellulla kuntosalilla on sopivassa maéarin
vapaita painoja ja laitteita. Niiden liséksi kuntosaleilta 16ytyy my6s usein puola-

puut, leuanvetotanko seka erilaisia harjoittelutelineitd. (Aalto 2005, 54.)

Kuntosaliharjoittelun tiheys riippuu harjoittelijan tasosta ja tavoitteista. Aloitusvai-
heessa riittda hyvin 1-2 kertaa viikossa, mutta edistyneemmall& harjoittelijalla har-
joittelutiheyden tulisi olla 3-6 kertaa viikossa parhaimman tuloksen saamiseksi.
Fyysisen suorituskyvyn yllapitoon riittdd kuitenkin 2 harjoituskertaa viikossa.
(Aalto 2005, 23.)

Schoenfeldin, Ogbornin ja Kriegerin katsauksessa tutkittiin eri lihasryhmien har-
joittamista 1-3 péivaa viikossa. Tutkimus todisti, ettd suuria lihasryhmia tulisi har-
joittaa vahintd&n kahdesti viikossa lihasten kasvun maksimoimiseksi. (Schoenfeld
ym. 2016, 1) Suuria lihasryhmi& vahvistavia liikkeita suositellaan 18-64-vuotiaille
tehtdvaksi 8-10 ja liikkeitd kohden tulisi kertyd 8-12 toistoa. (UKK-instituutti
2018.)

Komulaisen (2015) ohjelmassa lihasvoimaharjoittelussa harjoitetaan jokaista har-
joitettavaa lihasryhméa kayttdamalla sita 2-3 kertaa viikossa. Yksi liikesarja, jossa
on 10-15 toistomé&éarad on kuormittavuudeltaan kevyttd, jos kuormassa on 40 % hen-
kilon yhden toiston maksimipainosta. Kun 15 toistomé&ara tuntuu jonkin verran ras-
kaalta, voidaan edetd sarjassa lisdamélld kuormaa seuraavalla harjoituskerralla.
(Komulainen 2015.)

Yksi liikesarja, jossa on 8-10 toistomadraa on kuormittavuudeltaan kohtalaista, kun
otetaan 41-60 % painoa yhden toiston maksimipainosta. Esimerkiksi henkilon yh-
den toiston maksimipaino voi olla 50 kilogrammaa. Ottamalla 50 kilogrammasta
60 % osuus saadaan painoksi 30 kilogrammaa. Mikali henkil6 saa t&lla painolla
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suoritettua 8-10 toiston sarjan, on kyseessa kohtalaisen kuormittava sarja. Liikesar-
jan etenemisessa lisataan toistoja vahitellen viiteentoista perakkaisilla harjoitusker-

roilla. (Komulainen 2015.)

Jos yhden liikesarjan toistomaara on 8, luokitellaan se kuormittavuudeltaan ras-
kaaksi, kun kuorma on enemmaén kuin 60 % yhden toiston maksimipainosta. Esi-
merkiksi jos henkilén yhden toiston maksimipaino on 50 kilogrammaa, ja han suo-
rittaa 8 toiston sarjan 65 % kuormalla yhden toiston maksimista, painoksi tulee tal-
16in 32,5 kilogrammaa. Mikali henkil® saa talla kuormalla suoritettua 8 toiston sar-
jan, luokitellaan se kuormittavuudeltaan raskaaksi. Liikesarjassa eteneminen tapah-
tuu myos lisaéamalla toistoja vahitellen viiteentoista erillisilla harjoituskerroilla.
(Komulainen 2015.)

Kokonaisuudessaan yhden kuntosaliharjoituskerran kokonaiskeston tulisi olla noin
tunti tai hieman yli tunti ilman lammittelyd. Mikali kuntosaliharjoittelua harrastaa
vain harvoin, on pidempikin harjoittelu hyvaksyttavaa. (Hulmi 2015, 152.)

UKK-instituutin Husun, Parosen, Sunin ja Vasankarin (2011) tutkimuksessa tyo-
ikaisista vain 11 % harrasti suositusten mukaisesti lihaskuntoharjoittelua ja kesta-
vyysliikuntaa. 5 % harrasti 2 kertaa viikossa lihaskuntoharjoittelua, mutta ei tar-
peeksi kestavyysliikuntaa.

Tilastokeskuksen kyselyn mukaan kuntosaliharjoittelua oli harrastanut vastaajista
neljan viikon aikana 16 % vuonna 2009. Vuonna 1999 harrastajia oli ollut 11 % eli
harrastajien maara on noussut. Miehet kavivat kuntosalilla naisia enemman, mo-
lempien sukupuolien kuntosaliharrastus oli kuitenkin lisaantynyt vuosien 1999 ja
2009 valilla Suomessa. (Tilastokeskus 2011.)

3.3 Kuntosaliharjoittelijan lisdravinteet

Tassa luvussa tarkastellaan kuntosaliharjoittelijoiden lisdravinteita.
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3.3.1 Yleisimmat kuntosaliharjoittelijalle hyodylliset lisaravinteet

Lis&ravinteilla tarkoitetaan elintarvikevalmistetta, joissa on tiivistettynd eri ravin-
toaineita tai muita fysiologisesti vaikuttavia aineita. Liséravinteet on tarkoitettu
paaasiassa normaalin ruokavalion tdydentamiseen, mutta joissain tapauksissa myos
korvaamiseen. (Hulmi 2015, 124.)

Yleisimpié liséravinteita, jotka tutkimusten mukaan ovat hyodyllisia kuntosalihar-
joittelijalle, ovat kofeiini, kreatiini ja heraproteiini. Duncanin ja Oxfordin tutkimuk-
sen mukaan kofeiini parantaa aerobista suorituskykya. Tutkimuksessa todettiin ko-
feiinin parantavan suorituskykyé lyhytkestoisessa liikuntasuorituksessa, kun taas
placebo-ainetta saaneet osallistujat suoriutuivat fyysisestd kokeesta huonommin.
(Duncan & Oxford 2011, 1-3.)

Kofeiini parantaa yleensd kestavyyssuorituskykya monenlaisissa suorituksissa,
mutta tehon ja voiman lisédmiseen kofeiinilla ei ole selkeda yhteyttad. 3-6 mg/kg
kofeiiniannokset saattavat tehostaa akuutisti voimaa, lahinnd aamuisin seka henki-
I6ille, jotka eivéat kéytd kofeiinituotteita paivittain. (Hulmi 2015, 130.)

Kreatiinin on osoitettu parantavan suorituskykyé toistuvissa spurteissa seka tehos-
tavan voiman ja lihasmassan kehittymistd voimaharjoittelun yhteydessa. Kreatiinia
saa lihasta, mutta madrét ovat pienid. Tdman vuoksi kreatiinia myydaan lisaravin-

teena kreatiinimonohydraatin muodossa. (Hulmi 2015, 128.)

Heraproteiinin nauttiminen voimaharjoitusten jalkeen seké péivan muilla aterioilla
kasvattaa lihasmassaa ja voimaa. Laadukkaasta proteiinilisastd saatava hyoty on
tutkimusten mukaan noin 2-5 kuukauden aikana ollut lisdys rasvattomaan massaan
noin 0,7 kg ja voimaan noin 13,5 kg. Hy0tyé testattiin tutkimuksessa kayttéen liik-
keend jalkaprassid. Proteiinivalmisteet sisdltavat myds valttaméattomid aminohap-

poja, jotka kytkevat toimintaan lihasten kasvumekanismit. (Hulmi 2015, 116-128.)
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3.3.2 Suojaravintoaineet

Suojaravintoaineita ovat vitamiinit, kKivenndis- ja hivenaineet, kuidut ja muut ter-
veytta edistavat pienet (mikroravintoaineet) ja isot aineet ravinnossa (Hulmi 2015,
11).

