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Opinndytety0 toteutettiin osana Helsingin yliopiston Liikuntalddketieteen yksikon joh-
tamaa Motivation Makes the Move! (MoMaMo!) -tutkimusprojektia, jonka tavoitteena
on vihentdd passiivista eldméntapaa, ylipainoa ja lihavuutta sekd ndiden aiheuttamia
haittoja terveydelle.

Opinndytetyon tavoitteena oli selvittdd Motivation Makes the Move! (MoMaMo!) -
tutkimuksessa tutkittavien henkildiden tavoitteita sekd kokemuksia liikuntaan liittyvaa
mindpystyvyyttd vahvistavista ja uhkaavista tekijoistd. Opinndytetyon tarkoitus oli
tuottaa tietoa, jonka avulla Motivation Makes the Move! -tutkimusprojekti voisi kehit-
td4d toimintatapoja, jotka edistéisivit yksiloiden kdyttdytymisen muutosta.

Opinndytetyossi kaytettiin laadullista tutkimusmenetelmii. Opinnédytetyon aineistona
oli MoMaMo!:n osallistujien esitdyttdimid ~Vaikuttavasta liikunnasta eldméntapa” -
kyselylomakkeita. Aineisto analysoitiin aineistoldhtoisen sisdllonanalyysin avulla.

MoMaMo!:n tutkittavien tavoitteet liittyivit enimmaikseen fyysiseen kuntoon ja pai-
nonpudotukseen. Muita liikunnallisen elamétapamuutokseen liittyvid tavoitteita olivat
terveys, litkuntatottumukset, hyvinvointi, ruokatottumukset seka uni. Tutkittavien ko-
kemuksien mukaan liikuntaan liittyvdd mindpystyvyyttd vahvistivat omat aiemmat ko-
kemukset ja siihen liittyivdt tunteet, tieto, sosiaalinen tuki ja tilaisuudet litkunnalle.
Liikuntapystyvyyttd uhkaaviksi asioiksi nousivat tutkittavien kokemat henkildkohtai-
set psyykkiset ja fyysiset esteet, kuten motivaation puute, fyysiset vaivat, litkkunnan
toissijainen arvo sekd ulkoiset esteet, kuten ajanpuute, sddolosuhteet ja sosiaalinen ym-
paristo.

Tassd opinndytetydssd tuotetun tiedon avulla MoMaMo! -tutkimusprojekti voi ym-

mirtdé tutkittavia entistd paremmin ja kehittdd tehokkaita toimintatapoja, joilla vah-
vistetaan litkunnallisen eldméntavan omaksumista.
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The thesis was carried out as a part of the University of Helsinki research project Mo-
tivation Makes the Move! (MoMaMo!). The purpose of this project was to decrease
the passive lifestyle, obesity and their negative influences on human health.

The purpose of the thesis was to clarify MoMaMo! -research projects participants’
goals as well as their experience with factors that reinforce and threaten exercise-re-
lated self-efficacy. This thesis will produce information that could help MoMaMo! -
research project to develop their actions to change individuals’ behavior.

The thesis was executed as a qualitative research. The questionnaire of the thesis was
made by MoMaMo! participants from " From influential exercise to a lifestyle" mate-
rials. The data was analyzed by using the material-based content analysis.

According to the research results, goals of the research participants were connected to
physical condition, losing weight, health, exercise habits, welfare, eating habits and
sleep. The study revealed that participants’ earlier experience were connected to this
experience’s feelings, information, social support and opportunities to strengthen ex-
ercise-related self-abilities. Personal mental and physical barriers such as lack of mo-
tivation, discomfort, secondary value of physical activity as well as external barriers
such as lack of time, weather conditions, social environment were identified as threats
to physical fitness.

The information produced in this thesis will possibly help the MoMaMo! project to
develop effective approaches in order to strengthen an active lifestyle.

