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Abstract

The focus of my study was on a women's fithess centre Elefit in Jyvaskyla with activities for senior
citizens. The diversification of fithess centres, and in particular the emergence of fithess centres spe-
cifically for women, raise a need to understand the reasons for older women to visit the fitness centre,
as well as to study the impact on member social life and sense of community a fithess centre provides
them.

My research approach was a qualitative and semi-structured theme interview. The interviews were
conducted in the winter of 2019. The six people | interviewed represented a typical senior citizen exer-
cising a fitness centre. They were from different age groups and from different social groups. Each of
the interviewees had joined the fithess centre at least one year before, thus the fitness centre and its
atmosphere had become familiar to them.

Based on the results of this study, it can be concluded that sociality in the fithess centre, both in gym
training and in the guided fithess classes, was important to the interviewees. The importance of the
fitness centre in forming new friendships has been an important factor in a new phase of life. The in-
terviewees have met new, like-minded people. The fithess centre has given the senior citizens a new
rhythm for their daily life. Caring for one another came out strongly as a factor that strengthened social
community.

Interaction was seen as the strengthening factor in the sense of communality. It was manifested not
only in the interaction between senior citizens but also with the instructor. The importance of the in-
structor was emphasized on several occasions. The importance of a good instructor became evident
both as a means of strengthening the sense of community and instilling factors that increase sociality.

The importance of regular and steady activity was considered important. Regular activity creates secu-
rity and is a social factor. Based on the results of this study, sense of community and sociality in the
fitness centre can be said to be of the utmost importance for the senior women interviewed.

Keywords senior age, fitness centre sociality, sense of community, interaction, friendship, instructor
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1 JOHDANTO

Perinteiset kuntosalit ovat muuttuneet yha enemman laajemman tarjonnan lii-
kuntakeskuksiksi. Aiemmin kuntosalit miellettiin pd&asiassa raavaiden miesten
painonostopaikoiksi. Tama mielikuva on poistunut jo |&hes kokonaan ja kunto-
saleja l6ytyy nykyaan lahes jokaisesta Suomen kolkasta. Niistd on muodostunut
omia sosiaalisia yhteisdja ja kirjo on laaja. Kuntosaleista on muodostunut liikun-
takeskuksia, jotka rakentavat omaa identiteettiadan. Taman seurauksena liikun-
takeskukset ovat erikoistuneet ja sen myotd myods puhtaasti naisille suunnattuja

likuntakeskuksia alkaa olla yhd enemman.

Liikuntakeskukset ovat onnistuneet madaltamaan kynnysté astua niihin sisaan.
Muutos, edelld kuvatusta, vain raavaiden miesten maailmaan kuuluvista puntti-
saleista nykyaikaisiin laajan tarjonnan liikuntakeskuksiin on ollut suuri. Niissa
kaynti on arkipaivaistynyt ja omasta kunnostaan huolehtivien ihnmisten maara on
kasvanut. Tana paivana itsestdan ja omasta kunnostaan huolehtivaa ihmista
arvostetaan. Taman kehityksen myota liikuntakeskusten kavijoidenmaara ja
ikahaitari on kasvanut. Seniori-ikdisten méaara on kasvanut. Tama hyva suun-
taus on tuonut mukanaan myods ajatuksen kohdentaa tiettyja likuntakeskuksia,
ei vain naisille vaan mygs seniori-ikéisille naisille. Naisten liikuntakeskukset ovat
muodostaneet oman sosiologisen miljoonsa, missa naiset kokevat huolehtivan-
sa hyvinvoinnistaan, niin fyysisesta kuin henkisestékin. Yh& useammin todetaan
tavoitteiden olevan kokonaisvaltaisia ja keskittyvan samanaikaisesti useisiin
osa-alueisiin. (Ojanen 2001, 109.)

Liikuntakeskusten monipuolistuminen ja erityisesti naisille suunnattujen liikunta-
keskusten syntymisen myo6ta syntyi myos ajatus perehtyd syvallisemmin se-
niori-ikaisten naisten liikkuntakeskuksessa kaymisen syihin ja yleensakin koko
likuntakeskusmaailman vaikutusta sosiaaliseen elamaan. Mainitsemani ajatus
johdatti ideaan tutkimuksen tekemiseen tasta aiheesta. Lopullinen tutkimukseni
aihe syntyi vahitellen, koska olen tydskennellyt pitkdan jyvaskylalaisessa likkun-
takeskus Elefitissa, joka on vain naisille suunnattu liikkuntakeskus. Tydskennel-

lessani havaitsin, ettd seniori-ikaisilla on muihin asiakkaisiin verrattuna vah-
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vempi tarve yhteisollisyyteen ja heille on muodostunut oma yhteisonsa. Tama

heréatti mielenkiintoni perehtya tahan ilmioon syvallisemmin.

Tybvuosieni aikana myo6s taman tutkimuksen kohteena oleva liikuntakeskus
Elefit on lapikaynyt muutoksen perinteisesta kuntosalista nykyaikaiseen liikun-
takeskukseen, vaikka se toimiikin edelleen samassa vanhassa rakennuksessa.
Taman muutoksen myoéta syntyi ajatus kohdistaa mielenkiintoa paitsi yhteisolli-
syyteen ja sosiaalisuuteen myo6s seniori-ikaisten naisten kokemuksiin liikunta-

keskuksesta viihtyisana ymparistona.

Taman tutkimuksen johtavana ajatuksena oli alusta alkaen kuvata tutkimushen-
kildiden tuntemuksia hyvin elaménlaheisesti ja konkreettisesti. Tata tavoitetta

auttaa tutkijan omakohtainen aihepiirin tuntemus. (vrt. Pulkkinen 2011, 97.)

2 IKAANTYMINEN 2010-LUVULLA

Suhtautuminen ikdaantymiseen on muuttunut maailman muutoksen myoéta. Maa-
ilma on muuttunut 2000-luvulta alkaen huimaa vauhtia. 2010-luvun elakkeelle
jdédneet ovat aktiivisempia ja omaavat avaramman maailmankatsomuksen kuin
aikaisemmat sukupolvet. Nykypaivana ikda ei enda maarittele yksinomaan ele-
tyt vuodet, silla varteenotettavia ian mittareita ovat myos koettu elinika seka fyy-
sinen elinika. Yleinen kokemus ikdéantyneiden omasta vanhenemisesta on, etta
fyysisesti on alettu vanhenemaan, mutta henkisesti ollaan viela nuoria. (Savo-
nen 2018, 7; Karisto 2004.)

Uusi ik&politiikka ei noudata endd samoja vanhan ajan aatteita ja toimintoja.
Julkusen (2008, 27) mukaan aktiivinen ikaantyminen on tunnettu amerikkalai-
sessa gerontologiassa jo reilut 50 vuotta, mutta eurooppalaiseen politikkaan se
rantautui vasta 1990-luvun loppupuolella. Aktiivisen ikadntymisen liséksi alettiin
puhumaan positiivisesta ikaantymisesta, joka pitad aktiivisuuden liséksi sisal-
la&n ajatuksen toimintakykyisyydesta vireydesta ja henkisesta kehittymisesta.
Naiden tavoitteena on tyontaa riippuvuutta syrjgan ja vahentaa hoivan tarvetta,

lisdten tuottavuutta ja taloudellista tehokkuutta.
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Tyopolitikassa tavoitteena on asettaa tydelaman ja tydolojen muovaaminen
niin, ettd ihmiset haluavat, jaksavat ja pystyvat tekemé&an pidempia tyouria (Jul-
kunen 2008.) Myds tyburan jalkeen ollaan "hyvassa” kunnossa. Muutos suku-
polvien valilla on vaistamattd muuttanut sosiaali- ja terveyspalveluiden palvelu-
rakennetta. Asiakaslahtdisyys ja ennakointi ovat huomioon otettava eri ikavai-
heissa ja naita voidaan toteuttaa, mikali palvelut ovat asiakaslahtdisempia ja eri

ikaryhmiin kohdistuvia.

Ikdantyminen on yksilollista. Hakosen (2008, 35-52) mukaan ik&&ntyessa on
yksiloilla eri ikAvaiheita. Esimerkiksi sukupuoli, sosiaalinen asema, varallisuus ja
etnisyys ovat yhteydessa siihen, miten ikdantyminen ja ikdkaytannot rakentuvat.
Nama edella mainitut tekijat vaikuttavat biologisen ian lisaksi siihen, etta esiin-
tyy erilaista toimintakykya ja nama on otettava huomioon palveluita kehittdessa.
Yksi tapa aktivoida yksiloita on heidén itsensa vaikuttamismahdollisuuksien
huomiointi palveluiden toteutuksessa vertaisohjaamisen kautta. Vertaisohjaami-
nen tuo merkityksellistd ohjelmaa arkeen ja edesauttaa toimintakyvyn yllapita-
misté. Vertaisohjaaja kannustaa liikkeelle ja heita kouluttamalla voidaan lisata ja
kehittaa liikuntatoimintaa l&helle ikdantyneitd ihmisia (Ikainstituutti 2018).

Koivulan (2013, 19) mukaan lisaantyneella aktiivisuudella seka sosiaalisella
osallistumisella on vaikutusta parempaan fyysiseen ja henkiseen terveyteen,
joka ennaltaehkaisee yksilon tarvetta raskaampiin ja laajemmin tukea antaviin
palveluihin. Taméa kohentaa yksilon elamanlaatua ja se on yhteydessa myos
yhteiskunnalle liittyviin taloudellisiin kokonaisuuksiin. Terveiden elinvuosien
maara on kasvanut. Naiden muutosten vuoksi voidaankin kysya, ettéa onko van-
huuden aika siirtynyt eteenpain ja nykyinen 75-vuotias muistuttaakin aikaisem-
min elanytta 65-vuotiasta kuntonsa ja terveytenséa puolesta. Yha useampi elda

pidempé&én ja terveempana kuin aikaisemmin (Ikatietoa 2017.)

2.1 Seniori-ika

Ikdantyminen on yksilollista. Ikd&ntymiseen liittyvista, tata ik&vaihetta kuvaa-
vien, termien maarittely on varsin kirjavaa. Kuvaan tassa tutkimuksessa tarkoit-

tamaani ikaa termilla seniori-ikd. Honkolan (2018) mukaan ikéhaitari on kaikkein
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suurin seniori-sanaa kaytettdessa, puhutaan seniori-tyontekijoista, seniorikan-
salaisista. Seniori tuntuu joidenkin tutkijoiden mielesta teennéiselta sanalta. Ta-
han tutkimukseen tama termi soveltuu hyvin, silla senioria pidetdan henkilona,
joka on vanhempi ja kokeneempi kuin joku muu. Seniori-sanaa voidaan kayttaa

kuvaamaan juuri kokemusta, jota talla tutkimuksella haen.

Seniori-ikdan liittyy myds eri ikavaiheita. Esimerkiksi sukupuoli, sosiaalinen
asema, varallisuus ja etnisyys ovat yhteydessa siihen, miten ikdantyminen ja
ikakaytannot rakentuvat. Hakonen (2008, 35-52). Nama tekijat vaikuttavat bio-
logisen ian lisaksi siihen, ettéd ikaantyvien henkildiden toimintakyky on erilaista.
Tama on huomioitava my6s kuntosalitoimintaa kehitettdessa. Yksi tapa kannus-
taa senioreita kuntosalitoimintaan on huomioida heidan itsensa vaikuttamis-
mahdollisuudet toimintaan. Vertaistoiminta tuo merkityksellisyytta ja auttaa toi-
mintaan aktivoitumisessa ja siten edesauttaa toimintakyvyn yllapitamista. Ver-
taistoiminta kannustaa liikkeelle ja tuo senioreita lahelle toisiaan. (Savonen
2018, 7; Ikainstituutti 2018)

2.2 Seniori-ian jaottelu

Seniori-ika voidaan jaotella toimintakyvyn mukaan. Savonen (2018, 8) on kayt-
tanyt seniori-ikaisten paivakeskustoimintaa kasittelevassa tutkimuksessaan
Cookin (2017) tekemé&a luokitusta. Siind kolmannen ja neljnnen idn saavutta-
neet ovat eri-ikaisia henkil6ita ja heilla on erilainen toimintakyky. Nama Cook
(2017) erotellut kolmeen alaluokkaan, jotka ovat: Go-Go, Slow-Go ja No- Go.
Savonen (2018,8) kayttaa tutkimuksessaan néistd suomenkielisia termeja: aktii-

vinen seniori-ik&, tukea tarvitseva seniori-ika ja passiivinen ikdantyminen.

Luokitukset liittyvat seniori-ikdisten erilaiseen toimintakykyyn. Puhutaan aktiivi-
sesta seniori-idsta, tukea tarvitsevasta seniori-iasta ja passiiviseen ikaantyvaan
liittyvasta vaiheesta. Aktiivinen ik& on Cookin (2017) mukaan se milloin aktiivi-
suutta on toimintakyvyssa laajasti olemassa. Tyypillisesti aika on ennen 75
vuoden ikda. Tallgin aktiivinen seniori matkustaa, viettda aikaa lastenlasten
kanssa ja omaa intohimoa uusiin asioihin. Rahankaytt6 on tassa iassa aktiivista.

Tukea tarvitseva seniori-ikd tuo tullessaan energiatason alentumisen. Tyypilli-
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nen ika aikajaksolle on 75- 85 vuoden aikoihin. Talldin usein ei end& hankita
uusia autoja ja asuntoja ryhdytdan vaihtamaan pienimpiin asuntoihin. Rahan-
kayttd ei ole enaa niin suurta kuin aiemmassa ikavaiheessa. Toimintakykya on
kuitenkin viela jaljella tassa ikavaiheessa. Passiivinen ikaantyminen alkaa Coo-
kin (2017) mukaan usein 85 vuoden jalkeen ja se kestaa elaman loppuun saak-
ka. Henkilon ympardiva maailma pienenee ja fyysinen kunto laskee. TallGin voi-

daan puhua elamén loppuvaiheesta.