Suojaravintoaineiden, kuten raudan ja magnesiumin nauttiminen lisdravinteena on
suorituskyvyn kannalta perusteltua, jos kérsii puutostiloista tai erityishuomiota vaa-
tivista tiloista, kuten raudanpuuteanemiasta. Joillakin urheilijoista esiintyy magne-
siumin puutostiloja kovilla urheilukausilla, ja silloin kun hikoilu on suurta, varsin-
kin jos ei muista huolehtia ravinnostaan. D-vitamiinin nauttiminen liséravinteena
on suositeltavaa terveyden ja suorituskyvyn kannalta, silla terveen pystyy harjoit-
telemaan enemmaén ja paremmin. Hulmin (2015) mukaan D-vitamiinin vaikutuk-
sesta lihasvoiman kehittymiseen on tehty useita meta-analyysejé, jotka ovat anta-
neet ndyttoa siitd, ettd jos D-vitamiinin saanti ei ole riittdvaa, niin silloin hyotyy
todenndkdisesti D-vitamiiniliséstd. (Hulmi 2015, 130.)

Hulmin (2015, 139.) mukaan liiallinen C-vitamiinin saanti haittaa kestavyysadap-
taatioita. Norjalaisessa voimaharjoittelututkimuksessa tutkittavat nauttivat voima-
harjoituksen yhteydessa ensimmaisessa osassa C-vitamiinia 1000 milligramman
annoksena ja toisessa osassa E-vitamiinia 235 milligramman annoksena. Ensim-
maisessad osassa oli voiman kehittyminen heikentynyt ja toisessa taas lihaskoon ke-

hittyminen oli heikentynyt lumeryhmaan verrattuna.
3.3.3 Lisdravinteiden kaytto

Kanthorin, Rehmin, Dun, Whiten ja Giovanuccin (2016, 4-6) amerikkalaisessa tut-
kimuksessa lisaravinteiden kokonaiskulutus oli vuosina 1999-2012 pysynyt tasai-
sena, mutta vuosina 2011-2012 kéytto oli noussut hieman. Tutkimuksessa oli jaettu
lisdravinteet kolmeen eri luokkaan niiden suosion mukaan. Kaytén kasvua oli ta-
pahtunut muun muassa vihreé tee —valmisteissa, omega-3 —ja 6 -rasvahapoissa ja
maitohappobakteereissa. Aminohappojen ja erilaisten kuituvalmisteiden kaytto py-

syi samana koko tutkimuksen ajan, kun taas erilaisten luontaistuotevalmisteiden
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kaytto vaheni. Tutkimuksessa liséravinteiden kaytto laski 20-39-vuotiailla, 40-64-
vuotiailla kéytto oli tasaista ja yli 65-vuotiaiden kohdalla liséravinteiden kaytto kas-
voi. Siitd ei loydetty tietoa, kuinka paljon ulkomaalaiset kuntosaliharjoittelijat

kayttavat ravintolisia.

Valstan, Kaartisen, Tapanaisen, Manniston ja Séaksjarven Finravinto 2017 -tutki-
muksessa selvitettiin suomalaisten ravitsemustottumuksia. Tutkimuksessa tutkittiin
ravintolisien kéyttoa ikaryhmissa 18-24 vuotta, 25-44 vuotta ja 45-64 vuotta. Vuo-
sien 18-24- ikaryhmassa miehista kaytti ravintolisid 38 % ja naisista puolestaan 51
%. 25-44- vuotiaiden ikaryhmastd miehisté kaytti ravintolisid 51 % ja naisista 61
%. Vuosien 45-64- ikdryhmaéssa ravintolisia kayttaneiden miesten prosentuaalinen
osuus oli 63 % ja naisten 77 %. (Valsta, Kaartinen, Tapanainen, Mannistd & Saaks-
jarvi 2018, 136.) Siité ei I0ydetty tietoa, kuinka paljon suomalaiset kuntosalihar-
joittelijat kayttavat ravintolisid. Sundellin, Hulmin ja Rossin Terveysportin Kkat-
sauksen mukaan Suomessa arvioidaan olevan kymmeniétuhansia sdénnollisesti ra-
vintolisia kayttavia kilpaurheilijoita seké& kuntoilijoita (Sundell, Hulmi & Rossi
2011, 700).

Portugalilaisen tutkijan Lacerdan (2015, 2) tutkimuksessa useat kuntosalilla k&vijat
suosivat erilaisia lisdravinteita, jotka edistavat harjoittelun sujuvuutta ja kehon pa-
lautumista. Lisaravinteita suositellaan kehonrakentajille ja urheilijoille, joilla ra-
vinnontarve on suurempi. Tutkimuksen mukaan ravintolisia on kdytetty muun mu-
assa epatyypillisissd muodoissa, kuten tabletteina, kapseleina tai jauheina. Ravin-
tolisat ovat tarpeettomia, mikali henkilon ruokavalio on méérallisesti ja laadullisesti
riittdva. Ravintolisien kéyttd on hyodyllista, mikéli ravintoaineiden saanti ei tayta
yksilon terveyden edellyttdmia vaatimuksia. Tutkimuksessa selvisi, etta ne, jotka
ilmoittivat tavoittelevansa ihanteellista painoa, olivat niitd, jotka kayttivat eniten
ravintolisia. Myos harjoitteen pituus ja sen intensiteetti vaikuttivat siihen, miten

paljon eri ravintolisid kéytettiin.

Brasiliassa tehdyssé Gostonin ja Correin (2010) tutkimuksessa tehtiin kysely kun-
tosalikévijoiden liséravinteiden kaytosta. Kyselyyn vastasi 1102 ihmista eri kunto-
saleilta. Tutkimuksen tuloksissa selvisi, ettd 36,8 % kyselyyn vastanneista kaytti
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jotain liséravinnetta kuntosaliharjoittelun ohella. Kyselyyn vastanneet kayttivat
miltei péivittdin jotain lisiravinnetta, joita olivat proteiini- ja aminohappopitoiset
valmisteet (58 %), isotoniset urheilujuomat (32 %), hiilihydraattipitoiset valmisteet
(23 %), luontaistuotteet (20 %) ja multivitamiini-/mineraalivalmisteet (19 %). Tut-

kimuksen yhteenvetona todettiin liséravinteiden kayton olevan korkea.
3.4 Motivaatio kuntosalilla kdymiseen

Motivaatio alkaa motiivista. Motiivi tarkoittaa syyta, jolla ihminen saadaan toimi-
maan ja naista motiiveista syntyy motivaatio. Motivaatio tarkoittaa kaikkia siséisia
ja ulkoisia tekijoitd, jotka virittavat kayttaytymistd. Sisdinen motivaatio merkitsee,
etta toiminta on ihmiselle palkitsevaa ja lisdd ihmisen hyvinvointia. Ulkoisena mo-
tivaation lahteend voivat olla toiset ihmiset ja muiden antamien palkkioiden saavut-
taminen. Motivaation aiheita voivat olla intohimot, mielihalut, tavoitteet ja toiveet.
(Degerman & Holm 2016, 62, 126.)

Oulun yliopiston ladketieteellisessa tiedekunnassa tehdyn pro gradu -tutkimuksen
mukaan mielihyvé, ilo, painonhallinta ja sosiaalisuus ovat yleisimpia liikuntaan
motivoivia tekijoita. Liikuntaan motivoivat tekijat vaihtelevat eri elaménvaiheissa.
Lis&ksi motivaatiossa ovat olennaisia yksilOlliset vaihtelut. My0s erilaiset konk-
reettiset tavoitteet voivat motivoida henkil6a liikkumaan. (Korkiakangas 2010, 17-
18.)