Keywords: Health behavior, physical training, motivation, objectives
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1 JOHDANTO

Ihminen viettdd yhd enemmain liitkunnallisesti passiivista eldmdi eikd endd puhuta vain
védhin liikkkuvista vaan my0s jopa runsaasti istuvista ihmisisti. Liikunnallisesti aktiivinen
arki ei endd tunnu kuuluuvan normaaliin eldméntyyliin. Liikunnan hyddyt on tunnettu
pitkddn. (Helajarvi ym. 2013.) Liikunnan tiedetdin hoitavan ja ennaltachkdisevén useita
epéterveellisistd elintavoista johtuvia sairauksia, kuten diabetesta, valtimotauteja, liha-
vuutta, syopad, tuki- ja litkuntaelinsairauksia, muistisairauksia ja masennusta (Liikunta.

Kéypa hoito -suositus 2016).

Tietoa hyvinvoinnista ja terveyttd edistidvistd eldmintavoista on saatavilla runsaasti,
mutta se ei itsenddn riitd kdynnistimdin yksilon elamédntapamuutosprosessia. Valtaosa
vaestostd ei ylldpida terveellisid eliméntapoja eikd noudata ravitsemus- ja litkuntasuosi-
tuksia tiedon runsauden huolimatta (Absetz & Hankonen 2017). Vihiisestd litkunnasta
johtuvat sairaudet alentavat toimintakykyd, heikentévit yksilon terveyttd, hyvinvointia ja
eldmédnlaatua ja aiheuttavat myds taloudellisen taakan seka yksil6lle ettd yhteisolle. (Mus-
tajoki ym. 2009; Montgomerie, Chittleborough & Taylor 2014.) Yksi ajankohtaisimpia
terveysalan ammattilaisten haasteista on, miten motivoida ylipainoisia ja lihavia laihdut-

tamaan sekd omaksumaan terveellisid eldméntapoja (Absetz & Hankonen 2017).

Opinndytetyd on toteutettu yhteistydssd Helsingin yliopiston Liikuntalddketieteen yksi-
kon ja Helsingin Urheilulddkiriaseman kanssa, jotka johtavat monitieteistd Motivation
Makes the Move! (MoMaMo!)-tutkimusprojektia. MoMaMo! -tutkimuksen tavoitteena
on vihentdd suomalaisten aikuisten inaktiivista eli litkunnallisesti passiivista eldménta-
paa, ylipainoa ja lihavuutta seké ndistd aiheutuvia terveysongelmia. Opinndytetydssani
selvitdn ylipainoisten MoMaMo! -tutkimukseen osallistuvien aikuisten tavoitteita ja sitd
millaiset tekijit vaikuttavat mindpystyvyyteen liikunnallisesti aktiivisen eldmintavan

omaksumisessa.



2 LIIKUNTA JA ELAMANTAPAMUUTOS

2.1 Liikunta

Liikunta on Suomen sanakirjan mukaan toimintaa, joka tuottaa litkkkumisen mielihyvaa
sekd yllapitda fyysistd kuntoa (Suomisanakirja). Laajimmassa merkityksessé litkunta on
tahtoon perustuvaa ja hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, joka aiheuttaa energiaku-
lutuksen kasvua, ennalta harkittuihin tavoitteisiin pyrkivié ja niitd palvelevia liikesuori-

tuksia ja koko toimintaan kuuluvia elimyksid (Vuori 2013Db).

Liikunnalla on suuri merkitys yksilon kokonaisvaltaiselle fyysiselle, psyykkiselle ja so-
siaaliselle hyvinvoinnille ja terveydelle. Liikunnalla voidaan vaikuttaa ennaltaeh-
kdisevésti ylipainon ja monien kansansairauksien, kuten sepelvaltimotaudin, kohonneen
verenpaineen, syovin ja aikuisidn diabeteksen syntyyn. Liikunnalla on my®0s iso rooli jo
olevien sairauksien hoidossa ja kuntoutuksessa. Liikunnan avulla voidaan vdhentda en-
nenaikaista kuolleisuutta ja parantaa tuki- ja liikuntaelimiston kuntoa sekd hengitys- ja
verenkiertoelimiston terveyttd. Fyysiselld aktiivisuudella on suuri merkitys yksilon mie-
lenterveydelle ja eldmédlaadulle. Sdénndllisella liikunnalla ja varsinkin hyvalla kestdvyys-
kunnolla on huomattu olevan mydnteisid yhteyksid aivojen toimintaan, esimerkiksi muis-
tiin, vireystilaan ja keskittymiskykyyn, oppimiseen, motivaatioon ja luovuuteen. (Sosi-

aali- ja terveysministerio 2013.)