Cook (2017) jaottelee hyvin eri ikAvaiheet, erityisesti ne ikavaiheet, jotka sopivat
hyvin tutkimukseni teoreettiseen kehykseen aktiivisesta seniori-iasta. Tutkimuk-
seni kannalta eri ikévaiheiden erottelu on tarkeaa, silla uusia palvelu- ja toimin-
tamuotoja kehittaessa on otettava eri ikdvaiheet huomioon myds liikkuntakes-
kuksen tarjonnassa seniori-ikaisille. Ikdvaiheiden erot voivat olla jopa 20-40
vuotta, joten naihin vuosikymmenten eroihin mahtuu erikuntoisia ihmisia eri toi-
vein. Tama on yksi syy siihen, ettd uusia palvelumuotoja on kehitettava myos

ikaantyvalle asiakaskunnalle. (Savonen 2018, 37)

3 SOSIAALINEN YHTEISO

Me ihmiset olemme sosiaalisia ja kaipaamme myos fyysistd kanssakaymista.
Yhteisoja on tutkittu varsin paljon. Sosiologia tutkii ihmisten yhteiséelaman ylei-
sid ja perustavia ilmiditd. Sosiologit ovat usein kiinnostuneita siita, mika tekija
pitdd yhteista koossa ja yksiloita yhteisonsa jasenina sekd miten nama niin sa-
notut sosiaaliset siteet muuttuvat. (Aro 2011, 35). Yhteis¢ja voidaan jakaa myos
eri tyyppeihin. Bruhn (2009, 6) jakaa yhteistt kahteen yhteis6tyyppiin; ensisijai-
nen ja toissijainen yhteiso, riippuen siitd, mitka ovat jdsenen henkilokohtaiset
siteet yhteis6on ja yhteison muihin jaseniin. Ensisijainen yhteisd on pieni ja ja-
senet tuntevat toisensa ja viettavat paljon aikaa keskenaan. Ensisijaisia yhteiso-
ja ovat perheet, kaveriporukat ja pienet naapurustot. Toissijaiset yhteistt taas
ovat suurempia ja muodollisempia ja jasenilla on yhteiset tavoitteet tai yhteista
toimintaa. Toissijaisia yhteisdja ovat esimerkiksi kuntosalin jasenyys, internetin
keskustelupalstaryhmat, tai poliittiset puolueet. Koheesioita voi esiintyd mo-

lemmissa yhteisdissa.
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Sosiologisessa ajattelussa yhteis6 on keskeinen sosiaalisen ja yhteiskunnalli-
sen organisoitumisen muoto. Sosiologian tutkijat ovat todenneet, ettd moderni-
saatio johtaa yksilollisyyden kasvuun ja samalla yhteisollisyyden heikkenemi-
seen. Tasta huolimatta yhteisot ja niiden tarjpama yhteenkuuluvuuden tunne on
kuitenkin meidan aikakautemme ihmisille arvokas asia, identiteetin lahde ja kai-
puun kohde. Yhteis6 on entista enemman alkanut méaarittya ei-paikallisesti ja
nimenomaan sosiaalisen siteen kautta. Useimpien ihmisten tarkeimmat yhtei-
solliset suhteet eivat muodostu heidan lahinaapureidensa kanssa, vaan jossain
muualla asuvien ja elavien henkildiden kanssa. (Aro 2011, 52-55). Avainase-
massa ovat ihmisten oma osallistuminen ja sen avulla integroituminen yhtei-
s6on (Kurki 2002, 67).

Taman tutkimuksen kannalta Blackshawin (2010, 195-200) esiin tuoma néake-
mys yhteisosta on tarked. Han kayttaa termia huviyhteiso, tutkijan oma aidinkieli
on englanti ja alkuperaistermi on leisuresociety. Talla han tarkoittaa seka viralli-
sia ettd epavirallisia yhteison muodostelmia ja instituutioita, jotka yhdistavét ih-
misia heidan vapaa-aikanaan. Tallaisiksi huviyhteisdiksi han mainitsee mm. har-
rastusyhteisot ja erilaiset vapaaehtoistybhon perustuvat yhteisot. Se, kuinka
paljon ihmisilla on vapaa-aikaa kayttaa huviyhteiséissa, riippuu hanen mukaan-
sa kulttuurista ja sosiaalisesta asemasta. Blackshaw (2010) toteaa Aron (2011)
tavoin, etta yhteiso ei ole enda riippuvainen fyysisesta paikasta tai naapurustos-
ta, vaan sosiaaliset verkostot ja sahkdiset kanavat ovat muuttaneet yhteisdjen

luonnetta ja kadottaneet maantieteelliset rajat.

Yhteisollisyyttd kasitelladn tutkimusten ja muiden kirjoitusten lisaksi nykyaan
varsin laajasti eri yhteyksissa. Aiheesta on tehty myos elokuvia, joiden kohde-
ryhméana ovat nuoret. Yksi tallainen elokuva on vuonna 2010 ensi-iltansa saanut
Prinsessa. Koulukino, joka valittdd nuorille suunnattuja elokuvia koulumaail-
maan, on kuvannut taman elokuvan yhteisfa sosiaalisena verkostona alla ole-
valla lainauksella. Tuo kuvaus auttaa myés ymmartamaan taman tutkimuksen
tarkoittamaa sosiaalista yhteis6d ja sen laajaa maaritelmaa. (Koulukino 2010,

http://www.koulukino.fi/prinsessa/yhteiso-ja-yhteisollisyys, haettu 10.3.2019)
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"YhteisO on sosiaalinen verkosto, jonka silmukat voivat olla tiukkoja tai
l6ysia. Yhteisdja on erilaisia. Yhteis6 on myds kokemuksellinen asia; kun
kokee olevansa osa yhteisda ja kokee voivansa vaikuttaa siihen, syntyy
tunne omasta tarkeydestd, hyvaksytyksi tulemisesta ja tarpeellisuudesta.
Mitd enemman erilaisia ihmisia yhteiséssa on ja mitd monipuolisempi se
on, sitd vahvempi myds yhteist on, koska toisilta voi oppia. Erilaisuus tuo
esiin uusia voimavaroja.”

3.1 Liikuntakeskus sosiaalisena yhteisona

Urheilu ja liikunta voidaan ndhda kulttuurisesti rakentuvana sosiaalisena maail-
mana. Voimme Kkurkistaa tdhdn maailmaan oman nakemyksemme mukaan.
Yksittaisen ihmisen suhtautuminen ja asettuminen tdh&n sosiaaliseen maail-
maan vaihtelee elAmankaaren aikana, mutta jokainen meistd maarittad tata
suhdettaan tiedostamattomasti koko elaméansa ajan. Tata suhdetta, joka kuvaa
asemoitumistamme liikunnan sosiaaliseen maailmaan, voidaan kutsua lyhyesti
likuntasuhteeksi. (Koski 2004, 190)

Kuntosalitoiminnan on todettu motivoivan myos seniori-ikdisia harrastamaan
likuntaa ja he tiedostavat likunnan merkityksen toimintakykyisyyden parantaja-
na. Ryhman antama tuki ja yhdessaolo toivat elamé&én sisaltéa ja kohotti mie-
lialaa. Kayntimaarien vakiintuessa sosiaalisten kontaktien mé&ara kasvoi, yksi-
naisyyden tunne vaheni ja myds uusia ystavyyssuhteita syntyi. (Ohtamaa & Ta-
ka-Eilola 2008,1; Hietalahti & Saunamaki 2004, 34). Kuntosalit, jotka ovat nyky-
aan laajentuneet liikuntakeskuksiksi, ovat paikkoja, jonne muodostuu helposti
harjoittelijoiden yhteis6. Harjoittelijat tapaavat liikuntakeskuksissa satunnaisesti,
mutta aktiivisimmat kavijat oppivat tuntemaan toisensa nopeasti. Toinen harjoit-
telija ja hanen tapansa saatetaan tuntea hyvinkin, vaikka varsinaisesti ei tiedeta
edes taman koko nimed, eika taman yksityiselamasta juuri mitdén. Liikuntakes-
kuksen vakioasiakkaiden keskuudessa tervehtimisella on tarked yhteisollisyy-
den symbolinen merkitys. (Kinnunen 2001, 60)

Aron (2011, 58) mukaan ihmisten yhteiséelamalla on nykyisin mitd moninaisim-
pia muotoja ja saattaa olla perustelua kysya, missa mielessa on jarkevaa nimit-
taa niitd kaikkia yhteisoiksi. Edellisessa kappaleessa on kuvattu eri tutkijoiden
(mm. Savonen 2018; Aro 2011; Blackshaw 2010; Hietalahti & Saunamaki 2004,
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Kurki 2002; Kinnunen 2001) ajatuksia, jolla tata monimutkaiselta nayttavaa so-
siaalisten siteiden kirjoa voidaan tulkita muutaman ulottuvuuden suhteen. Nai-
hin ajatuksiin sopivat hyvin myds tassa luvussa kuvattujen liikunta-alan tutkijoi-
den nakemykset. Naita ajatuksia yhdistamalla voidaan kuntosalia pitaa sosiaali-
sena yhteisbna. Tata nakemysté tukee myods Saastamoisen (2001, 40-41, 46)
maaritelma yhteisostd. Han maarittelee yhteison arkikielen sanastossa termiksi,
joka viittaa paikallisuuteen tai esimerkiksi harrastustoimintaan. Hanen mukaan-
sa yhteist on joustava kasite, jota voidaan kayttaa monesta lahtékohdista kasin.
Yhteis6 sana viittaa hdnen mukaansa paaasiassa moraalisesti hyvaan ja siihen

liittyy positiivisia mielleyhtymia.

3.2 Naisten liikuntakeskus

Liikuntakeskusten yleistymisen vuoksi tarjontaa 16ytyy monipuolisesti. Joissain
likuntakeskuksissa paapaino saattaa olla spesifioitunut johonkin tiettyyn lajiin,
kuten toiminnalliseen harjoitteluun. Tall6in liikuntakeskuksen valineet ja tarjonta
tukevat toiminnallisen harjoittelun edellytyksia. Liikuntakeskuksien tarjonta voi
olla myds suunnattu vain tietylle sukupuolelle, kuten yleisimmin pelkastaén nai-
sille. Talldin naisten liikuntakeskuksien tarjonta on kohdistettu pelkastaan naisil-

le, johon on huomioitu valineet, tarjonta ja sisustus.

Pelkastaan naisille suunnatut keskukset ovat laskeneet monen kynnysta aloit-
taa kuntosaliharjoittelu, koska vain naisille tarkoitettujen vuorojen ansiosta on
onnistuttu madaltamaan monen naisen kynnysta aloittaa kuntosaliharjoittelu,
jonka esteeksi he ovat kokeneet nimenomaan miesten kanssa yhteiset liikunta-
tai kuntosalivuorot. Naiset ovat kokeneet motivoivana harjoittelun vain naisten
kanssa, sitd on kuvattu toimintana vertaistensa joukossa. Naisten saleja pide-
taan myos perusteltuina siita syysta, ettd miehet kayttavat raskaita painoja, joita

naiset joskus voivat joutua siirtdmaan laitteista pois. (Sankari 1995, 55, 57.)

Naisille suunnatut salit ovat yleensa miljo6ltaan viihtyisampia. Ne ovat valoisia,
avaria ja saliin on saatettu sijoittaa mm. viherkasveja viihtyisyyden luomiseksi

sekd muuta oheismateriaalia, kuten lehtia muita saleja enemman. Naisten kun-



13

tosaleilla on myds helppokayttoisia ja turvallisia kuntoilulaitteita ennemminkin
kuin vapaita painoja. (Hietalahti & Saunamaki 2004, 34)

4 OPINNAYTETYOPROSESSIN KUVAUS

Opinnaytetyoni tarkoituksena on etsia ne asiat, jotka on huomioitava naisille
suunnattua liikuntakeskustoimintaa kehitettaessa. Tutkimuksessa tarkastellaan
paitsi kehittamistd myods sen mahdollistavia tekijoita erityisesti kehitettdessa
likuntakeskustoimintaa sosiaaliseksi yhteisoksi seniori-ikaisille. Onnistuminen
talla alueella on tarkea tekija paitsi fyysisen kunnon myos sosiaalisen verkoston
nakokulmasta. Nailla tekijéilla on my6s suuri yhteiskunnallinen merkitys, silla
terveyden ja sosiaalisuuden edistaminen on hyvaa laékettd ihmisen kokonais-

hyvinvoinnille.

Tutkimuksessani perehdyn eri ndkokulmiin laadullisen haastattelumenetelman
avulla. Tutkimukseni on laadullinen tutkimus. Eskolan ja Suorannan (2003, 20;
ja 249-250) mukaan laadullisessa tutkimuksessa tutkijan asema on erilainen
kuin tilastollisessa tutkimuksessa. Laadullisessa tutkimuksessa tarkea tekija on
tutkimuksen varsinainen subjekti — tutkija. Tutkijan ihmisk&sitys on nahtavissa
kehittyvana ja muuttuvana horisonttina, johon liittyy pyrkimys ymmartaa yha
laajempia kokonaisuuksia. (Luukka 2007, 34; Lehtovaara 1994, 347).

Tutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa niita tekijoita, joiden avulla naisten lii-
kuntakeskustoimintaa voidaan suunnata enemmé&n yhteisollisen toiminnan
suuntaan, jolloin sosiaalisen yhteison merkitys kokonaisterveyden tukemisen
kannalta on keskeista. Tutkijana minun on kyettava lIoytamaan seka teoriat etta
menetelmat, jotka auttavat selvittdmaan parhaiten tutkimaani asiaa (Raisanen,
Anttila & Melin 2005, 9.)
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4.1 Tutkijapositioni

Olen tyoskennellyt jyvaskylaldisessa naisten liikuntakeskuksessa vuodesta
2009 alkaen. Aluksi osa-aikaisena ja vahitellen vastuuni on kasvanut kokoai-
kaiseksi tyontekijaksi. Olen kouluttanut itseéni koko tydurani aikana lukiolaises-
ta matkailuvirkailijaksi ja siita kohti yhteisépedagogin tutkintoa. Olen huomannut
kuntosalin merkityksen olevan erityisesti seniori-ikaisille téarkea sosiaalinen yh-
teis6. Tasta syntyi ajatus tutkia tata ilmiota paivittaista havainnointia tarkemmin.
Opiskeluni aikana paasin perehtyméan tarkemmin yhteisollisyyteen ja se kas-
vatti mielenkiintoani tata aihepiiria kohtaan. Haluni syventaa ajatteluani johti
pohdintaan opinnaytetydstd. Oman kokemustaustani ja opintojen myé6ta saa-
mani koulutus synnytti ajatuksen nadiden yhdistamisesta opinnaytetyén muodos-
sa. Olen perehtynyt kuntosali- ja liikuntakeskustoiminnasta liittyviin tutkimuksiin
ja huomasin yhden vahan tutkitun alueen — likuntakeskuksen merkityksen sosi-

aalisena yhteisona erityisesti seniori-ikaisille naisille.