Tydikaisten kuntosalimotivaatiosta ei 16ydetty paljon tutkimuksia, mutta siitd on
tehty yksi ammattikorkeakoulutasoinen opinndytety6 (Honkakoski & Terentjeff
2013). Opinnaytetyossa selvitettiin, mika motivoi tyoikaisia kdymaan kuntosalilla.
Tutkimukseen osallistui 12 haastateltavaa, joiden keski-ika oli 46,5 vuotta. Haasta-
teltavista 5 kavijaa kavi kuntosalilla satunnaisesti. Tutkimustuloksista selvisi, etta
motivoivina asioina olivat lihaskunnon parantaminen, ulkoinen kannustus ja oma
motivaatio. Motivaation esteet kuntosaliharjoittelulle olivat pitkaaikaissairaudet,
motivaation puute ja muu eldmd. Haastateltavilta kysyttiin, minkalainen ohjaus

saisi heidat kdymaan sédannollisesti kuntosalilla. Suurin osa vastasi, etté yksil6llinen
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ohjaus, joka olisi saannollistd, ja etté siind tulisi olla jatkuvuutta. Haastateltavat pi-
tivat tarkeéna, ettd ohjauksessa huomioidaan kuntoilijan omat henkilokohtaiset ra-
joitteet ja ettd tarkistetaan, etté liikkeet suoritetaan teknisesti oikein. Haastattelijat
mielsivat yksiloohjauksen olevan hyva kannustuskeino kéymiseen kuntosalilla.
(Honkakoski & Terentjeff, 2013, 30-35.)

Heiskasen mukaan alkusyksy ja vuoden vaihde ovat liikuntakeskuksien ja kuntosa-
lien kiireisinta aikaa. Arjen Kiireiden palatessa kuntoilijoiden motivaatio véhenee.
Kuntoileminen paattyy useimmiten todelliseen tai koettuun ajan puutteeseen.
(Heiskanen 2019, 1.)

3.5 Median rooli kuntosalin kayttotottumuksissa

Turtiaisen mukaan ihmiset ovat alkaneet hyddyntdd enemman terveyteen, liikun-
taan ja ravintoon liittyvaa tietoa. Toiminnan seuraukset ovat nakyvissé esimerkiksi
erilaisissa hyvinvointibuumeissa. Tavoitteellinen kuntosali- ja voimaharjoittelu
ovat nostaneet suosiotaan, ja taten lisdnneet sankoin joukoin lajin harrastajia, eri-
tyisesti nuoria naisia, mika nékyy naistenlehtien treenioppaina, television Fitness-
paivakirjoina ja sosiaalisen median selfie-kuvastoina. Nykypaivan fitnesskulttuuri-
iIlmion maarittdmiseen osallistuu eri tahoja litkunnan harrastajista kilpaurheilijoihin

ja sosiaalisen median kayttgjista valtamediaan. (Turtiainen 2017, 59.)

Internetissa erilaiset treeni- ja fitnessblogijulkaisut ovat olleet suosiossa jo useam-
man vuoden. Treeni- ja fitnessblogeja 16ytyy niille luoduista portaaleista seké eri-
laisilta julkaisualustoilta ja yhteisdista. Jo vuosikymmenen ajan keskustelua on he-
rattanyt naisten fyysinen kehonmuokkaus. Luonnollista naiseutta uhanneen alakult-
tuuria edustaneen naiskehonrakennuksen rinnalle kehittyi 1990-luvulla feminiini-
syytté korostava sopivasti lihaksikkaan naisruumiin tavoiteltavuutta lisdava fitness-
kulttuuri. (Turtiainen 2017, 59.)

Griffithsin ym. (2018, 2) tutkimuksen mukaan suurin osa ihmisistd Australiassa

kayttdd péaivittdin sosiaalista mediaa. Siind esitetddn paljon tietoa “fitnessjulkkis-
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ten” terveyskayttaytymissdannoistd, jotka vaikuttavat erityisesti nuorten ajatteluta-
paan. Sosiaalinen media siséltdd kuntosaliharjoitteluun liittyvia kuvia ja videoita,
kuten esimerkiksi “ennen ja jalkeen” -kuvia vartaloista, seka lihasten esittelykuvia,
jotka luovat ihmisille k&sityksen taydellisestd vartalosta. Sosiaalinen media antaa
myo0s vaikutteita ruokavalioon ja elamantapoihin. Eri sosiaalisen median alustojen

kayton lisddminen vaikuttaa kehonkuvan muutoksiin ja syémishairididen syntyyn.

Carrotten, Prichardin ja Cheng Limin (2017, 2) tutkimuksen mukaan kuntotrendi
kasitteend tarkoittaa toisen tahon luomaa “kunto-inspiraatiota” (engl.” fitspira-
tion”). Kyseessa on suuntaus, jonka tarkoituksena on edistdd painonpudotusta ja
suosia hoikkaa vartalotyyppié. Téallaiseen trendiin liittyy mukaan suurempi joukko

ihmisid, jotka omaksuvat tdman tahon asettamat elintavat ja suositukset.

Kuntotrendit saavat yleensa alkunsa “fitnessjulkkisten” sosiaalisessa mediassa ja-
kamista videoista omista harjoitteistaan ja ravinnostaan, joita ihmiset hyodyntévét
omassa eldmassaan. “Fitnessjulkkikset” toimivat motivaationlahteend ja inspiraa-
tiona tavallisille kuntosalikévij6ille, jonka seurauksena ihmiset ottavat heistd mallia
omiin harjoitteisiinsa ja ruokailutottumuksiinsa. Sosiaaliseen mediaan lisataan ku-
via, jotka siséltvat lauseita motivaatiosta. Sosiaalisen median kayttajat 16ytavat
helposti kuvia aiheesta. (Carrotte ym. 2017, 2.)
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena kyselynd, jonka kohderyhmané olivat taysi-

ikaiset kuntosalikavijat.
4.1 Tutkimuksellinen lahtokohta

Tutkimus oli ldhestymistavaltaan kvantitatiivinen poikittaistutkimus. Kvantitatii-
visessa tutkimuksessa tutkimus kohdentuu esimerkiksi muuttujien mittaamiseen ja
tilastollisten menetelmien kayttoon. Poikittaistutkimus tarkoittaa, ettd aineisto ke-
rataan vain kerran, eika tarkoituksena ole tarkastella samaa tutkimusilmiota suh-
teessa ajalliseen etenemiseen. Tutkimuksen tutkimusasetelma oli kuvaileva, jonka
tarkoituksena oli todeta nykyinen tai pitkdaikaisempi asiantila, mutta tutkimuksessa
ei pyritty [0ytdmaan asiantilalle syitd. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013,
55-57.)

4.2 Kohderyhma ja aineistonkeruu

Kohderyhména tutkimuksessa olivat taysi-ikéiset kuntosalikavijét. Aineistoa kerat-
tiin Vaasan alueen Easyfit-kuntosaleilta kdyttden strukturoitua kyselylomaketta.
Kyselylomake koostui monivalintakysymyksistd. Kyselylomake esitestattiin va-
paaehtoisilla kuntosalikavijoilld ennen varsinaista aineistonkeruuta. Tutkittavan
tiedote ja kyselylomake kaannettiin ruotsiksi ja niiden kielen tarkasti VVaasan am-
mattikorkeakoulun ruotsin kielen lehtori. Tavoitteena oli saada tutkimukseen 100
osallistujaa. Taytetyn kyselylomakkeen palautti 171 henkil64. VVastausprosentti oli
68,4 %.