UKK-instituutin 2009 vuoden terveysliikuntasuosituksen eli litkkuntapiirakan mukaan ai-
kuisen tulee tehdd useana pdivand yhteensd vidhintdén 2 t 30 minuuttia viikossa kesta-
vyyskuntoa ylldpitdvés ja parantavaa litkuntaa, kuten arki-, hyoty- ja tydmatkaliikuntaa
tai rasittavaa liikuntaa yhteensd vahintdan 1 t 15 minuuttia. Sen lisdksi tulee harjoitella
vahintdédn kaksi kertaa viikossa lihaskuntoa ja litkehallintaa parantavaa liikuntaa. (Fogel-
holm & Oja 2011, 71-75.) Kuitenkin on muistettavaa, ettd terveyden kannalta on merkit-
tdvampad valttaa tdydellistd fyysistd passiivisuutta, kuin se tiayttyyko terveysliikuntasuo-
situs joka viikko (Fogelholm & Oja 2011, 71-75) ja timé asia nyt otettu huomioon uu-
sissa ajankohtaisissa aikuisten liikuntasuosituksissa. Lokakuussa 2019 UKK-instituutti

on julkaissut uudet 18—-64 -vuotiaille suomalaisille aikuisille liikuntasuositukset (Kuvio



1), jossa yhdistyivédt aiemman suosituksen vanha tuttu ydin ja uusia osioita, jotka ovat

kevyt liitkuskelu, paikallaanolon tauottaminen ja riittdva uni (UKK-instituutti 2019).
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Kuvio 1. Aikuisten uusi liikkumisen suositus (UKK-instituutti 2019)

Perusaktiivisuuden laskun ja passiivisen eldméntyylin yleistymisen myd&td on tapahtunut
maailmanlaajuinen lihominen. 1970-luvulta asti Suomessa tehdyt viestoseurannat eivit
osoita, ettd ruoasta saamamme energian madrd olisi suurentunut. Monissa Euroopan
maissa uskotaan, ettd fyysisen aktiivisuuden vdheneminen on vahvemmin yhteydessa li-
havuuden yleistymiseen kuin lisddantynyt syominen. (Fogelholm 2011, 82-83, 116-117.)
Fyysisesti inaktiivisilla on osoitettu olevan suurempi vaara sairastua yli 20 sairauteen tai
sairauden esiasteeseen kuin sddannollisesti liikkuvilla (Vuori 2011, 12). Fyysiselld inaktii-
visuudella tarkoitetaan lihasten vahiistd kayttod tai tdydellistd kdyttdmattomyytta (Lii-
kuntaan liittyvid mééritelmid. Kéypahoito -suositus 2015). Mustajoen (2011) mukaan
fyysisté aktiivisuutta voidaan méadrittdd péivittiisen askelméidrin mukaan. Henkilon voi-

daan sanoa olevan liikunnallisesti passiivinen, kun hidnen askelméérdnsi on alle 5000



askelta paivissd. Henkilo, jolle kertyy askeleita 7500-10 000 péivdssé, on melko aktiivi-

nen. Henkild on litkunnallisesti aktiivinen, kun hén saa yli 10 000 askelta pdivissa.

Opinndytetyosséni tutkittavat MoMaMo!:n osallistujat ovat riskiryhmaéssa, koska he ovat
aktiivisen eldmén ulkopuolella ja heille on kertynyt runsaasti yliméériistd painoa. Fogel-
holmin vuonna 2009 julkaistussa kirjallisuuskatsauksessa verrattiin lihavuuden aiheutta-
mia terveysriskejd vihdisen fyysisen aktiivisuuden ja huonon kunnon aiheuttamiin riskei-
hin. Kévi ilmi, ettd kokonaiskuolleisuuteen sekd sydin- ja verisuonitautikuolleisuuteen
on huonolla fyysiselld kunnolla suurempi riskivaikutus kuin lievélld tai merkittavalla 1i-
havuudella. Toisaalta lihavuus on suurempi riskitekijd kakkostyypin diabeteksen syn-
nyssd kuin huono kunto tai vdhdinen fyysinen aktiivisuus. Talloin fyysisesti aktiivisen
lihavan sairastuvuusriski passiiviseen lihavaan nihden on pienempi. (Fogelholm 2011,

116.)