Opinnaytetyoprosessini alkoi kevaalla 2018, jolloin ryhdyin selvittdmaéan mah-
dollisuutta tehda tutkimusta kohteena olevassa naisten liikkuntakeskuksessa.
Sain kesakuussa 2018 keskuksen omistajalta siihen luvan ja aloitin tutkimuksen
suunnittelun. Tutkimuksen tekeminen oli pitkd prosessi. Pitkan prosessin hyoty-
na oli se, etta paasin uppoutumaan syvalle tutkimukseen ja se avarsi nakemys-
tani tutkimukseni kohteesta. Pa&sin pintaa syvemmalle tutkimassani aiheessa.

Oma kokemukseni tutkimuksen kohteena olevasta aihepiiristda on antanut poh-
jan tulkinnoille. Olen pystynyt tarkastelemaan asioita ja niiden eri merkityksia eri
nakokulmista seka olen pyrkinyt ottamaan myds etéisyytta niiden tarkasteluun.
llman omaa kokemustani tulkinnat olisivat jadneet suppeammiksi ja Eskolan ja
Suorannan (2003, 210 — 211) esiintuoma, laadulliseen tutkimukseen kuuluva
subjektiviteetti olisi jaanyt puuttumaan. Samoin olisi jaanyt puuttumaan "koke-
muksen kieli”, jolle kaikki mielekkaat tieteelliset vaitteet ovat kaannettavissa
(Niiniluoto 2002, 216-217).
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4.2 Tutkimuksen toteutus

Tutkimusotteeni oli kvalitatiivinen ja menetelmana puolistrukturoitu teemahaas-
tattelu. Sen on todettu sopivan hyvin kokemusten tutkimiseen ja sen perusteella
se sopii hyvin tdhan tutkimukseen. Haastattelut sisaltavat sek& kokemusten,
ettd niiden avulla kartutettua tietoa (Lichtman 2006, 116-127; Patton 2002,
339-427; Silverman 2002, 83—-118; Hirsjarvi & Hurme 2001, 34-38.)

Laadullista aineistoa kuvaa sen ilmaisullinen rikkaus, monitasoisuus ja komp-
leksisuus (Alasuutari 1999, 83 — 84). Laadullinen aineisto mahdollistaa ilmiGiden
tarkastelun monista eri nakokulmista ja sen pyrkimys on antaa kokonaisvaltai-
nen kuva tutkittavasta ilmiostd. Teemahaastattelun teemat muodostavat jo si-
nansa eraanlaisen aineiston jasennyksen, josta voi lahtea liikkeelle (Eskola &
Suoranta 2003, 151.)

Tutkimuksen tekeminen oli pitka, mutta mielenkiintoinen prosessi. Aihe oli mi-
nulle tuttu oman tyokokemukseni kautta, mutta tutkimuksen tekeminen tutusta
aiheesta oli haastavaa, mutta kuitenkin samalla palkitsevaa. Haastattelurungon
sain valmiiksi lokakuussa 2018, jolloin aloitin haastateltavien kartoituksen. Mar-
raskuussa 2018 valitsin haastateltavani kuusi henkilda. He edustivat tyypillista
likuntakeskuksessa kayvaa seniori-ikdistd henkiloda. Kuvaan haastateltavieni
valintakriteerit tarkemmin luvussa 4.5. Haastattelut toteutettiin talvella 2019,
jonka jalkeen litteroin tulokset ja aloitin analysoinnin. Kirjoitustyéni sain paatok-
seen marraskuussa 2019, jolloin my6s esittelin opinnaytetydni. Tutkimuspro-
sessi eteni kestostaan huolimatta suunnitelman mukaan ja opinnaytety® valmis-

tui suunnitellussa ajassa.

4.3 Tutkimuskysymykset
Tutkimukseni tarkoituksena on selvittdd ajatuksia naisten liikkuntakeskustoimin-
nan kehittdmiselle sosiaaliseksi yhteisoksi seniori-ikaisille ja tAman toiminnan

vakiinnuttamiselle osaksi perinteista kuntosalitoimintaa.

Tutkimuksellani haen vastausta seuraaviin kysymyksiin:
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1. Mitka ovat keskeiset tekijat naisten liikuntakeskuksen muodostumiseksi
seniori-ikaisten sosiaaliseksi yhteisoksi?
a. Millaisia yhteisollisyytta vahvistavia toimintoja haastateltavat ku-
vaavat haastatteluissa
b. Mita ohjatuissa toimintamuodoissa olevia tekijoita haastateltavat
kuvaavat yhteisollisyytta vahvistavina?
2. Miten sosiaalisuutta lisdavat tekijat juurrutetaan osaksi liikuntakeskuksen
vakituista toimintaa?

4.4 Tutkimusaineisto

Laadullisessa tutkimuksessa on ratkaisevaa tulkintojen kestavyys ja syvyys.
Siksi on tarkeaa, etta henkilot, joilta tietoa kerataan, tietavat tutkittavasta ilmios-
té& mieluusti mahdollisimman paljon tai etta heilla on kokemusta asiasta. Taman
vuoksi haastateltavien valinnan ei tule olla satunnaista vaan harkittua ja tarkoi-
tukseen sopivaa. Tutkija paattdd kussakin tapauksessa, mitda harkinnanvarai-

suus ja sopivuus tarkoittavat. (Eskola & Suoranta 2003, 61-62.)

Tutkimusjoukko on pieni ja tutkittavat henkil6t on valittu tarkoituksenmukaisuu-
den perusteella. Kyseessa on laadulliselle tutkimukselle tyypillinen aineiston
valintatapa eli harkinnanvarainen nayte. (Silverman 2005, 129; Tuckett 2004;
Alasuutari 2001, 61; Berg 2001, 30-33; Hirsjarvi & Hurme 2001, 59.) Tata kut-
sutaan laadullista tutkimusta kasittelevassa kirjallisuudessa lumipallo-otannaksi
(Tuomi & Sarajarvi 2002, 88).

Laadullisessa tutkimuksessa on ratkaisevaa tulkintojen kestavyys ja syvyys.
Siksi on tarkead, etta henkilot, joilta tietoa kerataan, tietavat tutkittavasta ilmios-
té& mieluusti mahdollisimman paljon tai ettéd heilla on kokemusta asiasta. Taman
vuoksi haastateltavien valinnan ei tule olla satunnaista vaan harkittua ja tarkoi-
tukseen sopivaa. Tutkija paattdd kussakin tapauksessa, mita harkinnanvarai-
suus ja sopivuus tarkoittavat. (Eskola & Suoranta 2003, 61-62.) Teksti alkaa

tasta
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4.5 Haastateltavien kuvaus

Tahan tutkimukseen valitut haastateltavat valittiin Jyvaskylassa toimivan kunto-
salipalveluja ja ryhmaliikuntatunteja tarjoavan yrityksen, Elefitin, asiakkaista.
Valintaperusteena oli haastateltavien saanndllinen kaynti vahintdan vuoden
ajan naisten liikuntakeskuksessa. Alaikarajaksi maarittelin 63 vuotta, koska ha-
lusin selvittad elékeikaisten tai pian elakkeelle jadvien ajatuksia, jotka liittyvat
omaan sosiaaliseen elamaan ja liikuntakeskuksen merkitysta siihen. Saannolli-
sen kaynnin ansiosta kavijalle on ehtinyt muotoutua kasitys liikuntakeskuksen
toiminnasta ja mahdollisesti sitd kautta muodostuneista sosiaalisista kontakteis-

ta.

Valintakriteerit tayttavien haasteltavien loytamista varten selvitin kaikki likunta-
keskuksessa saannollisesti kayvat 63 vuotta tayttaneet kavijat ja valitsin harkin-
nanvaraisesti heista kuusi. Haastateltavia henkildita valittaessa pyrin [6ytamaan
sellaisia, jotka edustavat tyypillista liikuntakeskuksessa kayvaa seniori-ikaista
henkiloa. Liséksi etsin henkiloitéa eri ikaluokista seké erilaisista sosiaalisista
ryhmista. Haastatelluista jokainen oli aloittanut kayntinséa liikuntakeskuksessa
vahintdan vuotta aikaisemmin, jolloin liikuntakeskus ja sen ilmapiiri oli jo ehtinyt
tulla tutuksi. Haastateltavat tapasin yksitellen rauhallisessa paikassa liikunta-
keskuksen tiloissa. Haastatteluissa kaytin digitaalista aanityslaitetta, jotta aineis-
ton materiaalin sai teknillisesti kasiteltavddn muotoon. Haastattelut purettiin litte-
roimalla ne tekstiksi. Aanitettya haastatteluaineistoa tuli yhteensa 5 tuntia. Litte-
roituna haastatteluista tuli yhteensa 85 sivua rivivalilla 1, Times New Roman

fontilla ja pistekoolla 12 kirjoitettuna.

Haastateltavien nuorimman ja vanhimman valilla oli noin 15 ikavuotta. Haasta-
teltavista kaytan fiktiivisia nimid heiddn anonyymiyden huomioimisen vuoksi.
Nimi on liitetty aina suoran lainauksen perdén. Nimet on valittu vaestorekisteri-
keskuksen tilastoista kunkin haastateltavan syntymavuosikymmenen kymme-
nesta suosituimmasta nimesta. Nimet ovat Marjatta, Anneli, Kaarina, Liisa, He-
lena ja Annikki. (Vaestorekisterikeskus 2019.) Haastateltavien henkildllisyys ei

ilmene tutkimustuloksissa.
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Ensimmaisen haastateltavani tapasin heti tutkimusaiheeni paattamisen jalkeen
ja kerroin tutkimuksestani. Hantad Tuomi ja Sarajarvi (2002, 88) kutsuvat avain-
henkiloksi. Avainhenkild piti aihetta mielenkiintoisena. Taman jalkeen otin mui-
hin haasteltaviin yhteyttd tapaamalla heidat henkilokohtaisesti ja kysyin heidan

halukkuuttaan osallistua tutkimukseeni. Kaikki suostuivat haastateltavakseni.

Haastateltavista henkildista viisi oli elékkeelld ja yksi viela tydelaméassa muka-
na. Heista nelja oli tehnyt pitkén tyouran. Kukin heista oli tehnyt sen tyoskente-
lemalla lahes koko tyburansa samassa tyOpaikassa. Puolet haastatelluista ol
tehnyt tyOuransa kasvatuksen alueella, joko koulussa tai varhaiskasvatuksessa.
Kaksi haastateltavista oli jadnyt ty6ttémiksi ja lyhyiden patkatoéiden jalkeen siir-

tynyt tyokyvyttomyyselakkeen kautta varsinaiselle elékkeelle.

4.5.1 Haastateltavien fyysinen kunto

Haastateltavilta kysyttiin heiddn omaa arviotaan omasta fyysisesta kunnostaan
haastatteluhetkelld. Lahes kaikki haastateltavista kokivat olevansa hyvassa tai
erittdin hyvassa kunnossa. Yksi haastateltava kertoi, ettei kunto ole kovin hyva
johtuen pienistd loukkaantumisista. Alla oleva Kaarinan sitaatti antaa hyvan

yleiskuvan haasteltavien arviosta omasta kunnostaan.

”"Ma oon mielestani erittain hyvassa kunnossa juuri nyt. Ja ma oon ollu
kehonkoostumusmittauksessa. Ja siina arveltiin, ettd metabolinen ikani on
63v. Ja musta se on aika hyva saavutus just 78v ” Kaarina

Saanndllisen liikuntakeskuksessa kaynnin vaikutusta fyysiseen kuntoon kuvaa

Annelin sitaatti

"No nytten, kun ma oon taalla kolme vuotta kayny, niin oon huomannu kyl-
|& ihan huiman eron siihen, mita oli.” Anneli

Haastateltavilta kysyttiin mahdollista tavoitetta omaan kuntoon liittyen, jonka
olisi asettanut itselleen. Kaikkien vastaus oli sama; heilla kaikilla oli joku kun-

toon liittyva tavoite. Joillakin se oli suurempi ja joillakin pienempi. Tavoitteen
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syyt vaihtelivat, mutta ne liittyivat padosin arjen askareisiin, kuten alla oleva

Kaarinan sitaatti kuvaa.

”"Ma oon asettanut sellaisen tavoitteen, ettd kun ma asun kerrostalossa
jossa ei 00 hissia ja kdyn keskustassa ruokakaupassa, et mun pitaad mah-
dollisimman pitkdén sailya liikuntakykyisend, et ma pystyn ne arkiasiat
hoitamaan, voin asua itsekseni ja etta paasen liikkeelle.” Kaarina

4 5.2 Haastateltavien liikuntahistoria

Haastateltavilta selvitettiin aikaisempaa liikuntahistoriaa ja miten liikkuntaharras-
tus on saanut alkunsa. Neljdlla haastateltavista oli liikuntahistoriaa jo lapsuu-

desta saakka ja kaksi haastateltavaa oli saanut liikuntakipinan ty6ikaisena.

Liikuntahistoriaa selvittdessa kysyttiin mahdollisista katkoista omassa lilkkumi-
sessa. Lahes kaikilla oli tullut katkos liikkumisessa. Katkon pituudet vaihtelivat
hyvin lyhyista katkoksista pidempéaan, jopa vuosia kestaneeseen katkoon. Kat-
kon syyt olivat kaikilla kuitenkin sama: lapsiperhearki. Pienet lapset ja kotiaska-
reet veivat suuren osan arjesta, joka johti oman liikkumisen vahenemiseen tai

kokonaan loppumiseen. Tata kuvaa alla oleva Liisan sitaatti.