Kuntosalikévij6ita informoitiin kyselysta eri media-alustoilla, joita olivat Facebook
ja Instagram. Kyselyyn osallistuttiin Easyfit:in Myllykadun ja Hovioikeudenpuisti-
kon toimipisteissé. Tutkimukseen kutsuttiin taysi-ikdiset asiakkaat Easyfit-toimi-
pisteiden sisdankayntien l&hettyvill& olevilla vastauspisteilld (Liitteet 2, 3, 4 ja 5).
Vastauslaatikot sijoitettiin molempien toimipisteiden sisdédnkaynnin lahettyville ja

seindlle laitettiin opaste kyselyyn osallistumisesta.
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Kyselylomakkeet toimitettiin Easyfit-kuntosalien toimipisteisiin valmiiksi tulostet-
tuina laatikossa. Molempiin toimipisteisiin vietiin 50 suomenkielista kyselyloma-
ketta ja 50 ruotsinkielista kyselylomaketta. Easyfit:in henkilokuntaa ohjattiin otta-
maan yhteyttd opinndytetyontekijoihin kyselylomakkeiden loppuessa. Jokainen
kuntosalikdvija sai vastata kyselylomakkeeseen hénelle sopivana ajankohtana. Ai-
neistonkeruun ajankohta oli 08.02 - 07.03.2019.

4.3 Aineiston analysointi

Aineisto analysoitiin tilastollisin menetelmin kayttden apuna SPSS-ohjelmaa. Ai-
neistoa kuvailtiin analysoimalla frekvensseja (f) ja prosenttiosuuksia (%). Tuloksia

havainnollistetaan taulukoina.

Avointen kysymysten vastaukset analysoitiin yksinkertaisella sisallon erittelylla.
Siséllon erittelyllé tarkoitetaan dokumenttien analyysia, jossa kvantifioidaan aineis-
ton sisaltéd eli ilmaistaan numeerisesti aineistossa esiintyvien ilmididen maaria
(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 166). Analyysissa tuotetut kategoriat
kvantifioitiin laskemalla, kuinka monen henkilon vastauksessa asia esiintyi ja se

ilmaistiin frekvenssina (f).
4.4 Tutkimuseettiset kysymykset

Tietoisessa suostumuksessa tutkittavan on tiedettava tutkimuksen luonne ja oltava
tietoinen, kuinka aineisto séilytetdan ja kuinka tulokset julkaistaan (Kankkunen &
Vehvildinen-Julkunen 2013, 219). Tassa tutkimuksessa kyselylomakkeiden mu-
kana oli saatekirje (liitteet 2 ja 4), jolla tutkimukseen kutsuttavia informoitiin tutki-
muksesta. Tutkittavat ilmaisivat tietoisen suostumuksensa osallistumalla tutkimuk-

seen.

Anonymiteetti eli nimettémyys on keskeinen asia tutkimustydssa. Se tarkoittaa sita,
ettd tutkimustietoja ei saa luovuttaa kenellekdan tutkimusprosessin ulkopuoliselle
(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen. 2013, 221). Tamén tutkimuksen kysely suo-

ritettiin anonyymisti ja aineisto havitettiin tulosten raportoinnin jéalkeen.
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Tutkimukseen osallistumisen tulee olla aidosti vapaaehtoista. Tutkittavalla on ol-
tava mahdollisuus esittda kysymyksig, kieltdytyd antamasta tietojaan ja halutessaan
keskeyttaa tutkimus. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 219.) Téssa tutki-
muksessa kyselyyn vastaaminen oli vapaaehtoista ja saatekirjeestd 10ytyi opinndy-
tetyontekijoiden yhteystiedot silt4 varalta, ettd tutkittavat halusivat kysya tutkimuk-

sesta.

Tutkimusta varten haetaan lupa, mutta eri organisaatioissa tutkimuslupakéaytannot
vaihtelevat. Luvan yhteydessa tulee varmistaa, saako kohdeorganisaation nimen il-
maista tutkimusraportissa. Tutkimuslupa ja tutkittavan tietoinen suostumus tarvi-
taan aina (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 222). Tutkimuslupa anottiin
Vaasan alueen Easyfit-yrityksiltd. Samalla saatiin lupa mainita Easyfit- yrityksen

nimi raportissa.

Tutkimuksessa noudatettiin tutkimusetiikan kansallista ohjetta (Kankkunen & Veh-
vilainen-Julkunen 2013, 215).

45 Tutkimuksen luotettavuus

Kvantitatiivisen eli méaaréllisen tutkimuksen luotettavuutta voi tutkimuksessa arvi-
oida tarkastelemalla tutkimuksen validiteettia ja reliabiliteettia. Validiteetti viittaa
siihen, onko tutkimuksessa mitattu juuri sitd, mité pitikin mitata. Reliabiliteetti taas

viittaa tulosten pysyvyyteen (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 189-190).

Mittarin sisdltovaliditeetti on tutkimuksen luotettavuuden perusta. Jos mittari on
valittu véérin, tai se ei mittaa haluttua tutkimusilmiotd, on luotettavien tuloksien
saanti mahdotonta. Mittari tulee arvioida riittdvan kattavaksi ja tutkimusilmion tu-
lee olla selvérajainen, jotta sitd voidaan mitata luotettavasti. Suositeltavaa on kéyt-
taa testattuja mittareita. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 190.) Tassa
tutkimuksessa kehitettiin kyselylomake tutkimuskysymysten pohjalta, jotta se vas-
taisi tutkimuksen aihetta. Ennen varsinaista aineistonkeruuta kyselylomake esites-
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tattiin neljalla vapaaehtoisella opiskelijalla, jotka eivat kuuluneet tdman tutkimuk-
sen piiriin mutta olivat kuntosalikavijoita. Esitestauksen perusteella ei tehty muu-

toksia kyselylomakkeeseen.

Kyselylomakkeen kysymykset pyrittiin laatimaan yksinkertaisiksi, jotta niihin olisi
helppo ja nopea vastata. Kysymysten méaara pyrittiin pitdamaan kohtuullisena, jotta
kyselyyn jaksettaisiin vastata huolella. Se saattoi vaikuttaa myos vastaushalukkuu-
teen, koska vastanneiden maéara oli melko suuri. Nama4 asiat parantavat tutkimuksen

luotettavuutta.

Reliabiliteetti viittaa tulosten pysyvyyteen. Mittarin reliabiliteetilla tarkoitetaan ky-
kya tuottaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. Sité voi arvioida mittarin siséisen johdon-
mukaisuuden, pysyvyyden ja vastaavuuden nakokulmasta (Kankkunen & Vehvildi-
nen-Julkunen 2013, 189, 194). Reliabiliteetissa luotettavien tuloksien saamiseksi
tulee olla riittdvan suuri ja edustava otos, joka on mahdollisimman samanlainen
kuin perusjoukko. Tiedonkeruu, tulosten syo6tto ja késittely tulee tehda huolellisesti.
Suositeltu otoskoko on 100, jos kohderyhmad on suppea ja tuloksia tarkastellaan ko-
konaistasolla (Heikkil&d 2014, 12, 28). Tasséa tutkimuksessa otoskoko oli 171 ja vas-
tausprosentti 68,4 %, joita voidaan pitad melko hyvina
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5 TULOKSET

Tutkimuksen tulokset raportoidaan tutkimuskysymys kerrallaan.
5.1 Tutkimusjoukon kuvaus

Aineisto koostui 171 ihmisen kokemuksista liittyen kuntosalimotivaatioon ja kun-
tosalin kayttotottumuksiin. Tutkimukseen osallistui yhteensd 171 kuntosalikévijaa,
joista suurin osa oli 18-25- vuotiaita (38,6 %), mutta vastauksia saatiin myos muilta

ikaryhmilta. Tutkimukseen osallistuneiden ikdjakauma on esitetty taulukossa 1.

Taulukko 1. Kyselyyn vastanneiden ikaryhma.

Vastausvaihtoehto f %
18-25 vuotta 66 38,6
26-30 vuotta 30 17,5
31-40 vuotta 26 15,2
41-50 vuotta 25 14,6
51-60 vuotta 12 7,0
Y1i 60 vuotta 12 7,0
Yhteensé 171 100
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Suurin osa kyselyyn vastanneista oli naisia. Kyselyyn vastanneita miehi& oli noin

kolmannes. Yksi ilmoitti, ett4 h&n ei méarittele sukupuoltaan. (Taulukko 2.)