2.2 Liikunta eliméntapana ja elaméntapamuutos

Yksilon elintavoilla on vaikutusta terveyteen ja hyvinvointiin. Terveyden kannalta mer-
kittdvien elintapatekijoiden kokonaisuutta kutsutaan terveyskayttdytymiseksi. Terveys-
kayttdytyminen jaetaan usein kolmeen terveyttd edistdvédn osa-alueeseen: terveellinen

ruokavalio, riittdvé uni ja litkunta. (Koivusilta 2012, 337.)

Liikunta, ruokavalio ja uni vaikuttavat toisiinsa. Liikunta-aktiivisuudella on vaikutusta
ravinnon tarpeeseen. Aikuisten normaalipainon ja terveyden ylldpitdmisen kannalta on
tarkedd, ettd energian saanti ja kulutus on tasapainossa. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2005, 10, 42.) Sdannéllinen litkunta ja terveellinen ruokavalio tukevat toisiaan.
Sddnnollinen ateriarytmi sekd suositusten mukainen ja tasapainoinen ruokavalio auttavat
jaksamaan ja tukevat liikuntaharrastusta. (Ruokavirasto. Liikunta ravitsemussuosituk-
sissa.) Liikunta on luonnollinen tapa parantaa unta. Sddnnoéllinen liikunta parantaa unen
laatua ja sen kestoa seka lisdé pdivaaikaista vireyttd. Sen sijaan vdhdinen litkunta-aktiivi-
suus on yhteydessd unihdiridihin ja visymykseen. (UKK-instituutti. Hyva uni liitkku-

malla.)



Sellaisilla elaméntavoilla kuten vihiiselld liikunnalla, epiterveelliselld ruokavaliolla, tu-
pakoinnilla ja runsaalla alkoholinkdyt6lld on vaikutusta kansansairauksiin sairastuvuu-
teen ja kokonaiskuolleisuuteen. Sairastumisvaarassa olevat ja myos jo sairastuneet hen-
kilot hyotyvit elimédntapamuutoksesta. Eldméntapamuutoksella tarkoitetaan kayttayty-
misen muutosta eli vanhoista tavoista poisoppimista ja uusien tapojen omaksumista

(Absetz & Hankonen 2011).

Elaméantapamuutokseen sitoutumisessa yksilon pystyvyydelld ja motivaatiolla on suuri
merkitys. Koetulla pystyvyydelld on yhteys terveyskiyttaytymiseen. (Yliméki ym. 2014)
Omiin kykyihin uskova henkil6 panostaa sinnikkddmmin muutosyrityksiin ja sitoutuu toi-
mintaan (Absetz & Hankonen 2011; Ylimdki ym. 2014). Motivaatio on edellytyksena
elintapamuutoksen toteutumiselle ja ylldpitimiselle (Ylimdki ym. 2014). Omaehtoinen
motivaatio eli autonomian, pystyvyyden ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden perustarpei-
den tiyttyminen johtaa pitkdaikaiseen muutokseen. (Absetz & Hankonen 2017.) Sen li-
sdksi elamidntapamuutoksen onnistumista helpottavat yksilon konkreettiset, toiminnalli-
set tavoitteet, joiden toteutukseen liittyvat tarkat suunnitelmat (Absetz & Hankonen

2011).