”"No, varmaan sillon, kun lapset oli pienia, niin maa en sitten niin helposti
paassy, paitsi niiden kanssa nyt tietysti tuli liikuttua pulkkaméessa ja hiih-
tamassa ja luistelemassa. Mutta et sillei itekseen ei niinkun sitten kau-
heesti tullu liikuttua.” Liisa

4.6 Tutkimuksen kohdesali

Elefit on naisten liikuntakeskus, joka sijaitsee aivan Jyvaskylan ydinkeskustassa
ja on ainoastaan naisille tarkoitettu liikuntakeskus. Sen synty perustui siihen,
ettd Jyvaskylasta puuttui juuri naisten tarpeisiinvastaava kuntokeskus. Yritys on
ollut toiminnassa lahes kaksikymmenta vuotta, mutta sali koki reippaan muutok-
sen ja uudistuksen vuonna 2016, jolloin my6s keskuksen nimi muuttui muotoon
Elefit — naisten liikuntakeskus. Koska Elefit on vain naisille tarkoitettu, on tdma
huomioitu esimerkiksi sisustuksessa, kuntosalilaitteiden valikoimassa sek& oh-

jattujen tuntien sisallossa. (Elefit 2019)
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Elefitiltd I0ytyy monipuolisia palveluita, joiden kayttd kuuluvat salin jasenille.
Yleisimmin jaseneksi voi liittyd vahintaan joko vuodeksi tai kahdeksi, jolloin har-
joittelumaksussa on lahes sama kiintea hinta. Jasenyyteen kuuluvat kuntosalin
ja ryhmaliikuntatuntien rajaton kaytto, seké Personal Trainerin palvelut. Ryhméa-
likuntatunteja 16ytyy monipuolisesti laidasta laitaan; kehonhuoltoa, lihaskuntoa,
sykeharjoittelua seka senioritunteja. Asiakkaiden kaytdssa ovat myods sauna- ja
suihkutilat. (Elefit 2019)

Keskuksen asiakaskunnan ikdjakauma on hyvin laaja. Nuorimmat asiakkaat
ovat noin 15 vuotiaita ja vanhimmat yli 80 vuotiaita. Kuitenkin harjoittelijoiden
keski-ika lahentelee eldkeikaa, joka on huomioitu esimerkiksi ryhmaliikuntaka-
lenterista l0ytyvista useista senioritunneista. Elefitin (2019) tavoitteena on ma-
daltaa kynnysta saapua kuntoilemaan ilman paineita. limapiirin merkitys on tas-
sa tavoitteessa keskeinen. Siitd pyritddn saamaan positiivinen ja rento, jolloin
asiakkaiden on helppo keskittya tarkeimpaan eli oman hyvinvoinnin ja kunnon

rakentamiseen ammattitaitoisen henkilokunnan ja hyvien laitteiden avulla.

4.7 Haastatteluiden toteutuminen

Haastattelurungon sisaltamat teemat ovat syntyneet kokemuksellisesti oman
tutkimusalueeni tuntemuksen perusteella. Haastattelu on aina vuorovaikutusta-
pahtuma, jossa tutkijan persoonallisuus ja toiminta vaikuttavat haastateltaviin
haastattelutilanteessa (Lichtman 2006, 117-127; vrt. Eskola & Pihlstrom 2003,
146.) Naista lahtokohdista laadin ensimmaisen haastattelurungon. Esihaastatte-
lun tein marraskuussa 2018. Halusin testata siina teemojen ja haastattelurun-
gon toimivuutta seka haastattelutapahtumaa. Litteroinnin jalkeen analysoin
haastattelun huolellisesti. Totesin haastattelurunkoni olevan puutteellinen seka
havaitsin muutamien kysymysten kaipaavan hiontaa. Tein tarvittavat muutokset

ja lisasin viela kaksi kysymysta. Haastattelurunko on liitteesséa 1.

Haastattelut toteutin tammi- ja helmikuun 2019 aikana. Haastattelutilanteissa oli

luottamuksellinen ilmapiiri, joissa haastateltavat kertoivat avoimesti kokemuksis-
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taan ja toivat mielipiteensa avoimesti esiin. Haastateltavat tiesivat taustani, mika

ehka edisti hyvan ilmapiirin syntymista.

4.8 Sisallonanalyysi analyysimenetelmana

Valitsin tutkimukseni aineiston analyysimenetelméksi laadullisen sisallénanalyy-
sin. Se on perusanalyysimenetelmd, jota voidaan pitaa paitsi yksittdisena meto-
dina myos valjana teoreettisena kehyksend, joka voidaan liittda erilaisiin ajatus-
kokonaisuuksiin. Useimmat eri nimilla kulkevat laadullisen tutkimuksen analyy-
simenetelmat perustuvat sisallénanalyysiin. (Pulkkinen 2011, 94; Tuomi & Sara-
jarvi 2002, 93). Kyngas ja Vanhanen (1999, 4) korostavat, etta sisallonanalyysin
avulla voidaan dokumentit analysoida systemaattisesti ja objektiivisesti. Tallai-
sina dokumentteina he pitavat esimeriksi haastatteluja. Sisallonanalyysin avulla

saadaan tutkittava kohde kuvattua tiivistetyssa ja yleisessa muodossa.

Tuomen ja Sarajarven (2002, 107-108) mukaan sisallonanalyysilla tarkoitetaan
pyrkimysta kuvata dokumenttien siséltoa sanallisesti. Milesin ja Hubermanin
(1984) mallissa sisallonanalyysi kuvataan karkeasti kolmivaiheiseksi prosessik-
si, johon kuuluu: 1) aineiston redusointi eli pelkistaminen, 2) aineiston kluste-
rointi eli ryhmittely ja 3) abstrahointi eli teoreettisten kasitteiden luominen. En-
simmainen tehtdva laadullisessa analyysissa on aineiston jarjestaminen sen
jalkeen, kun se on keratty, purettu tekstiksi ja valmisteltu teknillisesti kasitelta-
vaan muotoon. (Eskola & Suoranta 2003, 150) Aineistolahtdisessa sisallénana-
lyysissa yhdistelladn kasitteitd ja ndin saadaan vastaus tutkimustehtavaan.
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 112) Sisallonanalyysi on aineiston tulkintaa ja paapiir-
teiden loytamista aineistomateriaalista. Sisallonanalyysilla on pyrkimysta kuvata
dokumenttien sisaltéd sanallisesti (Pulkkinen 2011,94; Tuomi & Sarajarvi 2009,
106.)

Tuomen ja Sarajarven (2002, 112) mukaan laadullisessa sisallonanalyysissa
tulee maarittdd analysointiyksikkd, joka voi olla esimerkiksi yksittdinen sana,
keskustelussa se voi olla my6s lause. Liséksi analyysiyksikkd voi olla lauseen
osa tai ajatuskokonaisuus, joka siséltda useita lauseita. Se voi myos olla kappa-

le. Analyysiyksikdn maarittdmistd ohjaa tutkimustehtava ja aineiston laatu
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(Pulkkinen 2011, 95-96; Patton 2002, 429-534; Silverman 2002, 167-192).
Tasséa tutkimuksessa analysointiyksikkdna on ajatuskokonaisuus.

4.9 Luotettavuuden arviointi

Laadullisessa tutkimuksessa paéaasiallisin luotettavuuden kriteeri liittyy itse tutki-
jaan ja kaikkeen hanen toimintaansa. Laadullinen tutkimus on hyvin pitkalle tul-
kinnallista, jossa tutkija tekee tulkintoja keraamastaan aineistosta. Laadullisen
tutkimuksen lahtékohtana on tutkijan avoin subjektiviteetti ja myontadminen, etta
tutkija on oman tutkimuksensa keskeinen tutkimusvaline. (Eskola & Suoranta
1998, 211 — 213.) Tama on tehtava nakyvaksi, jotta tutkimusraportin lukija saa
selville, miten on toimittu ja milla perusteella johtopaatoksiin on paadytty. Sa-
malla lukija voi koko ajan arvioida tutkimuksen luotettavuutta. (Saarela — Kinnu-
nen & Eskola 2001, 160.)

Laadullisessa tutkimuksessa aineiston analyysi alkaa usein jo itse haastatteluti-
lanteessa. Tutkija voi jo tassa vaiheessa tehda havaintoja tutkittavana olevasta
ilmiosta. (Pulkkinen 2011, 95; Hirsjarvi & Hurme 2000, 136.)

5 TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimustulosteni esittamisessa noudatan tutkimuskysymysten runkoa. Olen
ottanut tutkimusraporttiini mukaan tietoisesti paljon suoria lainauksia haastatte-
lemieni seniori-ikdisten naisten haastatteluista, silla niiden avulla olen halunnut
tuoda eldamanmakuisen kuvan tutkimuksestani. Tutkimustulokset syntyivat ana-
lyysini edetessd, jolloin omalla tulkinnallani oli keskeinen rooli (vrt. Perttula
2000; Lehtovaara 1995; Lehtovaara 1994; Varto 1992). Tulkintaani ja ymmar-
rystani helpotti oma kokemusmaailmani, jonka avulla pyrin tutkimustulosten tul-

kintaan ja ymmartamiseen (Varto 1992, 59).
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5.1 Liikuntakeskuksessa kaynti

Haastattelussani lahdin ensimmaiseksi selvittiméan haastateltavien syita kayda
juuri naisten liikuntakeskuksessa. Yhta lukuun ottamatta kaikkien liikuntakes-
kusvalinnan syyna oli se, ettd keskukseen ei ole paasya miehiltad. Tama tulee

iImi myds alla olevassa Liisan sitaatissa

”No, kun tassa oli nimenomaan sitten se yks kynnys aikanaan, ettd ma en
halunnu menna semmoseen paikkaan, missa oli miehia.” Liisa

Tasséa tutkimuksessa selvitettiin liikkumisen aloittamiseen liittyvida kynnyksia.
Haastateltavista kahdella kolmasosalla oli likkumisen aloittamiseen liittyva kyn-
nys. Suurimpana syyna olivat: laiskuus, toiselle paikkakunnalle muutto, elak-
keelle jaanti, vasymys ja heikko itsetunto. Viimeksi mainittua syyta kuvaa hyvin

Kaarinan alla oleva sitaatti

"Et kyl ma vahan mietin, et miltd maa naytan ja voiks maa menna. Et siina
oli kylla tammadsta hapuilua sillon, etta kamala, kaikki nakee, mink& nako-
set laskit mulla on. Et sita vahan alkuun niinkun aristeli.” Kaarina

Vain naisille suunnatulla likuntakeskuksella oli myds likkumaan, erityisesti lii-
kuntakeskukseen lahtemisen kynnysta madaltava vaikutus. Tama ilmeni mm.
likuntakeskuksen naisille ominaisena ilmapiirina ja yleensakin liikuntakeskuk-

sen fyysisena toimintaymparistona, jossa oli havaittavissa "naisen kadenjalki”.

5.2 Liikuntakeskuksen merkitys

Liikuntakeskukseen liittyvien kysymysten avulla halusin selvittda ne seikat, mit-
ka tekevat haastateltavien mielesta liikuntakeskuksesta miellyttavan ja vaikutta-

vat sen myonteiseen tunnelmaan.

Tarkeimmiksi asioiksi haasteltujen keskuudessa nousivat ohjaajien merkitys ja
heidan ohjaamansa ryhmaliikuntatunnit. Suuri osa haastatelluista kertoi tarkeéa-

na asiana olevan myos tutustumisen muihin ihmisiin ja sen, ettd oppii tunte-
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maan uusia ihmisia. Naita tekijoitd kuvaavat alla olevat Marjatan ja Annikin si-

taatit.

”No, ohjaajalla on suuri merkitys. Eli ohjaaja on tarkea, koska se hyva fii-
lis, mika sielta tulee, niin se tulee hyvin pitkalle sen ohjaajan kautta.” Mar-
jatta

”Ja tietysti noi ryhmaliikuntatunnithan on aivan ihania. Ja te ohjaajat ootte
niin kivoja, ettd senkin takia ihan. Ja taa, just se, ettd kun taalla tutustuu
ihmisiin ja on samanhenkisia ihmisia. Se korvaa vahan niinkun niita tyo-
elaman sosiaalisia suhteita.” Annikki

Tutkimuksessani selvitin myds ne syyt, jotka vaikuttavat laskevasti tunnelmaan
ja muodostavat syyn kaynnin vahentamiseen tai jopa lopettamiseen liikuntakes-
kuksessa. Tama oli selkeasti vaikeampi kysymys, silla suurin osa haastatelta-
vista ei loytanyt yhta yksittaista syyta, jolla olisi nédin voimakas vaikutus ilmapii-
riin tai syyna kaynnin lopettamiseen. Yksittaisia, hetkellisesti harmittavina asioi-
na haastateltavat toivat esiin suosikkituntien kysynnén, jonka seurauksena aina
ei mahdu haluamalleen tunnille. Pelko oman kunnon heikkenemisesta koettiin
sellaiseksi tekijaksi, joka vaikuttaa liikuntakeskukseen lahtemiseen. Tata ylei-
sesti haastateltavien keskuudessa olevaa huolta kuvaa alla oleva Annelin si-
taatti.

"No, mulle vaikuttaa ainoastaan se, ettd jos ma en jaksais, tai jotenkin
menis kunto niin huonoksi, niin sit se tietysti olis kurjaa.” Anneli

5.3 Ryhmaliikuntatunnit

Selvitin haastatteluiden avulla milla ohjatulla ryhmaliikuntatunnilla haasteltavat
tykkaavat kayda eniten. Lahes jokainen vastasi suosikkitunnikseen Laviksen, el
Lavatanssijumpan. Lavis on taman hetkinen muoti-ilmio varsinkin keski-ikasten
suomalaisten naisten keskuudessa. Laviksessa yhdistyvat tutut lavatanssiaske-
leet ja -musiikit jumppaliikkeisiin. Sen kehittajind pidetdan Johanna Partasta ja
Sirkku Pusaa. He lahtivat kehittelem&an tanssijumppaa tuotteeksi, jota jokainen
likunnanohjaaja ja liikuntaa ohjaava voi hyddyntaa tydossaan. He maarittelevat

Laviksen seuraavasti (Partanen & Pusa 2019):
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"Lavis-lavatanssijumppa on uusi hauska, helppo ja hikinen liikuntamuoto,
joka perustuu lavatanssiaskeleiden ja jumpan valimuotoon. Lavista tanssi-
taan yksin, joten ei ole vaaraa etta kukaan talloo varpaille. Tunnilla tanssi-
taan tuttuja lavatanssilajeja kuten humppa, jenkka, rock/jive, cha cha ja
samba. Tunnilla jopa opit eri lavatanssiaskeleiden perusteita kuntoilun
ohella”.

Lavis on my6s taman tutkimuksen perusteella ollut onnistunut liikkuntamuoto

erityisesti seniori-ikaisille naisille. Tata kuvaa my6s Kaarinan alla oleva sitaatti.