Taulukko 2. Kyselyyn vastanneiden sukupuolet

Vastausvaihtoehto f %
Nainen 118 69,0
Mies 52 30,4
Muu. 0 0
En méarittele 1 0,6
En halua vastata 0 0
Yhteensa 171 100
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Liki puolet kyselyyn vastanneista oli kokopéivétyossa, kun taas hieman yli kolmas-
osa Vvastaajista oli opiskelijoita. Muun vastauksen antaneita oli miltei kymme-

nesosa. (Taulukko 3.)

Taulukko 3. Kuntosalikavijoiden paatoimi

Vastausvaihtoehto f %
Olen opiskelija 62 36,3
Olen kokopaivétydssa 84 49,1
Olen osa-aikatyossa 7 4,1
Olen ty6ton 1 0,6
Muu 17 9,9
Yhteensa 171 100

Vastaajien avoimessa kysymyksessa ilmoittamia muita paatoimia olivat elékeldi-

nen (f = 9) sek& opiskelija, joka on samanaikaisesti osa-aikatydssa (f = 4).
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5.2 Kuntosaliasiakkaiden kuntosalilla kdyntien maarat

Tutkimukseen osallistujilta kysyttiin, kuinka monta kertaa viikossa he tavallisesti
kayvat kuntosalilla. Vastaukset on esitetty taulukossa 4. Useimmat vastaajat kévi-

vat kuntosalilla 3 — 4 kertaa viikossa. Kukaan ei kdynyt 7 kertaa viikossa.

Taulukko 4. Kuntosalikéyntien tavallinen méara

Vastausvaihtoehto f %

1 - 2 Kkertaa viikossa 67 39,2
3 — 4 kertaa viikossa 89 52,0
5 — 6 kertaa viikossa 15 8,8
7 kertaa viikossa tai useammin 0 0
Yhteensa 171 100
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Tutkimukseen osallistujilta kysyttiin, miten he ndkevat kuntosalikdyntiensd maaran
tulevaisuudessa. Vastaukset on esitetty taulukossa 5. Useimmat vastaajista ilmoit-
tivat tulevansa pitamaan kayntikertojensa maarén todennakdisesti samana tulevai-

suudessa. Kayntikertojaan tulevaisuudessa vahentavia oli kolme.

Taulukko 5. Kuntosalikavijoiden harjoittelukertojen maaréa tulevaisuudessa

Vastausvaihtoehto f %

Todennékoisesti tulen lisddméén kuntosaliharjoittelukertojen | 35 20,5

maaraa tulevaisuudessa

Todenn&koisesti tulen pitdmé&an kayntikertojeni méarén suun- | 131 76,6

nilleen samana tulevaisuudessakin

Todenn&koisesti tulen véhentdmaan kayntikertojeni maaréa tu- | 3 1,8

levaisuudessa

En osaa sanoa 2 1,2

Yhteensa 171 100
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5.3 Kuntosaliasiakkaiden keskiméaarainen harjoittelukertojen kesto

Tutkimukseen osallistujilta kysyttiin, kuinka kauan heidén yksi harjoituskertansa
tavallisesti kestad. Vastaukset on esitetty taulukossa 6. Suurimmalla osalla keski-

maaréinen harjoittelukerran pituus oli yli tunnista kahteen tuntiin.

Taulukko 6. Kuntosalikavijoiden yhden keskimé&éaraisen harjoittelukerran pituus

Vastausvaihtoehto f %
Alle % tuntia 2 1,2
Y - 1 tuntia 72 42,1
Yli tunnin - 2 tuntia 94 55,0
Yli 2 tuntia — 3 tuntia 3 1,8
Yhteensa 171 100
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Tutkimukseen osallistujilta kysyttiin, miten he nékevat keskimé&éaraisten kuntosali-
harjoittelukertojensa pituuden tulevaisuudessa. Vastaukset on esitetty taulukossa 7.
Suurin osa aikoi pitéé kuntosaliharjoittelukertojen pituuden suunnilleen samana tu-
levaisuudessa ja noin kymmenesosa aikoi lisata kuntosaliharjoittelukertojen pi-
tuutta tulevaisuudessa. Kaksi vastaajaa ei osannut sanoa ja kaksi vastaajaa aikoi
vahent&a kuntosaliharjoittelukertojen pituutta tulevaisuudessa. (Taulukko 7.)

Taulukko 7. Kuntosalikavijoiden keskiméaaréisten harjoittelukertojen pituus tule-

vaisuudessa

Vastausvaihtoehto f %

Todennékoisesti tulen lissdméén kuntosaliharjoittelukertojen | 16 9,4

pituutta tulevaisuudessa

Todennékoisesti tulen pitamé&an kuntosaliharjoittelukertojen | 151 88,3

pituuden suunnilleen samana tulevaisuudessakin

Todennékoisesti tulen vahentdmaéan kuntosaliharjoittelukerto- | 2 1,2

jen pituutta tulevaisuudessa

En osaa sanoa 2 1,2

Yhteensa 171 100
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5.4 Kuntosalikavijoiden lisdravinteiden kaytto

Tutkimukseen osallistujilta kysyttiin mitd lisdravinteita he kdyttavat parantaakseen
kuntosaliharjoitteluaan. Suurin osa vastaajista ilmoitti, ettd he eivét kayttaneet mi-
tdan lisaravinteita. Suosituimpia liséravinteita olivat erilaiset proteiinivalmisteet.
(Taulukko 8.) Jokainen taulukossa esitetty liséravinne on analysoitu 171 vastaajan
aineistosta erikseen. Vastaajat saivat valita halutessaan useamman vastausvaihto-

ehdon.

Taulukko 8. Mita lisaravinteita kaytéat parantaaksesi kuntosaliharjoitteluasi

Vastausvaihtoehto f %
Proteiinivalmisteita 57 33,3
Kreatiinia 10 5,8
Kofeiinia 31 18,1
Muuta liséravinnetta tai muista liséravinteita 25 14,6
En mitdén 96 56,1

Avoimessa kysymyksessa ilmaistuja muita vastaajien kéyttdmia liséravinteita oli-
vat magnesium (f = 6), B-vitamiini (f = 5), sinkki (f = 2), C-vitamiini (f = 5), D-
vitamiini (f = 6), BCAA (haaraketjuiset aminohapot) (f = 11), monivitamiinival-
misteet (f = 3), MSM (metyylisulfonyylimetaani, rikkivalmiste) (f = 1), kalsium (f

= 1) seka Fitline-liséravinteet (f = 2).
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5.5 Motivaatiotekijat kuntosalilla kdymiseen

Tutkimukseen osallistujilta kysyttiin mitk& tekijat motivoivat heitd kdyméan kun-
tosalilla. Yleisimpid syita olivat kehon hyvén ulkonaén yll&pitdminen tai sen paran-
taminen ja hyvéan kunnon yllapitdminen tai parantaminen terveyssyistd. Myos so-
siaalisesta mediasta saadut kannusteet, laheiset ihmiset ja muut motivaattorit ilmoi-
tettiin joissain vastauksissa. Yksikaan vastaajista ei kokenut saavansa motivaatiota
muusta perinteisemmastd mediasta. (Taulukko 9.) Jokainen vastausvaihtoehto on
analysoitu erikseen 171 vastaajan aineistosta. Vastaajat saivat valita myds halutes-

saan useamman vastausvaihtoehdon.