3 TAVOITTEIDEN ASETTELU JA MINAPYSTYVYYS

3.1 Tavoitteiden asettelu

Tavoitteella tarkoitetaan asiaa, jota ihminen haluaa oppia, ymmartia, hallita tai valttaa
(Malmberg & Little 2005, 129). Tavoitteiden asettaminen on tirkedd niiden saavutta-
miseksi. Asetetut tavoitteet parantavat itsesiételyd sekd itseohjautuvuutta ja médrittavit,
millé suoritustasolla ihminen on valmis toimimaan. Yksilon henkilokohtaisten tavoittei-
den valintaan ja niihin sitoutumiseen vaikuttavat tehokkuususkomukset eli itseluottamus
sekd usko omiin kykyihin ja mahdollisuuksiin. On todettu, ettd haasteelliset tavoitteet
lisadvit itseluottamusta suoriutua tehtdvistd. Myos haasteellisia tavoitteita itselleen aset-
tavilla ihmisilld on yleensd vahva pystyvyyden tunne. IThmiset, jotka ajattelevat intensii-
visesti ja ovat kiinnostuneita ymmaértdméén asioita, sitoutuvat helposti ongelmanratkai-
suun ja ratkaisevat ongelmia. Sitoutuminen madrittaé, kuinka térkeéksi ja tavoittelemisen
arvoiseksi ihminen kokee asian ja miten innokas hén on tarttumaan tavoitteeseen vastoin-

kdymisistd huolimatta. (Ruohotie 1998, 55-57.)

Locken ja Lathamin (2002) mukaan tavoitteiden saavuttamiseen vaikuttavat tietyt tekijét,
joita kutsutaan moderaattoreiksi. Moderaattoireita ovat tavoitteeseen sitoutuminen, ta-
voitteen merkittavyys, palaute, kykenevyys, tehtdvin monimutkaisuus seké tilanteen ra-
joitukset. Tavoiteteoriassaan Locke ja Latham toteavat, ettd tavoitteen saavuttamisen vai-
keusaste ja pddméirin selkeys vaikuttavat eniten tehtidvin suoritukseen. Tavoitteen vai-
keuden ja suorituksen laadun vililld oli lineaarinen riippuvuus. Vaativat ja spesifiset ta-
voitteet motivoivat helppoja ja epdmairiisid tavoitteita enemman ja johtavat laadukkaam-
paan suunnitelmallisuuteen ja yleensd parempaan suoritukseen, kun henkil6llé on riittdva

kyky suoriutua kyseisestd tehtavastd. (Locke & Latham 1991, 213-215; 2002, 707-709.)

Sen lisdksi suorituksen kannalta merkittdvaa on lyhyen aikavilin ja pitkdn aikavélin ta-
voitteiden asettaminen. On tutkittu, ettd lyhyen aikavilin tavoitteilla on edistdvé vaikutus
itsesddtelyyn ja itseohjautuvuuteen, minkéd ansiosta itseluottamus suoriutua tehtivista li-
sadntyy. Sen lisdksi lyhyen aikavélin tavoitteiden asettaminen johtaa parempaan tehti-

vadn sitoutumiseen. (Ruohotie 1998, 57.) Erityisesti lyhyen aikavilin tavoitteiden



asettamisen merkitys korostuu vaikeiden tehtdvien suorittamisessa. Lyhyen aikavilin ta-
voitteet auttavat jasentdmain tehtdvii eikd vilitavoitteen saavuttamista tarvitsee odottaa
pitkddn, mikd antaa onnistumisen kokemuksia ja lisdd motivaatiota. (Laine & Vilkko-

Riiheld 2006, 83.)

3.2 Minépystyvyys

Motivaatiopsykologian avulla pystytddn ymmaértimaan, miksi ithmiset kayttiytyvét tai
ajattelevat tietylld tavalla (Nurmi & Salmela-Aro 2005, 10). MoMaMo!:n tutkimushen-
kilot arvioivat mindpystyvyyttddn omissa kyselylomakkeissaan. Mindpystyvyys (self-ef-
ficacy) on Albert Banduran sosiaalis - kognitiivisen teoriaan kuuluva kasite, jonka mu-
kaan yksilon kdyttdytymistd ja motivaatiota ohjaavat tilannesidonnaiset riskikisitykset,
tulosodotukset ja pystyvyys. Mindpystyvyyden kisitteelld tarkoitetaan ithmisen arviota
omasta kyvystddn ja luottamuksestaan suoriutua tietyssd tilanteessa (Aro ym. 2014,

16—17, Bandura 1977; Bandura 1997, 37).