"Laviksesta ma oon tykanny kovasti. Ja sillahan oli sitten mulle se erityi-
nen merkitys sillon, kun maa kavin taalla myos, kun mieheni sairasti ja kun
han kuoli. Niin, ma kavin ihan, ihan hirvedn innokkaasti siella Laviksen
tunneilla, jossa mina itkin ja itkin. Niin, se oli semmonen pahan, surun
niinkun purkamista. Ja se oli semmonen, jolla m& purin sita tuskaani, kun
yritin olla sitten ihmisten ilmoilla, etta kyllahan mina parjaan.” Kaarina

Haastattelukysymyksellani hain myds vastausta kysymykseen, jolla selvitin, etta
antavatko ryhmaliikuntatunnit haastelluille erityisen syyn lahtea liikkeelle. Kaikki
vastasivat tahan kysymykseen yhdella sanalla: kylla. Lisaksi he kaikki totesivat
ryhmaliikuntatuntien rytmittavan haastateltavien viikoittaista elamaa. Sita kuvaa
myo6s Annikin alla oleva sitaatti:

"Kylla rytmittaa. Ja sen takia ma oon vahan laatinu itelleni lukujarjestyk-
sen, ettd se on maanantai, keskiviikko ja perjantai, ainakin. Etta ne rytmit-
taa sita arkipaivaa, koska kyllahan se nyt elékelaisen elamékin aika tylsaa
on, jos siella oot vaan kotona ja miehen kanssa.” Annikki

Selvittaessani syita, jotka vaikuttavat laskevasti liikuntakeskuksen tunnelmaan,
haastateltavat totesivat laskevan tunnelman syyksi ohjaajan liian pinnallisen
otteen pitdmaansa tuntiin. Ohjaajalta odotettiin heittdytymista tunnin aiheeseen.

Sen merkitys on erityisen tarkeaa tassa kappaleessa kasiteltyyn Lavikseen.

5.4 Ohjaajan merkitys

Esioletukseni mukaan ohjaajalla on merkitysta ohjattavien kokemukseen ryhma-
likuntatunneista. Halusin selvittda mik& on ohjaajan merkitys tdman tutkimuk-
sen haasteltujen kokemuksen mukaan. Selvitin, mikd merkitys ohjaajan suku-

puolella on. Onko silla merkitysta, koska kyseessa on vain naisille suunnattu
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likuntakeskus. Suurin osa haastatelluista oli sitéa mielta, ettd ohjaajan sukupuo-
lella ei ole valia, kaksi haastatelluista toivoi, ettd ohjaaja olisi nainen, mutta su-
kupuoli ei noussut korostetusti esiin. Pohdintaa se kuitenkin aiheutti, joka nakyy

alla olevissa Helenan ja Kaarinan sitaateissa.

"Naisten kuntosalissa nakyy olevan naisia ne ohjaajat. En tiid, oisko sitten
parempi, vai oisko sitten sama, ehka mina tykkaisin siita, etta se ohjaaja-
kin olis nainen.” Helena

" Ei silla oo varmaankaan valia, jos se on ammattitaitoinen” Kaarina

Selvitin tutkimuksessani, millainen on hyva ohjaaja tassa tutkimuksessa haasta-
teltujen seniori-ikaisten naisten kokemana. Hyvan ohjaajan ominaisuuksista
haastateltavat nostivat esille ohjaajan kykyéa ottaa huomioon ryhmaliikuntatun-
neille osallistuvat henkilot. Tarkedand ominaisuutena pidettiin hyvaa ryhman ja
tekniikan hallintaa. Myds kykya innostaa ja kannustaa ohjattavia koettiin hyvana
seikkana. Tama tuli esiin erityisesti lavatanssipohjaisen likuntamuodon, Lavik-
sen, tunneilla, joissa ohjaajan heittdytymista tunnin tunnelmaan pidettiin myos
hyvana. Ammattitaitoinen ohjaus seka palautteenanto nousivat myos esiin tar-
kedna ominaisuutena, joita hyvalta ohjaajalta odotetaan. Hyvéantuulinen ohjaaja,
joka osaa innostaa ja kannustaa ohjattavia aidolla otteella oli haastateltavien
mielesta keskeista.

Marjatan ja Kaarinan alla olevissa sitaateissa on havaittavissa useita edella
mainittuja ominaisuuksia. Ne kuvaavat hyvéltd ohjaajalta vaadittavia ominai-

suuksia.

”"No, mun mielesta on tarkeinta, etta se ohjaaja on aito, huomioi eri osallis-
tujat, jollakin lailla jos ehtii antaa jotain palautetta sen tuokion sen jumppa-
aikana.” Marjatta

”"Ohjaaja on Innostava, kannustava, hyvantuulinen. Ja kylla siis se, etta jo-
ka osaa myos ryhmaa ohjata, eli ettd siin& on se tekniikka hallussa etta se
on sille opeteltu. Osataan, se on ammatti.” Kaarina

Tassa tutkimuksessa selvitettiin myds niitd tekijoita, joiden perusteella voidaan
kokea ohjaajan olevan huono. Naita ominaisuuksia tuotiin esiin vdhemman kuin

hyvia. Vastuksissa korostui eniten ohjaajan valinpitamattémyys ja passiivisuus
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ryhmaa ja sen sisaltda kohtaan. Ohjaajan pinnallisuus koettiin ilmapiiria laske-
vana tekijana.

Mobiililaitteiden kayttéa henkilokohtaisin tarkoituksiin tunnin aikana pidettiin
huonon ohjaajan piirteena. Alla oleva Annelin sitaatti kuvaa tyypillista vastausta

kysyttdessa huonon ohjaajan piirteita.

”"No, ehka joo semmonen, joka jotenkin vaan laittaa musiikin soimaan ja
nayttaa jonkun liikkeen ja sitten istuu tai kattelee puhelinta.” Anneli

5.5 Sosiaalinen ymparisto

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd haastateltujen seniori-ikdisen nais-
ten kokemuksia sosiaalisten tekijoiden merkitysta heidan kayntiinsa naisille
suunnatussa liikuntakeskuksessa. Sosiaalisia tekijoita selvitettiin kysymalla
haastateltujen kokemuksia liikuntakeskuksesta sosiaalisena ymparisténa, sosi-
aalisuuden tarkeyttd harjoittelussa seka ystavyyssuhteiden syntya ja merkitysta
sekd muita mahdollisia sosiaaliseen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita

Kaikki haastateltavat kertoivat |0ytaneensa salilta saman henkisia ystavia, joi-
den kanssa haastateltavat ovat olleet tekemisessa myos liikuntakeskuksen ul-
kopuolella. Uusien ystavyyssuhteiden syntymista ovat haastateltavat pitaneet
erittain merkittavina ja niilla on ollut erityisesti eldkkeelle siirtymisen vaiheessa

suuri merkitys. Tama selvidd myds Liisan alla olevasta sitaatista.

"Niin, etta sehan oli ihan mullistava asia, et taalla ma Ioysin niin paljon hy-
via tuttavia ja ystavidkin, joitten kanssa ollaan sitten muuallakin tekemisis-
s4, teatterissa ja musiikkia kuuntelee ja kaikkee téllasta. Ja se minun kova
taistelu, olin aika masentunut suoraan sanoen, ja sitten sain sen elake-
paatoksen, niin tuntu, etta kaikki muuttu. Sitten ma paasin tanne. Maa
sain ystavia. Et mulla alko niinku uusi elama. Etta niinkun siis kauheen
mukavaa on ollu. Unet on parantunu, mé& nukun paremmin. Ja kaikki, niin
téda on ihanaa. Ja tuolla jutellaan sit. Se ei lopu siihen, kun me tullaan tuol-
ta. Me jdadaan naisten kanssa juttelemaan tonne pitkéks aikaa tonne pu-
kuhuoneeseen.” Liisa

Selvitettdessa ystavien tapaamista haastateltavista suurin osa kertoi lahtevansa
yksin treenaamaan. Tapaamiset tapahtuivat likuntakeskuksessa, jonka jalkeen
jaadaan usein juttelemaan. Naiden myota on syntynyt ystavyyssuhteita, jotka

ovat johtaneet tiivimpéaan kanssakaymiseen, joka on johtanut my6s tutustumi-
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seen ja tutustuttamiseen muihin henkildihin likuntakeskuksen ulkopuolella. Nain

kertoi puolet haastatelluista.

Tutkimuksen tulosten perusteella voidaan puhua uuden kaveripiirin synnysta,
jonka kanssa voidaan viettad aikaa myos muissa yhteyksissa. Tasté ovat esi-
merkkin& alla olevat Liisan ja Annikin sitaateista.

” Mullahan on ystaviakin taalta ainakin kaks, kenen kanssa kaydaan ihan
kuule vapaa-ajalla. Yks ystava on ihan niin hyva tuttu, ettd ollaan perhetut-
tuja. On kayty heidan maokillakin. Ja taalla ollaan tavattu.” Annikki

“Etta kun on otettu, ruvettu juttelemaan tuossa, niin on huomattu asioita
joista tykatdan niinku yhdesséa, niin sitten on vaan oltu, musiikkia kuunte-
leen justiin ja naytelmia kattoon. Etta siihen on tullu muutakin sisaltéo sit-
ten.” Liisa

5.5.1 Kaveripiiri

Perehdyttdessa tarkemmin edellisessa kappaleessa kuvattuun kaveripiiriin ja se
merkitykseen voidaan todeta, etta kaikki haastateltavat olivat saaneet paitsi uu-
sia tuttavia myos sellaisia kavereita, joita on mukava tavata myds liikuntakes-
kuksen ulkopuolella. Kaikki haastateltavat pitivat salilta [0ytamaansa kaveripiiria
erittdin tarkedna. Erityisesti elamantilanteen muuttuessa elakoitymisen ja muu-
ton myota liikuntakeskuksen kautta 16ytynyt kaveripiiri on tuonut uuden sosiaali-

sen ulottuvuuden elamaan. Tata kuvaavat alla olevat Annelin ja Liisan sitaatit.

"En ma tunne tuolta meian talosta oikeestaan ketaan, nyt kun ma asun
uudessa paikassa, Etta kaikki on sielld uusia. Etta tad on mulle hirveen
tarkee henkireika kylla.” Anneli

"No, pidan tata kaveripiiria hyvin tarkeena. Etta ne entiset tammadset on
haihtunu pois, kun ne tyopaikatkin meni ja muut, niin kai ne haihtu pois.
Tai jaany, tyottoméks jai, ne on eri porukkaa. Mulla on niinkun uus poruk-
ka taalla.” Liisa
Haastattelussa selvitettiin yhteydenpitoa liikuntakeskuksen kautta muodostu-
neeseen kaveripiiriin. Edellisessa kappaleessa todettiin, etta tasta kaveripiirista
on muodostunut hyvin tarkea. Tama ilmenee myos yhteydenpidolla kavereihin.

Yhteydenpitotavat ovat puhelin, tekstiviestit ja sahkdposti. Some-kanavia ei yk-
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sikdan haastatelluista maininnut yhteydenpitotapana, vaan yhteydenpito tapah-
tui edell& mainittujen perinteisimpien kanavien kautta. Yhteydenpidossa voidaan
havaita myds valittaminen. Alla olevat kolme sitaattia kuvaavat haastattelutapo-

ja ja niissa ilmenevan valittamisen.

”Me ollaan puhelinnumeroita vaihdettu, et jos joskus ettei vaikka nay taal-
18, niin sit voidaan soitella.” Anneli

"No, puhelimella ihan soitellaan, puhelin on meilla se yhteydenpitovaline.
Tosin kylla tulee valilla sahkdpostiakin laitettua.” Liisa

”On ihan kiva siis, ettd tapaa jonkun tutun. Ja joku joskus saattaa pistaa
tekstiviestiakin, ettd kun ei nay, etta onko kaikki hyvin.” Kaarina

5.6 Kaynnin motiivit

Talla tutkimuksella selvitettiin liikuntakeskuksessa kaynnin syitd. Syyt jaoteltiin
kahteen luokkaan, fyysisiin ja sosiaalisiin syihin. Haastatelluilta haluttiin selvit-
taa, onko liikuntakeskus paikka, jossa kavija kehittda fyysista kuntoa vai tapaa
saman henkisia kavereita vai molempia seka voiko niita erotella.

Suurin osa haastateltavista kertoivat kuntosalin olevan paikka, jossa kehittaa
fyysista kuntoa seka tavata saman henkisia kavereita, eiké niita voi erotella toi-
sistaan. Molempia pidettiin yhta tarkeana. Alla olevat Helenan ja Liisan sitaatit

kuvaavat haasteltavien vastauksia
" Ei niita voi erotella. Mutta kyllahan mina tan kuntoilun takia tanne tulen.
Sit siina kylkidisena saa niinkun mausteeksi ystavat” Helena

"Ei voi, kylla se on ihan fifty-fifty, ettd kumpikin on tarkee.” Liisa

5.7 Liikuntakeskus kokonaisuutena

Haastateltavia pyydettiin kuvaamaan liikuntakeskusta kokonaisuutena. Tama
osio sisalsi kysymykset, jotka koskivat henkilokuntaa, fyysista tilaa, sijaintia,
ilmapiiria ja muita kavijoita. Kaikki tassa tutkimuksessa haastatellut pitivat henki-

I6kunnan osuutta térkeana. Sen koettiin vaikuttavan tunnelmaan ja yleiseen
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ilmapiiriin, mika liikuntakeskuksessa vallitsee. Alla oleva Annikin sitaatti kuvaa

tata tulosta.

"Henkilokunta vaikuttaa siihen tunnelmaan. Samahan se on, menet minne
tahansa, kun avaat oven, niin heti sua tervehditaan ja ollaan ystavallisia.
Totta kai.” Annikki

Henkilokunnalla todettiin olevan seka tunnelmaa ettd sosiaalisuutta lisdava vai-

kutus. Tata kuvaavat Annikin ja Helenan alla olevat sitaatit.

”No just musta taalla on se tunnelma, niinkun sitd henkilokunnan kannat-
tas ihan markkinoidakin, varmaan markkinoikin sitd, ettd miten taalla on
jotenkin niin mukava se tunnelma. Ja kaikkihan taalla siita, yleensakin pu-
hutaan.” Annikki

”Ohjaaja tai kuka tahansa tyontekija on semmonen hymyileva ja ihana. Ja
sitten semmonen, niin kun on ollu puhe siitd sosiaalisuuesta, ettd on sita,
ja sitten helposti lahestyttava. Ja sitten selkeéat ohjeet antaa, niin niilla par-
jaa.” Helena

Tiloihin liittyvien kysymysten perusteella voidaan todeta, ettd tassa tutkimuk-
sessa haastateltujen mielesta tiloilla ei ollut suurimman osan vastaajien mieles-
ta merkitysta tilojen todettiin olevan ok ja haastatelluista puolet totesi, etta tiloilla
ei ole valia, kaikki kay. Vastuksista pystyy kuitenkin toteamaan, etta pienempi
likuntakeskus on tassa tutkimuksessa haastateltujen mielesta isoa keskusta
mukavampi paikka. Sita pidetaan kodikkaampana. Alla olevat Marjatan ja Anni-
kin sitaatit kuvaavat edelld mainittuja seikkoja.