Taulukko 9. Kuntosalilla kdymiseen motivoivat tekijat

Vastausvaihtoehto f %
Kehon hyvén ulkon&on yll&pitdminen tai kehon ulkondon pa- | 96 56,1
rantaminen

Hyvén kunnon yll&pitdminen tai parantaminen terveyssyista 154 90,1

Sosiaalisesta mediasta saamani kannusteet 21 12,3

Muusta perinteisemmasta mediasta (esimerkiksi TV, printtileh- | O 0

det) saamani kannustimet

Minulle tarked ihminen tai ihmiset (perheestd, ystavdjoukosta, | 35 25,0

sukulaisista, tykavereista kdy (tai kayvét) myos kuntosalilla

Muu motivaattori 27 15,8

Avoimen kysymyksen vastauksessa muita motivaatiotekijoitd olivat stressin
vahentdminen (f = 9), harjoittelu oman pa&urheilulajin ohella (f = 4), harrastus (f =
3), tuleva ammatti/koulutus (f = 2), tydssé/koulussa jaksaminen (f = 3).
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Tutkimukseen osallistuvilta kysyttiin keskustelevatko he kuntosalilla kdymisesta ja
sithen liittyvistd asioista sosiaalisessa mediassa. Pieni osa vastaajista ilmoitti
keskustelevansa ndista asioista sosiaalisessa mediassa. Avoimen Kkysymyksen
vastauksen mukaan keskustelu tapahtui erilaisilla keskustelufoorumeilla, Insta-

gramissa ja Snapchatissa. (Taulukko 10.)

Taulukko 10. Sosiaalisessa mediassa keskusteleminen kuntosalilla kdymisesta ja

siihen liittyvista asioista

Vastausvaihtoehto f %
Kylla 23 13,5
En keskustele 148 86,5

Y hteensa 171 100
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6 POHDINTA

Tassa luvussa tarkastellaan tutkimuksen tuloksia seka esitetdan keskeiset johtopaa-

tokset ja jatkotutkimusehdotukset.
6.1 Tutkimustulosten tarkastelu

Tietokantahauissa ei 16ydetty tutkimuksia, joissa olisi tutkittu nimenomaan kunto-
salilla kévijoiden motivaatiotekijoitd tai kayttotottumuksia. Kuntosaliharjoittelusta
yleensa l0ytyi eri tasoisia julkaisuja, jotka eivat kuitenkaan olleet relevantteja tassa
tutkimuksessa. Liikuntamotivaatiosta ylipaatansa I0ytyi tutkimuksia, mutta ne kos-

kivat muita liikuntalajeja.

Tilastokeskuksen (2011) tutkimuksessa raportoitiin kuntosaliharjoittelua harrasta-
vien olevan yleisimmin 15-24 -vuotiaita. Tassa opinndytetydssé tulos oli melko sa-

manlainen, koska vastaajista suurin osa oli 18-25 -vuotiaita.

Runsas puolet vastaajista (56,1%) ei kayttanyt mitaan lisaravinteita. Tutkimuksia
suomalaisten lisaravinteiden kéytdsta ei 16ytynyt, mutta Gostonin ja Correin (2010)
brasilialaisessa tutkimuksessa lisaravinteita kaytti 36,8 %. Tassa tutkimuksessa jo-
tain lisdravinnetta kayttavien maara oli 43,9% ja yleisimmin kaytettiin proteiinival-

misteita.

Korkiakankaan (2010) mukaan yksi yleisimmistd kuntosaliharjoittelun motivaa-
tiotekijoista on painonhallinta. Téassa tutkimuksessa painonhallinnasta ei suoraan
kysytty, mutta yhten& vastausvaihtoehtona oli ”Hyvén kunnon yllapitaminen tai pa-
rantaminen terveyssyistd”, jonka voisi ajatella liittyvan myds painonhallintaan. Toi-
nen yleisimmistd motivaatiotekijoistd Korkiakankaan (2010) tutkimuksessa oli
mielihyvé ja ilo. Tdman tutkimuksen tuloksissa toiseksi yleisin motivaatiotekija oli
kehon hyvan ulkon&on yllapitdminen tai sen parantaminen. Voisi ajatella, etté ke-
hon hyvén ulkon&on yll&pitdminen tai sen parantaminen toisi mielihyvéa ja iloa.

Kuitenkaan pitkélle menevia johtopéatoksié ei voida tehda.
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Tutkimukseen osallistuneista runsaalla puolella (55%) keskimé&éardinen yhden har-
joittelukerran kesto oli yli tunnista kahteen tuntiin ja runsaalla kahdella viidesosalla
(42,1%) puolesta tunnista tuntiin. Suosituksen mukaan yhden harjoituskerran ko-
konaiskeston tulisi olla noin tunti tai hieman yli tunti ilman lammittelyd (Hulmi
2015). Voidaan todeta, ettd tutkimukseen osallistuneiden harjoittelukertojen keski-
maaréinen pituus vaihteli suunnilleen suosituksen rajoissa. Kuntosalikdyntikertojen
maaré oli runsaalla puolella 3-4 kertaa viikossa. Aalto (2005) suosittelee, etta aloi-
tusvaiheessa riittad 1-2 kertaa viikossa ja edistyneempien harjoittelijoiden harjoit-
telutiheyden tulisi olla 3-6 kertaa viikossa. T&st4 ndkokulmasta voisi arvioida, etta
yli puolet tdmén opinnédytetydn tutkimuksen kuntosalikévijoista saattaisi olla edis-

tyneempia harjoittelijoita.

Tutkimuskysymyksiin saatiin vastaukset. Tutkimuksesta olisi kuitenkin voinut
saada monipuolisemman esimerkiksi ottamalla tutkimukseen mukaan muitakin
kuntosaliyrityksia ja vertailemalla niiden kdvijoiden motivaatiotekijoité ja kaytto-
tottumuksien eroja keskenéan. Eroja olisi voinut 16ytya esimerkiksi sen vuoksi, etta
eri kuntosaleilla saattaa kayda eri syistd motivoituneita henkil6ité. Erityisesti Fit-

ness-kilpailijoita voi ké&yda tietyilla saleilla.
6.2 Johtopaatokset ja jatkotutkimusehdotukset
Tutkimustulosten perusteella esitetddn seuraavanlaiset johtopéaatokset:

1. Yleisin kuntosalilla kdynnin maéara oli 3-4 kertaa viikossa ja yleisin yhden
harjoittelukerran keskimé&ardinen kesto oli yli tunnista kahteen tuntiin.

2. Lisdravinteiden kayttoa oli jonkin verran ja suurin osa kayttajista kaytti pro-
teiinivalmisteita. Muita liséravinteita kéytettiin selvésti vahemman.

3. Sosiaalisessa mediassa kuntosaliharrastuksesta keskusteleminen oli tulosten
mukaan melko véhdista.

4. Tutkimukseen osallistui kohtalaisen suuri joukko kuntosalikévijoitd, joista
kaikki vastasivat kaikkiin kysymyksiin. Tdmé& saattaisi osoittaa sitd, etta
kuntosalikavijat ovat halukkaita kertomaan kuntosalitottumuksistaan niista

kiinnostuneille tutkijoille.
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5. Terveydenhuollon tyontekij6ille tutkimus antaa tietoa siitd, miten usein ja
paljon kuntosaliharjoittelua tehdaan sekd miten paljon ja mitd lisaravinteita
kaytetdan. Liséksi ammattilaiset saavat térkeda tietoa siitd, mika motivoi
kuntosaliharjoitteluun. Liséksi tietoa saatiin eri ikdryhmien kuntosalihar-

joittelusta.