Usko tietyn toiminnan suorittamiseen ja omien kykyjen seké ympériston vaatimusten yli-
péddseminen ovat yksilon toiminnan perusta. Mikéli ihminen ei usko omiin kykyihinsi
suoriutua tehtivistd, hanelld ei ole syyté aloittaa tai jatkaa toimintaa kohdatessaan haas-
teita. lhminen arvioi jatkuvasti omaa pystyvyyttddn ja pystyy tilanteen mukaan sdétele-
madn kayttdytymistddn saavuttaakseen haluttuja tuloksia. Mindpystyvyyden kokemus on
keskeisessi roolissa ihmisen toiminnan kaikissa osa-alueissa, koska se vaikuttaa siihen,
ajatteleeko henkild positiivisesti vai negatiivisesti. (Bandura 2001.) Thmiset pyrkivét
yleensa vilttdméédn epdonnistumista ja tilanteita, joita pitdvat liian haastavina ja sitoutuvat
tilanteisiin, joita pitdvét itselleen hallittavina. (Aro ym. 2014, 16—19.) Mindpystyvyydella
voidaan ennustaa henkilon onnistumista tai epaonnistumista tietyssé tehtdavissi (Laine &
Vilkko-Riiheld 2006, 82). Ymmarrys omasta pystyvyydestd vaikuttaa paiatoksentekoon,

motivaatioon, ajatusmalleihin, toimintaan ja tunteisiin (Aro ym. 2014, 16—17).



3.3 Mindpystyvyyteen vaikuttavat tekijit

Mindpystyvyysuskomukset ohjaavat ihmisen kdyttaytymisté, tavoitteiden asettamista ja
taipumusta ajatella (Aro ym. 2014, 16; Bandura 1997, 79—80). Mindpystyvyyden muo-
dostumiseen vaikuttavat aiemmat omat suoritukset, mallintaminen, sanallinen kannustus
sekd tunteet (Aro ym. 2014, 16; Bandura 1977, 195). Edelld mainittu jaottelu nikyy alla

olevassa kuviossa (Kuvio 2).

Mallin-
taminen

Kuvio 2. Mindpystyvyyteen vaikuttavat tekijét (Bandura 1977).

Banduran (1977) mukaan yksilon omilla suorituksilla on suurin vaikutus mindpystyvyy-
teen. Aiemmat onnistumiset vahvistavat ja epdonnistumiset alentavat yksilon henkilokoh-
taista pystyvyyden tunnetta. Jos yksilolld on vahva mindpystyvyyden tunne, yksittiiset
epdonnistumiset eivit vaikuta negatiivisesti mindpystyvyyteen. Sen sijaan ne voivat en-

tistd enemmaén vahvistaa henkilon mindpystyvyytti. (Bandura 1977, 195—-196.)

Mallintaminen eli vertaisten kokemuksista tehdyt havainnot voivat vaikuttaa kokemuk-
seen omasta pystyvyydestd. Yksilo uskoo onnistuvansa, kun nikee vertaistensa suoriutu-
van haasteista (Bandura 1977, 197; Aro ym. 2014, 19-22.) Banduran (1977) teorian mu-
kaan mallintaminen vaikuttaa yksilon mindpystyvyyteen heikommin kuin omasta suori-
tuksesta saatu mindpystyvyyden kokemus. Mallintaminen on my®os herkkd muutokselle,

koska se ei ole 1dhtoisin yksilostd itsestddn. (Bandura 1977, 197.)
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Sanallinen kannustus tukee yksilon mindpystyvyyttd ja halua yrittda, mutta palautteen on
oltava realistista yksilon kykyihin ndhden (Aro ym. 2014). Kannustus vahvistaa kuitenkin
enemmaén tulosodotuksia kuin mindpystyvyyden tunnetta (Bandura 1977, 198). Erilaiset
tunteet saattavat vahvistaa tai heikentdd yksilon késitystd mindpystyvyydestddn. Negatii-
viset tuntemukset heikentdvit mindpystyvyyttd, kun taas positiiviset tuntemukset paran-

tavat sitd. (Aro ym. 2014, 16—17; Bandura 1977, 198-200.)