"Mulle on ihan sama etta onko se iso liikuntasali vai pieni liikuntasali. Et
jos mé aattelen, et m& meen kauppaan, niin ma ennemmin meen pieneen
kauppaan kun jattisuureen. Et kyl mé niinkun kuntosalistakin voisin ajatel-
la, ettd se semmonen kompakti, tehokas kuntosali on parempi kun sem-
monen, missa on hirveesti ihmisia. Et musta on esimerkiks hyva, ettad se
on vaikka naisten kuntosali, etta siella ei oo ihan kaiken maailman pulliste-
lijoita sillei. Ettd se, mitd maa sieltd haen, niin se tulee pienemmastakin ti-
lasta.” Marjatta

”"No, musta taalla on ihan kodikasta. En ma tarvii mitdan hienoja tiloja. Nii,
kylla, tda on vahan semmonen kodinomainen paikka.” Annikki

Taman tutkimuksen perusteella voidaan todeta, etta sijainnilla on tiloja suurempi

merkitys. Puolet haastateltavista kokivat sijainnin olevan todella tarkeassa roo-
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lissa. Yksi totesi autolla paasyn lahelle liikuntakeskusta olevan tarkea. Sijaintiin
vaikuttivat eri syyt eika yhta yksittaista syyta voi mainita. Alla olevat kolme si-

taattia kuvaavat sijaintiin liittyvia tekijoita.

”Taa on niin Iahelld mun kotia kato, niin taa on niin silla lailla ihana paikka.
Ei tartte menna bussilla mihinkdan.” Anneli

”No, tddhan on hyvalla paikalla. En tiia, mutta yks, mika tahan vaikuttaa
mulla olennaisesti tdhan nimenomaan tahan Elefitiin tuloon, on se, etta
taa on keskustassa hyvalla paikalla.” Kaarina

”Sijainti on erittdin hyva. Mulla on hyva, ma saan kavella, verrytella jo, kun
ma tulen tuolta Harjun mékien takaa, niin se on ihan hyva. Etta taa on
mulle semmosen sopivan matkan paassa.” Liisa

Kysyttdessd muiden kavijoiden merkitystd viihtyvyyteen voidaan vastausten
perusteella todeta, ettd lahes kaikki vastaajista totesivat muilla kéavijoilla olevan
vaikutusta viihtyvyyteen. Tasta on esimerkki alla olevassa Kaarinan sitaatissa.

”Ja ihan siis semmonen, se naisjoukko, joka taalla kay, niin on mun mie-
lestani semmonen konstailematon ja reipas.” Kaarina

Taman tutkimuksen kohdejoukolta kysyttiin asioita, joita he toivoisivat liikunta-
keskuksella olevan, joita siella ei viela ollut tai ei ollut saatavilla. Tulosten perus-
teella tarkedksi nousi toive seurustelutilasta, jossa voisi jutella seka kahvitella

tai nauttia muuta juotavaa. Taté kuvaa Liisan alla oleva sitaatti

”Mutta ihan vaikka jotain kahvittelua taikka jotakin sellasta, missa sais ju-
tella ja olla, jotain tallasta. No, joskus ollaan tuolla naisten kanssa puhuttu
siitd, ettd oisko se ihan mahotonta, jos tanne tulis vesiautomaatti, etta
saatas niinkun, niinku juotavaa.” Liisa

Yli puolet vastaajista toivoi, ettd liikuntakeskuksella olisi enemman sosiaalista
toimintaa. Puolet esitti toiveen erilaisista luennoista, josta alla oleva Marjatan

sitaatti myos kertoo.

"Ehka siella vois olla jotain luentookin jostakin niinkun hyvaan terveyteen,
painonhallintaan liittyvid, koska mé veikkaan, ettd useimmat naiset painii
sen painonhallinnan kanssa.” Marjatta

Taman tutkimuksen haastateltavien mukaan senioreiden lisaantyva maara on

huomioitava seké& edelld mainitussa muussa tarjonnassa sekd myos ryhmalii-
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kuntatuntien tarjonnassa. Seniori-ikéaisille suunnattujen tuntien maaraa tulisi li-

sata. Tata asiaa kuvaavat Liisan ja Kaarinan sitaatit

”"No kun taalla aika paljon kuitenkin kay noita senioreitakin, niin vois jota-
kin sellasta muutakin kehittdd. Nuo jumpat on jo hyva alku. Mutta niin kun
naat, naa lisdantyy koko ajan nda seniorit. Aina tulee enemman sita se-
nioriporukkaa.” Liisa

"Nyt kun on hirvee ryysis naihin ryhmiin, ettd voisko olla sitten viela
enemman sita tarjontaa. Ja ettd nimenomaan seniorinaisille. Mut etta se
olis sitten vahan meille vanhemmille. Siella ei sitten kauheesti olis sellasta
tyttaren tyttaren ikaista, joitten jalkoihin ma meinaan jaada.” Kaarina

Taman tutkimuksen haastatteluissa tuli jo aiemmin esiin tuodun kaverista valit-
tamisen. Se nayttaytyy myods taman osion vastauksissa. Alla oleva Marjatan
sitaatti tuo esiin huolen sellaisesta kaverista, joka ei ole viela kaynyt liikuntakes-
kuksessa. Eraana kehittamisehdotuksena liikuntakeskuksen toimintaan esitettiin

mahdollisuutta tuoda kaveri tutustumaan sen toimintaan.

"No tota, no nyt tuli mieleen viela se, et kun kysyit tossa ettd miten vois
kehittaa, niin tota, kun on kuitenkin naisista kyse, niin miksei vois olla
enemman sellaisiakin paivia tai tapahtumia, ettd tuo kaverisi tanne, etta
sais jonkun kaverin sinne liikkeelle. Ja sitten, et sitd semmosta yhteista lii-
kuntaa sais liikkeelle ilman, ettd se on aina sitten vaikka kuntosalilla. Etta
loytyy semmonen, jonka kanssa liikkuis ja tekis yhteisia juttuja.” Marjatta

6 JOHTOPAATOKSET

Tutkimukseni tarkoitus oli tutkia naisille suunnattua liikkuntakeskustoimintaa ja
niiden merkitystd sosiaalisena yhteiséné seniori-ikaisten naisten kokemana.
Tarkastelin tutkimuksessani paitsi edella mainittua merkitysta myos liikuntakes-
kusten kehittamistad tutkimusaiheeni tuomien ajatusten avulla. Onnistuminen
tutkimukseni alueella on tarkea tekija paitsi fyysisen kunnon myds sosiaalisen
verkoston nakokulmasta. Kayn tassa johtopaatdsosiossa lapi tutkimuksen paa-
kysymykset ja lyhyesti niihin liittyvid teorioita, joiden avulla tuon esiin tutkimus-

kysymyksiini liittyvid havaintoja ja niista tehtyja johtopaatoksia.
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6.1 Sosiaalinen yhteiso

Tutkimuksen tavoitteena oli l6ytaa vastaus tutkimuskysymykseen Mitkd ovat
keskeiset tekijat naisten kuntosalin muodostumiseksi seniori-ikdisten sosiaa-
liseksi yhteisoksi? Taman tutkimuksen tulosten perusteella voidaan tutkimusky-
symykseen |oytaa viisi tekijaa. Ne on kuvattu alla olevassa taulukossa 1.

TAULUKKO 1. NAISTEN KUNTOSALI, SOSIAALISEN YHTEISON TEKIJAT

1. Liikkuntakeskuksessa el ole miehid

2. Liikuntakeskuksessa on kohdennettua toimintaa seniori-ikaisille

3. Ohjaajan merkitys

4. Liikuntakeskuksesta on 1Gytynyt uusia samanhenkisia ystavia

5. Arjen rytmitys, sadannollisyys

Taman tutkimuskysymyksen johtopaattksena voidaan todeta, etta erityisesti
kuntosaleille, jotka ovat suunnattuja pelkastaan naisille ja sieltéa 16ytyy myds
seniori-ikaisille suunnattua toimintaa. Ohjaajan merkityksen korostuminen on
syyta huomioida rekrytoitaessa tyontekijoita seniori-ikaisille kohdistettuihin toi-
mintoihin. Liikuntakeskusten merkitys uusien ystavyyssuhteiden muodostumi-
sessa on taman tutkimuksen mukaan ollut tarkea tekija uudessa elamanvai-
heessa. Elam&aan on tullut uusia ja samanhenkisia ihmisid, joiden kanssa on
mukava viettdd aikaa. Liikuntakeskukset ovat antaneet seniori-ikaisten arkeen
uuden rytmin. Tasta on muodostunut arkea rytmittava rutiini, koska esimerkiksi
ohjatut tunnit tuovat viikoittaiseen arkeen saannollisyyttd. N&in muodostunut
rutiini on koettu tdman tutkimuksen perusteella positiiviseksi ja turvallisuutta

luovaksi asiaksi.

6.1.1 Yhteisollisyytta vahvistavat toiminnot

Ensimmaisen tutkimuskysymyksen alakysymys, jonka tarkoitus oli I16ytda viela

yksityiskohtaisempaa ja seikkoja, joita voidaan pitda erityisen yhteisollisyytta

vahvistavina tekijoind. Tama kysymys vahvisti entisestaan edellisesséa kappa-
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leessa mainittujen uusien ystavyyssuhteiden ja uuden tuttavapiirin muodostumi-
sen merkitystd. Haastelluista yhta lukuun ottamatta kaikki olivat elakkeella ja
tydyhteistn ystavyyssuhteet eivat olleet enaa osa arkipaivaa. Tama voi aiheut-
taa yksinaisyytta ja eristaytymista. Liikuntakeskuksen kautta taman tutkimuksen

kohdehenkil6t olivat I0ytaneet vastaladkkeen edella mainituille uhkatekijdille.

Ohjaajan merkitys oli keskeinen tekija selvitettdessa yhteisollisyyttd vahvistavia
toimintoja. Hyvan ohjaajan tarkeana ominaisuutena pidettiin lasnéoloa ja kan-
nustavaa otetta sek& ohjauksessa ettd yleensakin kaikessa seniori-ikéisen
kanssa tapahtuvaan kanssakaymiseen liikuntakeskuksen kaynnin aikana. Eri-
tyinen merkitys yhteisollisyyden vahvistajana oli myos se, ettd aktiviteetteja ve-

taisi sama ohjaaja.

Tassa tutkimuksessa esiin tulleet hyvaan ohjaajaan liittyvat ominaisuudet ovat
samassa linjassa aiemmissa tutkimuksissa todettujen urheilumaailmassa toimi-
van hyvan valmentajan ominaisuuksien kanssa. Hyvan valmentajan tarkeimpiin
ominaisuuksiin kuuluvat: 1) persoonaan liittyvat ominaisuudet, 2) tieto, 3) ryh-
man hallintaan liittyvat ominaisuudet ja 4) vuorovaikutustaitoihin liittyvat ominai-
suudet. (Pulkkinen 2011, 105). Persoona on seka ohjaajan ettd valmentajan
tarkein tyovaline. Tata taydentavat asian osaaminen eli tieto siitd, mita tekee.
Ryhman hallinnan ja vuorovaikutustaidon voidaan katsoa kuuluvan myos edella
mainittuun persoonaan liittyviin ominaisuuksiin. Nama tekijat on otettava huomi-
oon rekrytoitaessa ohjaajia liikuntakeskukseen erityisesti, kun haetaan ohjaajaa

seniori-ikaisille.

Tassa tutkimuksessa yhteisollisyytta vahvistavana tekija mainittiin useissa eri
kohdissa uudet ja saman henkiset ystavat. Tata asiaa selvitettiin tarkemmin ja
se toi esiin keskindisen vuorovaikutuksen merkityksen. Vuorovaikutus tuli ndin
esiin myos toisessa yhteydessa. Se ei ollut vain hyvéltd ohjaajalta edellytettava
ominaisuus. Vuorovaikutuksessa pidettiin tarkedna yhteisia jutteluhetkia jump-
pakavereiden jalkeen tunnin paattymisen jalkeen. Liikuntakeskusta voidaankin
pitaa paitsi fyysisen kunnon kohentajana myos sosiaalisen terveyden kohenta-
jana. Nain tayttyy samalla maailman terveysjarjesto WHO:n, World Health Or-
ganization WHO:n vuonna 1947 maaritelmén hyvan terveyden kolme keskeisin-

téd ominaisuutta: fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi. WHO:n maari-
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telman mukaan terveys ei ole vain sairauden puuttumista vaan taydellinen fyy-
sinen, psyykkinen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila. WHO:n méaaritelm&& on ar-
vosteltu voimakkaastikin siksi, etta téllaista tilaa ei kenenkaan ole mahdollista
saavuttaa. Huttusen (2018) mukaan maaritelmaa on myéhemmin kehitetty ko-
rostamalla terveyden dynaamisuutta ja "spirituaalisuutta”. Terveys on koko ajan
muuttuva tila, johon vaikuttavat sairaudet ja fyysinen ja sosiaalinen elinymparis-
t6, mutta ennen kaikkea ihmisen omat kokemukset ja hdnen arvonsa ja asen-

teensa.

Taman tutkimuksen tulokset tukevat hyvin edella mainittua WHO:n terveyden
maaritelmaa seka siihen liittyvaa Huttusen mainitsemaa fyysinen ja sosiaalinen
elinymparisto. Liikuntakeskuksesta on muodostunut taman tutkimusten haasta-
teltavien mukaan yksi heidén fyysiseen ja sosiaaliseen elinymparistéonsa kuu-
luva osa. Silla on vaikutusta myos psyykkiseen hyvinvointiin. Nama kolme teki-

jaé on kuvattu alla olevassa kuviossa 1.

SOSIAALINEN
HYVINVOINTI

Kuvio 1. World Health Organization WHO:n maaritelman hyvéan terveyden kol-

me keskeisintd ominaisuutta.
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Sosiaaliseen yhteisollisyytta vahvistavaksi tekijaksi nousi vahvasti esiin toisista
valittaminen. Tama ilmeni tassa tutkimuksessa haastateltujen mukaan esimer-
kiksi ottamalla yhteyttd henkildon, jota ei ole hetkeen nakynyt liikkuntakeskuk-

sessa. Yhteydenottotapoina olivat etupaassa puhelut ja tekstiviestit.