Jatkotutkimusaiheeksi ehdotetaan samantyyppistd tutkimusta, jossa vertailtaisiin

useiden eri kuntosalityyppien asiakkaiden motivaatiota kuntosalilla kdymiseen.
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OPINNAYTETYOTA VARTEN TEHDYT TIEDONHAUT
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Tietokanta Hakusanat Rajaukset Osumien | Kaytettyjen jul-

Paivamaara maara kaisujen maara

PubMed “Supplement” AND “gym” 2008-2018 15 1

4.9.2018

PubMed “eating disorder” AND “so- | 2008-2018 36 1
cial media”

4.9.2018

PubMed “fitness” and *“exercise” and | 2008-2018 104 1
“body image”

4.9.2018

PubMed “body image” AND “fitness” | 2008-2018 224 1

10.10.2018

PubMed "Body dysmorphic® AND | 2008-2018 92 1
"men"

10.10.2018

PubMed “Weight lifting” AND *“caf- | 2008-2018 15 1
feine”

10.10.2018

PubMed “Fitness” AND “appearance” | 2008-2018 343 1

10.10.2018

PubMed “Dietary supplements” AND | 2008-2018 348 1
“Nutrition surveys”

11.10.2018

Medic Heraproteii* 2008-2019 3 1

20.2.2019
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Medic Kunto* AND Motiv* 2008-2019 41
20.2.2019

Medic Fyysinen toimin* 2008-2019 6725
20.2.2019

Medic Fitness* AND media* 2008-2019 6
5.3.2019

PubMed “Adolescent” AND “adult” | 2008-2019 13248

15.5.2019

AND “exercise*”
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LIITE 2
TUTKITTAVAN TIEDOTE/KUTSU TUTKIMUKSEEN
Hei taysi-ikdinen kuntosalikavija.

Opiskelemme Vaasan ammattikorkeakoulussa sairaanhoitajan koulutusohjelmassa
ja teemme opinndytetydna kyselyn yhden kuntosaliketjun taysi-ikaisten asiakkai-
den kuntosalin kayttotottumuksista ja motivaatiosta kuntosalilla kdymiseen. Kyse-
lyn tilaajana toimii Vaasan Hovioikeudenpuistikon ja Myllykadun Easyfit. Tutki-
muksen tarkoituksena on kuvailla yhden kuntosalin kdyttotottumuksia ja motivaa-
tiota kuntosalilla kdymiseen. Kutsumme sinut osallistumaan kyselyyn, jos olet va-
hintd&n 18-vuotias.

Tutkimuksen tekemiseen on saatu Easyfit -kuntosaleilta asianmukainen lupa ja ky-
selyyn vastaaminen on taysin vapaaehtoista. Tiedot kasitelladn taysin nimettémina
ja luottamuksellisesti.

Kyselylomake siséltéda taustatietokysymyksia sek& kysymyksia kuntosalin kaytto-
tottumuksista ja siitd, mika motivoi kuntosalikavijaa kdyméaan kuntosalilla.

Kysely on kertaluonteinen ja aineisto havitetdan tulosten raportoinnin jalkeen. Ky-
selyyn vastaaminen kestaa noin 10 minuuttia. Pyydamme teitd vastaamaan kyse-
lyyn xx.xx.2019 mennessa. Tayttdmanne kyselylomakkeen voitte jattaa sille osoi-
tettuun palautuslaatikkoon Easyfit:n toimipisteessé.

Opinnaytetyon ohjaajana toimii Hanna-Leena Melender Vaasan ammattikorkea-
koulusta, puh. 040 4826097. Opinnéytetyd tullaan julkaisemaan Theseus-tietokan-
nassa osoitteessa www.theseus.fi

Toivomme sinun olevan halukas vastaamaan kyselyyn, silld sen avulla voidaan
tuottaa uutta tietoa kuntosalin kéayttotottumuksista ja siitd, mikd motivoi ihmisié
kaymaan kuntosalilla. Vastaamme mielellamme mahdollisiin kysymyksiisi sahko-
postilla.

Ystavallisin terveisin

Kasper Havula, sairaanhoitajaopiskelija, Vaasan ammattikorkeakoulu, séhkdposti-
osoite: €1600835@edu.vamk.fi

Johanna Jaanus, sairaanhoitajaopiskelija, Vaasan ammattikorkeakoulu, s&hképos-
tiosoite: e1600849@edu.vamk.fi
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KUNTOSALIN KAYTTOTOTTUMUKSET JA MOTIVAATIO KUNTO-

SALILLA KAYMISEEN

Kyselylomake

Alussa kysytéén taustatietojasi. Vastaa ystavallisesti ympyroimalla vastaustasi ku-
vaava numero ja halutessasi voit Kirjoittaa lisatietoja viivalle.

1. Mihin ikdryhmaan kuulut?

2. Miké on sukupuolesi?

N

o g krwbdpE

18-25 vuotta
26-30 vuotta
31-40 vuotta
41-50 vuotta
51-60 vuotta
yli 60 vuotta

Nainen

Mies

Muu. Halutessasi voit Kirjoittaa seuraavalle viivalle,
miké

En méérittele

En halua vastata

3. Mika on péatoimesi? (Valitse vain yksi vaihtoehto siitd nakokulmasta, etta
mika on virallisesti pdatoimesi.)

g e

Olen opiskelija

Olen kokopaivatydssa

Olen osa-aikatyossa

Olen ty6ton

Muu. Halutessasi voit Kirjoittaa seuraavalle viivalle,
mik&
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Seuraavassa esitetddn kuntosalin kayttdtottumuksia ja motivaatiota koskevia kysy-
myksié. Vastaa ystavallisesti ympyréimalla vastaustasi kuvaava numero ja tarvit-
taessa voit kirjoittaa lisatietoja viivalle.

4. Kuinka monta kertaa viikossa tavallisesti (Tavallisella viikolla keskimaa-
rin) kayt kuntosalilla? (Valitse vain yksi vaihtoehto.)

MR

1 - 2 kertaa viikossa
3 - 4 kertaa viikossa
5 - 6 kertaa viikossa
7 kertaa viikossa tai useammin

5. Kuinka kauan yksi harjoituskertasi useimmiten kestaa? (Valitse vain yksi
vaihtoehto, joka kuvaa tavallista harjoituskertaasi keskimaéarin.)

arwbdE

Alle ¥ tuntia

Y - 1 tuntia

Yli tunnin - 2 tuntia
Yli 2 tuntia — 3 tuntia
Yli 3 tuntia

6. Mitd lisdravinteita kaytat parantaaksesi kuntosaliharjoitteluasi? (Voit valita
tarvittaessa useamman kuin yhden vaihtoehdon.)

o

Proteiinivalmisteita

Kreatiinia

Kofeiinia (energia- ja pre-workout-juomat, kahvi,
kofeiinitabletit)

Muuta lisdravinnetta tai muita lisaravinteita. Halu-
tessasi voit kirjoittaa seuraavalle viivalle,

mita

En mitdén
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7. Mik& motivoi sinua kdymaan kuntosalilla? (Voit valita tarvittaessa useam-
man kuin yhden vaihtoehdon.)

Kehon hyvén ulkon&on yllapitaminen tai kehon ul-
konddn parantaminen

Hyvén kunnon yll&pitdminen tai parantaminen ter-
veyssyisté

Sosiaalisesta mediasta saamani kannustimet
Muusta, perinteisemmastd mediasta (esimerkiksi
TV, printtilehdet) saamani kannustimet

Minulle tarked ihminen tai ihmiset (perheesta, ysta-
vajoukosta, sukulaisista, tyokavereista) kay (tai kay-
vat) myos kuntosalilla.

Muu. Halutessasi voit Kirjoittaa seuraaville viivoille,
mika

8. Keskusteletko itse sosiaalisessa mediassa kuntosalilla kdymisesta ja siihen

liittyvista asioista?

1.

Kylla. Halutessasi voit kirjoittaa seuraaville vii-
voille, misté tahan liittyvistd asioista keskustelet
siella

En keskustele naisté asioista sosiaalisessa mediassa.

9. Miten néet kuntosalikéyntiesi maaran tulevaisuudessa?

1.