Antropologi Michael Tomasello (2009) on tutkinut valittAmisen perustaa. Han on
todennut sen olevan ihmislajille tyypillinen taipumus, jonka mukaan taipumus
valittamiseen, yhteistydhon ja sosiaalisuuteen on ollut yksi tarkeimmista lajimme
menestyksen edellytyksista. Valittamisen merkitysta ei ole tiedostettu riittavasti.
Tuomisen (2018) mukaan vaittamisen puutteen tiedetddn altistavan sairauksille
yhta lailla kuin esimerkiksi tupakointi tai epaterveellinen ravitsemus. Hanen na-

kemyksensa valittamisestéa on alla olevassa sitaatissa.

"Mina en usko, etta ihmisen mieli tai sydan sarkyy siihen, etta joku kysyy,
kuinka siné voit, vaan siihen, ettei kukaan kysy. Tai ettemme muista kysya
sita itseltamme. Eivat kaikki tarvitse psykologia vaan ihmisen, joka ihan
oikeasti valittaa.”

Taman tutkimuksen tulokset tukevat hyvin edella esitettyja asioita ja tuo liikun-
takeskuksen merkityksen seniori-ikaisille naisille suurempaan merkitykseen kuin
usein liikuntakeskusten perustamisen yhteydesséa ajatellaan. Tama nakdkulma
on huomioitava suunniteltaessa liikuntakeskusten kohdejoukkoa ja tarjonnan

laajuutta.

6.1.2 Ohjattu toiminta yhteisollisyyden vahvistajana

Yhteisollisyytta vahvistavia toimintamuotoja tutkittiin tarkemmin aiheeseen liitty-
vien tarkentavien kysymysten avulla. Naiden kysymysten avulla haluttiin selvit-

téda ohjatun toiminnan merkitysté yhteisollisyytta vahvistavasta nakdkulmasta.

Haastatellut seniori-ikdiset kokivat tiettyjen tuntien olevan taméan tavoitteen kan-
nalta erityisen merkittavid. Tallaisia tunteja olivat puhtaasti seniori-ikaisille
suunnatut tunnit. Niissa koettiin vertaisuutta ja niitd pidettiin yhteiséllisina ja
miellyttavina. Kaikenikaisille suunnatuista tunneista suosituimmaksi nousivat

Lavis-tunnit. T&han oli syyna heidan ikapolvelleen nykymusiikkia tutumpi oman
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nuoruuden musiikki. Taman koettiin tuovan mieleen mukavia muistoja ja myos
likkeissa oli tuttuutta eika niitd koettu vaikeiksi. Taman perusteella voidaan to-
deta Laviksen perustajina pidettyjen Partasen ja Pusan (2019) tulkinneen oikein
tutkiessaan liikuntakeskusten tarjontaa. He huomanneen siellda merkittdvan
puutteen, joka oli seniori-ikaisille tutun musiikin vahéaisen osuuden tuntitarjon-
nassa. Heidan kehittamastaan Laviksesta on tullut suosittu liikuntamuoto paitsi

seniori-ikaisten myds nuorempien liikkujien keskuudessa.

Tahan ohjatun toiminnan merkitysta yhteisollisyytta vahvistavasta nakokulmasta
liittyvien kysymysten vastauksissa tuli uudelleen esiin ohjaajan merkitys. Hanen
jo aiemmin esiin tuodun persoonallisuutensa lisdksi ammattitaidon merkitys ko-
rostui naiden kysymysten vastauksissa. Ohjaajan ohjauksellista ammattitaitoa
pidettiin tarkeanda. Erityisesti korostettiin ulosantia ja luonnetta, jolla tuntia ohjat-
tiin. Nama vastaukset tukevat jo aiemmin esitettyja hyvan ohjaajan merkitysta ja
entisestaan korostaa rekrytoinnin merkitysta valittaessa ohjaajia seniori-ikaisille
naisille. Tama havainto tukee myés Ohtamaan & Taka-Eilolan (2008,1) tutki-
muksen tulosta, jonka mukaan ohjaajan merkitys tuli merkittdvana tekijana

esiin. Ohjaaja koettiin asiantuntevana ja turvallisuuden luojana.

6.2 Sosiaalisuutta lisaavien tekijoiden juurruttaminen

Toisessa tutkimuskysymyksessa selvitettiin haastateltujen seniori-ikdisten nais-
ten ndkemysta siitdq, kuinka sosiaalisuutta lisdavat tekijat juurrutetaan osaksi
likuntakeskuksen vakituista toimintaa. Vakituisen toiminnan merkitys on tarke-
aa, silla silloin sitéd voidaan pitdd yhtend arkea rytmittdvana toimintana. S&an-
ndllinen toiminta luo turvallisuutta, jonka taman tutkimuksen haastateltavat koki-
vat sosiaalisuutta lisddvana tekijana. Satunnaiset tuntien perusteella ei arkea

voi rytmittdd edelld kuvatussa tarkoituksessa.

Taman tutkimuksen kohderyhmalle, seniori-ikéisille naisille, on haastateltujen
mielesta jarjestettava omaa toimintaa, jotta he loytavat saman henkisia ihmisia.
Se koettiin merkittdvanad sosiaalisuutta lisddvana tekijana. Tata tunnetta lisda
my0s se, etta tuntien tarjonta ja niiden sisalté on suunniteltu juuri heille sopivik-

si. Nama tekijat koetaan voimakkaasti vertaistuen omaisena toimintana ja naitéa
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seniori-ikaisille suunnattuja tunteja voidaan pitaa vertaisryhmind. Tama tulos
tukee Markuksen (2009) tutkimuksen tulosta, jonka mukaan vertaisryhmasta
saatu tuki on seka informatiivista ettda emotionaalis-affektiivista tukea. Informa-
tiivista tukea luonnehtivat vertaisten kertomat, arkea helpottavat kaytannon vin-
kit ja asiantuntija-alustuksista saatu faktatieto. Tasséa tutkimuksessa nama sei-
kat nakyivat vahvana vuorovaikutuksen merkityksen esiintymisena useissa eri
yhteyksissa. Ohjaajan ammattitaitoa pidettiin tassa tutkimuksessa merkittdvana
ja sitd voi rinnastaa Markuksen kuvaamaan asiantuntija-alustuksesta saatuun
faktatietoon. Taman liséksi faktatiedon merkitysta korosti paitsi ohjaajalta edel-
lytettdvdd ammattitaitoa myos likuntakeskuksen toimintaan esitettya toivetta,
jonka mukaan liikuntakeskuksen toimintaan sisallytettaisiin myods asiantuntija-

alustuksia seniori-ikaisia koskevista aiheista.

Markuksen (2009) tutkimuksen mukaan merkityksekk&éksi vanhemmuuden tu-
kijaksi osoittautui ryhmasta saatu emotionaalinen tuki. Merkityksellista siina on
puhumisen kautta saatu mahdollisuus prosessoida ymmartéavien vertaisten ym-
pardimana erilaisia arjessa syntyvia, negatiivisiakin tunteita ja kokea hetkellinen
hyvéksytyksi tulemisen tunne. Taman tutkimuksen tuloksissa nama ilmenivat
haluna seurustella ja vaihtaa ajatuksia myds tuntien ulkopuolella kahvin tai
muun juoman kanssa. Lisaksi haastateltavat toivoivat lisda yhteista tekemista

my6s kuntosaliharjoittelun ulkopuolella.

Tata nakemystéa tukee myos Ryppyja ja rakkautta -hankkeesta (2016) tehty tut-
kimus, jonka mukaan vertaisuuteen ja tasa-arvoisuuteen perustuvissa ryhmissa
vuorovaikutuksen myo6ta ajatuksien ja nakemysten on mahdollista rikastua. Li-
saksi ryhmissa saattaa kehittyd suhteita, jotka laajentavat ikaihmisten sosiaalis-
ta verkostoa jopa niin pitkalle, ettd se kantaa myds leskeytymisen yksinaisyy-

dessa.

Taman tutkimuksen tulosten perusteella voidaan sanoa sosiaalisuuden olevan
likuntakeskuksessa sekad kuntosaliharjoittelussa, ettéa ohjatuilla tunneilla &arim-
maisen tarkedd haastatelluille. Sosiaalisuuden merkitys ilmenee muiden saman
henkisten ikatovereiden kertomusten ja yhteisten kokemuksien kautta tulleena

mahdollisuutena vertailla omaa arkeaan uudesta perspektiivista. Silloin tunne
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omien ongelmien ainukertaisuudesta halvenee ja tilalle tulee helpotuksen tunne

siita, ettei ole mikaan ei-poikkeava seniori-ikdinen nainen.

7 POHDINTA

Opinnaytetyoprosessi oli tutkijan roolissa avartava matka. Tama matkani kesti
reilut puolitoista vuotta. Koko tuon ajan tutkijan roolini oli lasn& koko ajan. Tutkin
itselleni tuttua asiaa, mutta tdma lahtdkohta osoittautuikin hyvin haastavaksi.
Kyseenalaistin aiempia toimiani, koska etsin tietoa tyoni aiheesta. Tietoa my6s
l6ysin ja sita kypsytin mielessani ja pidin uudet ndkemykset tai vanhat nake-
mykseni, jotka samalla paivitin mukanani koko prosessin ajan. Hirsjarven (2006,
128-130) mukaan tutkimuksessa on aina jokin tarkoitus ja se ohjaa tutkimuksen
valintoja. Tutkimukseni tarkoitus oli selvittéaa liikuntakeskuksen merkitysta myos
muun kuin perinteisen fyysisten tavoitteiden lisaksi. Taman myo6ta syntyi ajatus
selvittaa tutkimuksen kohteena olevien seniori-ikaisten naisten kokemuksia lii-
kuntakeskuksesta myo6s sosiaalisena ymparistona. Taman tutkimuksen johta-
vana ajatuksena oli alusta alkaen kuvata tutkimushenkildéiden tuntemuksia hyvin
elamanlaheisesti ja konkreettisesti. Tata tavoitetta auttaa tutkijan omakohtainen
aihepiirin tuntemus. Koko tutkimuksen aihe syntyi oman kokemuksen kautta
syntyneesta tunteesta, etta liikuntakeskus on, tai ainakin voi olla, tarkeampi
paikka kuin pelk&staan fyysisten tavoitteiden saavuttamiseen tarkoitettu kunto-
sali. Tama tunne oli oikea, silla tdman tutkimuksen kautta sain vahvistusta tun-
teelleni. Fyysisten tavoitteiden liséksi sosiaalisilla seikoilla ja yhteiséllisyydella
oli suurempi merkitys, mita olin pelkan tyokokemuksen perusteella ajatellut.
Tutkimuksen avulla arkiajattelustani on tullut syvallisempaa ja pyrin syvéllisem-

min havaitsemaan eri syitd monien syiden taustalla.

Tutkimuksen tekeminen sai minut huomaamaan monia asioita, joiden olemas-
saolon tiesin, mutta en tunnistanut sen merkitysta. Ohjaajan roolin vastuullisuus
oli tarke& havainto. Helpottavaa oli huomata, etta tavallisten arjen asioiden mer-
kitys oli iso. Merkittava havainto oli se, ettd huumori on tarkeaa. Jos ohjaisi aina
totisena, niin se ei olisi kenestdkaan hauskaa. Huumori myoés laskee kynnysta

ja tuo lampimamman fiiliksen. Ohjaajana on myos toivottavaa joskus tehda pie-
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nid mokia, koska sekin nayttaa asiakkaille, etta myos itse tekee virheita eika se
ole vakavaa. Sekin poistaa mahdollista jannitysta asiakkailta, koska osa saattaa

olla arka "heittaytymaan” muiden edessa.

Muutin tutkimuksen ansiosta tuntisuunnitelmiani, silla erityisesti senioritunneille
jatin omaan tuntisuunnitelmaani tarkoituksella valjempia kohtia. Ne mahdollista-
vat vuorovaikutukseen muiden kanssa. Tunnilla ei ole tarkeda harjoitella hiki
hatussa koko tuntia, vaan voi myds vaihtaa muutaman sanan treenin lomassa.
Tama vuorovaikutuksen merkityksen havaitseminen on tehnyt tunneistani erilai-

sia ja paremmin kokonaisuutta palvelevaa.

Ohjaajan merkitys, erityisesti ja hanen luonteensa vaikutus oli mielenkiintoinen
havainto. Konkreettinen havainto tasta oli se, ettd kahden eri ohjaajan saman
siséltdinen tunti on saanut hyvin erilaiset palautteet. Niissa on tullut esiin ohjaa-
jan luonteet ja persoonalliset piirteet. Ne poikkeavat liilkaa ja henkilokemiat eivat
kohtaa asiakkaiden kanssa. Talléin seurauksena on ollut, ettéa tunneilla ei ole
osallistujia tai ilmapiiri ei ole hyva. Tama korostaa taman tutkimuksen tuloksissa
esitettya toivetta samasta ohjaajasta. Tall6in tuttuus ja sen seurauksena lisaan-
tyva vuorovaikutus lisdavat myonteista suhtautumista paitsi tunteihin myds koko
likuntakeskukseen. Naméa havainnot saivat minut huomaamaan palautteen an-
non merkityksen, silla myds palautetta pitdisi antaa enemman, jotta palveluita
saisi aina kehitettya eteenpain. Pienikin palaute voi saada aikaan paljon

Yhteisollisyyden lisddmiseksi ehdotetut tuntien ulkopuoliset toiminnat, tapahtu-
mat ja muut kohtaamiset, jossa seniorit paasisivat enemman kokemaan yhtei-
sollisyyttda muiden kanssa, olivat tarkeitd havaintoja. Tama nakokohta tulee
huomioida suunniteltaessa uutta toimintaa likuntakeskuksille, jota kohdistavat

aktiviteetteja myds seniori-ikaisille.

Kaarinan kommentti "No, musta taalla on ihan kodikasta. En ma tarvii mitaan
hienoja tiloja. Nii, kylla, tda on vahan semmonen kodinomainen paikka.” oli mie-
lenkiintoinen, silla usein liikuntakeskukset pyrkivat tekemaan tiloistaan lilan tyy-
likkaita, jolloin sitaatissa mainittu kodinomaisuus usein katoaa. My6s pienuus
koettiin etuna, silla sen koettiin mahdollistavan paremmin tutustumisen toisiin

kavijoihin. Seniori-ikdiset eivat kaipaa prameutta ja suuruutta, vaan kodinomai-
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suus ja siella vallitseva ilmapiiri ovat tarkedmpia. Taman toiveen toteuttaminen

on varmasti helpompaa kuin mainitsemieni prameiden tilojen tekeminen.