Todenn&koisesti tulen lissdméaan kayntikertojeni
mé&éraa tulevaisuudessa.

Todennékoisesti tulen pitdmadan kayntikertojeni
maéaaran suunnilleen samana tulevaisuudessakin.
Todennékoisesti tulen véhentaméaan kayntikertojeni
méaaraa tulevaisuudessa.



43

4. En osaa sanoa.

10. Miten néet keskiméardisten kuntosaliharjoittelukertojesi pituuden tulevai-
suudessa?

1. Todennékoisesti tulen lisédméaan kuntosaliharjoitte-
lukertojen pituutta tulevaisuudessa.

2. Todenn&koisesti tulen pitdamadan kuntosaliharjoitte-
lukertojen pituuden suunnilleen samana tulevaisuu-
dessakin.

3. Todenndkoisesti tulen vahentdmaén kuntosalihar-
joittelukertojen pituutta tulevaisuudessa.

4. En osaa sanoa.

Kiitokset vastauksestasi! Ystavallisesti jata tayttamasi kyselylomake Easyfit:n toi-
mipisteessa olevaan palautuslaatikkoon. Jos et 16ydat sitd, voit kysya henkilokun-
nalta mist4 palautuslaatikko 16ytyy,
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Hyvéa kevétta!

LIITE 4

INFORMATIONSBLAD TILL RESPONDENTEN/INBJUDAN TILL
UNDERSOKNINGEN

Hej du som gar pa gymmet och har fyllt 18,

Vi studerar i utbildningsprogrammet for vard vid Vasa yrkeshdgskola, VAMK
och skriver vart examensarbete. Examensarbetet handlar om fullvuxna personers
erfarenheter av att ga pa gymmet i en gymkedija och ocksa om motivationen.
Examensarbetet ar ett bestéllningsarbete av Easyfit pa Hovrattsesplanaden och pa
Kvarngatan i Vasa. Syftet med undersékningen ar att beskriva manniskornas
anvandningsvanor och motivation pa det har gymmet, som ar med i
undersokningen. Vi bjuder in dig for att delta i en enkatundersékning om du ar
minst 18 ar.

Easyfit —gymkedjan har gett ett undersokningstillstand och det &r frivilligt att
delta i undersokningen. All information behandlas anonymt och konfidentiellt.

Enkaten innehaller bakgrundsfragor och fragor om gymanvandningsvanorna och
om faktorer som motiverar gymbesokaren att ga pa gym.

Enkatundersokningen genomfors bara en gang och materialet blir forstort sa fort
som rapporten ar fardig. Det tar cirka 10 minuter att svara pa enkaten. Vi ber dig
att besvara enkéten senast 07.03.2019. Den ifyllda enkaten kan du ldmna i
svarsladan som finns pa gymmet.

Examensarbetet handleds av Hanna-Leena Melender fran Vasa yrkeshdgskola, tel.
040 48260797. Examensarbetet kommer att publiceras i Theseus-databasen pa
adressen www.theseus. fi

Vi hoppas att du vill svara pa enkéaten for resultaten kan ge ny information om
manniskornas anvandningsvanor pa gymmet och om vad det & som motiverar
manniskor att ga pa gymmet. Vi svarar garna pa eventuella fragor via epost.

Med vénliga hélsningar

Kasper Havula, sjukskoétarestuderande, Vasa yrkeshdgskola, VAMK epost:
e1600835@edu.vamk.fi
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Johanna Jaanus, sjukskotarestuderande, Vasa yrkeshogskola, VAMK epost:
1600849 @edu.vamk.fi

LIITES

ANVANDNINGSVANOR SOM MANNISKOR HAR PA GYMMET OCH
MOTIVATIONEN ATT GA PA GYM

Frageformularet

De forsta fragorna handlar om bakgrundsuppgifter. Var vanlig och ringa in
siffran pa det alternativ som bast motsvarar ditt svar eller skriv svaret i det
utrymme som reserverats.

1. Vilken aldersgrupp hor du till?

1. 18-25&r
2. 26-30ar
3. 31-40 ar
4, 41-50 ar
5. 51-60 ar
6. Over 60 ar
2. Vad ar ditt kon?

1. Kvinna
2. Man

3. Annat. Om du vill, kan du skriva vilket det &r pa
raden nedan.

4. Jag vill inte definiera
5. Jag vill inte svara


mailto:e1600849@edu.vamk.fi
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3. Vad &r din huvudsyssla? (\Valj bara ett alternativ, din officiella
huvudsyssla.)

Jag ér studerande

Jag har heltidsarbete

Jag har deltidsarbete

Jag ar arbetslos

Annat. Om du vill, kan du skriva vilket det ar pa
raden nedan.

a s wdnE

Sedan kommer det fragor om dina anvandningsvanor och din motivation.
Var vanlig och ringa in siffran pa det alternativ som bast motsvarar ditt
svar eller skriv svaret i det utrymme som reserverats.

4. Hur manga ganger per vecka (Pa en normal vecka i medeltal) gar du pa
gym? (\Vélj bara ett alternativ)

1 — 2 ganger per vecka
3 — 4 ganger per vecka
5 — 6 ganger per vecka
7 eller flera ganger per vecka

Howbdhe

5. Hur lange tar ett traningspass for dig vanligtvis? (Valj bara ett
alternativ, som beskriver ditt normala tréningspass i medeltal.)

Under en %2 timme
Y - 1 timme

1 timme — 2 timmar
2 timmar — 3 timmar
Over 3 timmar

arwpdE
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6. Vilka kosttillskott anvander du for att effektivera din gymtraning? (Vid
behov kan du vélja fler an ett alternativ.)

1.
2.
3.

5.

Proteinprodukter

Kreatin

Koffein (energi- eller pre-workout-drycker, kaffe,
koffeintabletter)

Nagot annat kosttillskott eller andra kosttillskott.
Om du vill, kan du skriva vilket/vilka det ar pa
raden nedan.

Inga

7. Vad motiverar dig att ga pa gymmet? (Vid behov kan du valja fler &n ett

alternativ.)

. Att uppratthalla ett bra utseende eller att forbéattra

utseendet

. Att uppratthalla bra fysisk kondition eller att forbattra

kondition for halsoskal

Inspiration fran sociala medier

Inspiration fran andra traditionella (tex. TV, tidskrifter)
medier

En viktig person eller personer for mig (familj, véanner,
slaktingar, arbetskamrater) gar ocksa pa gymmet.

. Annat. Om du vill, kan du skriva vilket det ar pa raden

nedan.
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8. Diskuterar du sjalv i sociala medier att ga pa gymmet och saker som har
med det att gora?

1. Ja. Om du vill, kan du skriva pa raderna nedan vilka
saker du diskuterar i sociala medier.

2. Jag diskuterar inte dessa saker i sociala medier.

9. Hur tror du att antalet av dina gymbesok blir i framtiden?

1. Med sannolikhet kommer jag att besoka gymmet oftare
i framtiden.

2. Med sannolikhet kommer jag att besoka gymmet
ungefar lika ofta i framtiden som nu.

3. Med sannolikhet kommer jag att minska mina besok pa
gymmet i framtiden.

4. Jag kan inte sdga

10. Hur tror du att langden av dina gymbesok i medeltal blir i framtiden?

1. Med sannolikhet kommer mina gymbesok att bli langre
i framtiden.

2. Med sannolikhet kommer mina gymbesok att vara
ungefar lika langa i framtiden som nu.

3. Med sannolikhet kommer mina gymbesok att bli kortare
I framtiden.

4. Jag kan inte saga.

Tack for dina svar! Vénligen lamna det ifyllda frageformuléret i svarsladan pa
Easyfits lokal. Om du inte hittar den, kan du fraga personalen var du kan hitta
svarsladan.

Ha en bra var!
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