Tama tutkimusprosessi sai minut ajattelemaan syvallisemmin seniori-ikaisille
suunnattujen liikuntakeskusten roolia ja myds laajemmin myo6s yhteiskunnallista
merkitysta. Tutkimusten mukaan suomalainen véesto ikaantyy muita EU-maita
nopeammin, ikaantyneiden absoluuttisen lukumé&ardn kasvaessa suhteessa
muihin ikaryhmiin (Karisto & Konttinen 2004, 11-15; Rasanen 2011, 17-18;
Findikaattori 2019). lkaantymiseen liittyvat muutokset eivat liity pelkastaan
ikdantyneiden maaran kasvuun, silla myos ikdantymisen kulttuuri on muutok-
sessa. Muutosta voidaan havainnoida tarkastelemalla seniori-ikaisten elamén-
tyyleja, joihin kuuluu yksilélliset elaméanvalinnat osana aktiivista vapaa-aikaa.
(Salonen 2015; Kautto 2004.) Syvallisempi pohdintani perustuu ajatukselle, jon-
ka mukaan seniori-ikaisten vapaa- ajalla voisi olla merkittéava rooli hyvinvoinnin
rakentajana. Seniori-ikdisia ja heidan toimintakykyisyyttaan voidaan tukea kan-
nustamalla heitd mukaan vapaa-ajan aktiviteetteihin ja yhteisétoimintaan. Se-
niori-ikaisille suunnatut liikuntakeskukset voisivat olla yksi tarkea lenkki tassa
ketjussa.

Taman tutkimuksen paatarkoitus oli tutkia naisten liikuntakeskusta seniori-
ikaisten sosiaalisena yhteisond. Koko tutkimusprosessin aikana tdma ajatus oli
mielessani ja tutkimuksen teko vahvisti kasitystani sosiaalisuuden ja yhteisolli-
syyden suuresta merkityksesta. Se oli suurempi kuin mita osaisin etukateen
ajatella. Tarve uudelle sosiaaliselle ymparistolle elaméntilanteen muutoksen
yhteydessa oli merkittava. Sita voidaan pitaa eristaytymisen estgjana ja uuden
elamanvaiheen kaynnistgjand. Tuloksissa ja johtopaatoksissa mainitut seikat,
joissa tutustuminen, vuorovaikutus, valittaminen ja yleensdkin muiden saman

henkisten ihmisten tapaaminen ja yhdessaolo koettiin erittdin merkittavaksi.

Otin tutkimusraporttiin tarkoituksellisesti paljon sitaatteja, koska niiden avulla
pystyn paremmin kuvaamaan sitéa elamanmakuista vuoropuhelua, millaiseksi
koin haastattelutilanteet. Lopuksi haluan viela tuoda esiin yhden sitaatin. Se
kuvaa mielestani hyvin tutkimusprosessini tulosta ja henkea. Alla oleva Liisan

sitaatti sopii mielestani hyvin taman pohdintani paatéslauseeksi.
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"Niin, ettd sehan oli ihan mullistava asia, et taalla ma I6ysin niin paljon hyvia
tuttavia ja ystaviakin, joitten kanssa ollaan sitten muuallakin tekemisissa, teatte-
rissa ja musiikkia kuuntelee ja kaikkee tallasta. Ja se minun kova taistelu, olin
aika masentunut suoraan sanoen, ja sitten sain sen elakepaatdksen, niin tuntu,
ettd kaikki muuttu. Sitten ma paasin tdnne. Maa sain ystavia. Et mulla alko niin-
ku uusi elama. Etta niinkun siis kauheen mukavaa on ollu. Unet on parantunu,
ma nukun paremmin. Ja kaikki, niin tdd on ihanaa. Ja tuolla jutellaan sit. Se ei
lopu siihen, kun me tullaan tuolta. Me jaddaan naisten kanssa juttelemaan ton-

ne pitkaks aikaa tonne pukuhuoneeseen.”

7.1 Luotettavuuden arviointi

Laadullisessa tutkimuksessa tutkijan tulisi paésta mahdollisimman lahelle tutkit-
tavien maailmaa, ymmartamaan kokonaisvaltaisesti tutkittavaa ilmiota. (Pulkki-
nen 2011, 176-177; Turpeinen 2009, 164; Kiviniemi 2001, 74-82). Taman an-
siosta laadullinen tutkimus mahdollistaa tiedon saamisen sellaisista asioista,
jotka jaisivat helposti tutkimatta kayttdamalla toisia menetelmid. Puolistruktu-
roidun teemahaastattelun avulla oletin saavani taman tutkimuksen kannalta riit-
tavan luotettavan tutkimusaineiston. (vrt. Eskola & Suoranta 2003, 68—74.) Olen
ottanut tutkimusraporttiini mukaan paljon suoria lainauksia haastattelemieni se-
niori-ikaisten naisten haastatteluista. Lainausten avulla olen halunnut tuoda se-
ka "elavan esimerkin” tutkimastani ilmiosta, etta aineistolahtdisyyden avulla lisa-
ta tutkimukseni luotettavuutta. Olen tydskennellyt tutkimukseni maailmassa yli
kymmenen vuotta, jonka vuoksi lahtokohtani tutkimuksen tekemiseen on erilai-
nen kuin aihetta tuntemattomilta henkil6iltd. Laadullisessa tutkimuksessa luotet-
tavuuden arviointi kohdistuu tulosten ohella myés tutkijaan itseensa ja koko tut-
kimusprosessiin (Pulkkinen 2011, 177; Makela 2007, 204). Tarkastelen seuraa-

vissa kappaleissa tutkimukseni luotettavuutta kuvaamalla tutkijapositiotani.

Kuvasin luvussa 4.1 tutkijapositiotani, jossa ilmeni oma taustani likuntakeskuk-
sen tyontekijané. Tarkoituksenani on luoda lukijalle mahdollisimman selkeé ku-
va lahtokohdista, mink& pohjalta olen tarkastellut tutkimaani ilmiota. Kaikki

haastateltavaksi valitsemani seniori-ikdiset naiset suostuivat tutkimukseeni heti

ensimmaiselld pyynnolla. Tutkittavien ja tutkijan valilla ei ollut sellaista riippu-
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vuussuhdetta, joka olisi voinut vaikuttaa olennaisesti tietojen antamiseen. Hen-
kildiden anonymiteetin sailyttaminen oli minulle ehdottoman téarkea, jotta saisin

mahdollisimman aitoa tulkintaa kysymyksiini.

Olen esittanyt haastatteluista syntyneet tulokset sellaisena kuin ne ovat nayttay-
tyneet tutkimusprosessin aikana ja myos kuinka olen itse ne tulkinnut. Olen tul-
kinnut niitd oman kasitykseni mukaisesti, joten en vaita, etta kaikki minun tulkin-
tani ovat yleistettavia totuuksia. Laadullisessa tutkimuksessa paaasiallisin luo-
tettavuuden kriteeri on tutkija itse. Tama lahtbkohta asettaa tutkimuksen luotet-
tavuudelle omat haasteensa. Eskola ja Suoranta (2003, 210-211) kiteyttavat
tutkimuksen luotettavuuden arvioinnin jarjestelmalliseksi epailyksi. Omaa tar-
kastelukulmaani on helpottanut Eskolan ja Suorannan (2003, 210-212) esiin
tuoma suhtautuminen omaan subjektiviteettiin. Heiddn mukaansa laadullisen
tutkimuksen laht6kohtana on avoin subjektiviteetti ja sen myontdminen. Laadul-
lisessa tutkimuksessa paaasiallisin luotettavuuden kriteeri on tutkija itse. Tynja-
lan (1991, 391) mukaan tutkijan tulee olla tietoinen omasta subjektiivisuudes-
taan ja kirjoittaa se auki. TAssa tapauksessa subjektiivisuus tarkoittaa tyosken-
telyani tutkimuksen kohteena olevassa liikkuntakeskuksessa. Taman olen kirjoit-
tanut auki ja tiedostanut vastuuni tutkijana. Taman perustella pidan tutkimukseni

tuloksia luotettavana tutkimusymparistéssani. (vrt. Pulkkinen 2011, 177-180.)

7.2 Jatkotutkimuksia

Tassa tutkimuksessa haastatellut seniori-ikaiset naiset kuuluvat Cookin (2017)
luokituksen mukaan aktiiviseen seniori-ikaan. Mielestani tdman tutkimuksen
jatkoksi olisi jarkevaa tehda tutkimus, jonka kohderyhmana olisivat tukea tarvit-
sevat seniori-ikaiset. Tahan kohderyhman tutkimisella voitaisiin selvittaa, onko
likuntakeskuksilla mahdollisuuksia laajentaa tarjontaansa sellaiseksi, joka pal-
velisi tata kohderyhm&a. Toisena tutkimustehtavana voisi olla selvittaéa millaista
tarjontaa heille olisi jarkevaa tarjota. Suuntautuisiko se enemman sosiaaliseen
ja yhteisollisyytta kehittdvaan toimintaan vai fyysisen toimintakyvyn lisdamiseen.
Oma oletukseni on, ettd tdman tyyppiseen haasteeseen liikuntakeskuksilla olisi
mahdollisuus vastata ja ne voisivat laajentaa toimintaansa esittamaani kohde-

ryhmaan.
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7.3 Epilogi

Totesin jo aiemmin, ettd tdman tutkimuksen tekeminen oli pitkd, mutta mielen-
kiintoinen prosessi. Kerroin aiheen olevan minulle tuttu oman tyokokemukseni
kautta. Koin tutkimuksen teon seké palkitsevana ettd hyodyllisend. Uskon, etta
tutkimukseni tulokset ovat hyddynnettavissa myds muissa vastaavissa liikunta-
keskuksissa, joissa jarjestetddn seniori-ikaisille yhteista toimintaa. Tutkimuk-
sessani haastatellut seniori-ikdiset naiset avasivat silméni ndkema&an miten tar-
ke&é on jarjestaa seniori-ikaisille yhteista toimintaa, l0ytaa oikeanlainen ohjaaja
seka kiinnittdd huomiota sosiaalisuutta mahdollistaviin seikkoihin.

Tyoskentely seniori-ikdisten parissa on opettanut minut nakemaan heidat aktii-
visina kansalaisina, joiden hyvaksi tehtava tyo on tarkeda paitsi henkilokohtai-
sella, myos yhteiskunnallisella tasolla. Oman taustani ja taman tutkimuksen tu-
losten perusteella uskallan vaittda, ettd panostaminen seniori-ikdisten hyvin-
vointiin tulee palkitsemaan seka heidan kanssaan tydskentelevat ettd yhteis-
kunnan ja luonnollisesti tarkeimpana itse seniori-ikiset. Itselleni tama prosessi

oli erittéin palkitsevaa ja antoisaa.
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LITTEET

LIITE 1. Haastattelukysymykset

Teemana tahan haastatteluun on selvittdad, millainen naisten liikkuntakeskus on
sosiaalisena ymparistonad. Vastaukset kasitellaan taysin anonyyminé ja luotta-
muksella vain tata tutkimusta varten.

Taustakysymykset

1. Ikasi

2. Nykyinen elamantilanteesi

3. Tyohistoriasi

4. Liikuntahistoria? Kuntosalihistoria?

- oletko harrastanut nuorempana aktiivisesti liikuntaa, jos olet niin minkéalaista,
tuliko katkoja, jos tuli niin miksi

- milloin kavit ensimmaisen kerran kuntosalilla

- mik& sai sinut tulemaan ja jatkamaan kaymistasi

- oliko sinulla kynnysta tulla kuntosalille, jos oli, niin mik& oli suurin syy téahéan
kynnykseen

5. Millaisessa kunnossa arvioisit olevasi nyt

6. Oletko asettanut itsellesi kuntoosi liittyvia tavoitteita

Liikuntakeskukseen liittyvat kysymykset

1. Miksi kayt naisten liikuntakeskuksessa
- vetovoimatekijat
2. Mitka tekee lilkkuntakeskuksesta miellyttavan
- mité seikkoja pidat tarkeina
- mitka seikat vaikuttavat myonteisesti tunnelmaan
- mitk& seikat laskevat tunnelmaa
3. Milla ryhmaliikuntatunneilla kayt mieluiten
- antavatko ryhmaliikuntatunnit sinulle erityisen syyn lahtea liikkkeel-
le
- rytmittavatko ne viikoittaista elamaasi
4. Ohjaajan merkitys
- onko ohjaajan sukupuolella valia
- millainen on mielestasi hyva/huono ohjaaja

Yhteisollisyyteen liittyvat kysymykset

1. Mika merkitys kuntosalilla on sinulle sosiaalisena ympéristona
- onko sosiaalisuus sinulle tarked tekija kuntosaliharjoittelussasi
- tuletko salille useimmiten yksin vai onko sinulla harjoittelukaveri,
jonka kanssa tulet salille tai olette sopineet tulevanne samaan ai-
kaan

2. Onko sinulle muodostunut kuntosalikavereista ns. oma kaveripiiri
- oletko saanut kuntosalin kautta saman henkisid ystavia, joita on
mukava tavata
- miten tarkeana pidat tata kaveripiiria

4. Millaiseksi koet liikuntakeskuksen yleisesti
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- onko se paikka, jossa kehitat fyysista kuntoasi tai tapaat saman
henkisia kavereita vai molempia, voiko niita erotella
- millaisena kokonaisuutena pidat kuntosalia, kyse on sellainen ko-
konaisuus, jonka muodostavat henkilokunta, tila, sijainti ja kavijat

5. Pidatko yhteytta kuntosalikavereihisi, jos pidat, niin miten
- sosiaalinen media, puhelut....

6. Tapaatko kuntosalikavereitasi my6s muissa yhteyksissa

Kehittamiseen liittyvat kysymykset (halutaan kehittda toimintaa, jonka
vuoksi tama haastattelu on tarked)

1. Onko sinulla mielessa asioita, joita toivoisit likuntakeskukselta ja joita ei viela
ole saatavilla
2. Mihin suuntaan liikuntakeskustoimintaa tulisi kehittaa tulevaisuudessa
- enemman laitteita, mita
- enemman ryhmaliikuntaa, minka tyyppista
- enemman sosiaalista toimintaa eli esim. tapahtumia, oliko sinulla
ajatuksia tai ehdotuksia tasta

Vapaa sana

1. jaikod sinulle mieleen jokin asia, jota en huomannut kysya ja jonka haluaisit
tuoda esiin?

Kiitos