Minépystyvyys on herkkd muutokselle ja pystyvyyskokemus voi muuttua myds tehtdvan
suorituksen aikana. Néin olleen ihmiseen, joka harkitsee fyysisen aktiivisuuden lisdi-
mistd, voivat vaikuttaa omat aiemmat onnistumiskokemukset litkkunnassa, muiden ihmis-
ten/vertaisten kokemukset sekéd heidén suorituksensa fyysiseen aktiivisuuteen liittyvissa
tehtévissd, ymparistostd tuleva palaute ja kannustus sekd tunteet ja niiden tulkinnat lii-

kuntaa ja oma kokemusta kohtaan. (Aro ym. 2014, 18; Bandura 1977.)
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4 MOTIVAATIO

4.1 Motivaatio

Elaméantapamuutoksen ehtona on henkilon motivaatio muutokseen ja ymmarrys sen mer-
kityksestd terveyden ja eldmédnlaadun kannalta. (Yliméki 2009, 216). Motivaatiolla tar-
koitetaan yksilon eri motiivien summaa (Laine & Vilkko-Riiheld 2006, 66). Motivaatiota
ohjaavat eriluonteiset motiivit. Motiivi on toiminnan psyykkinen syy, joka saa ithmisen
litkkkumaan pddmaérad kohti. Ihmisen toimintaan vaikuttavat tietoiset ja tiedostamattomat
motiivit. (Laine & Vilkko-Riiheld 2006, 66—67.) MoMaMo!:n ylipainoisen tutkittavan
tietoisia motiiveja ovat tavoitteet, jotka voivat olla painonpudotus ja terveyden paranta-
minen. Saman henkilon tiedostamaton motiivi liikkumiseen voi olla esimerkiksi halu

tehdad vaikutus muihin ihmisiin ja saada heiltd hyviksyntaa.

Motiivien intensiteetti eli voimakkuus vaikuttaa yksilon motivaatioon (Laine & Vilkko-
Riiheld 2006, 67). Aikomus toimia on keskeinen tekija tehtdvdn suorittamisessa. Moti-
vaatio sddtelee, kuinka paljon ja kuinka voimakkaasti yksilo haluaa ponnistella suoriutu-
akseen tehtdvistd. Yleisesti sanoen, mitd voimakkaampi aikomus ihmiselld on toimia, sitd
todennékodisemmin hén suoriutuu tehtivistd. (Ruohotie 1998, 54.) Motiivit ja niihin liit-
tyvdt paitokset aikaansaavat motivaatiota, joka on edellytys eldmdntapamuutokselle
(Nurmi & Salmela-Aro 2005, 10). Motivaation vaikutuksesta yksilé kéyttidytyy tietylla
tavalla ja kdyttdytyminen suuntautuu tavoitetta kohti (Ruohotie 1998, 36-37).

Motivaatio sddtelee vireytti, jolla yksilo toimii ja hdnen kiinnostuksensa suuntaa. Ruo-
hotien mukaan (1998) motivaatio on luonteeltaan dynaaminen ja tilannesidonnainen. Mo-
tivaatio voidaan jakaa tilannemotivaatioon ja yleismotivaatioon. Tilannemotivaatio liit-
tyy tiettyyn tilanteeseen, jonka virittdmét sisdiset ja ulkoiset drsykkeet aikaansaavat paa-
madrdsuuntautunutta toimintaa. Yleismotivaatiossa vireyden ja suunnan liséksi painottuu
kayttdytymisen pysyvyys, eli yleismotivaatio ei vaihtele tilanteesta riippuen. Tilannemo-
tivaatio on vahvasti sidoksissa yleismotivaatioon, silld yleisesti motivoitunut henkild ryh-
tyy helpommin tiettyyn toimintaan. (Ruohotie 1998, 41-42.) Esimerkiksi henkild, joka
on yleisesti kiinnostunut litkkumisesta, ryhtyy helpommin liitkuntaan ja sen toteuttami-

seen.
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Motivaatio syntyy useasta eri osatekijistd. [hmisen voidaan sanoa olevan motivoitunut,
kun hénelld on tavoite, joka hénelle itselleen on tirked ja tavoittelemisen arvoinen, kun
hin uskoo voivansa padsti tavoitteeseen ja kun toiminta saa hinet kokemaan miellyttivia
tunteita tai estdd negatiivisten tunteiden kokemisen. (Laine & Vilkko-Riiheld 2006, 77.)
Palkkiot ja kannusteet madrdévit, kuinka innokkaasti yksilo ryhtyy asetettuihin tavoittei-
siin. Kannusteet virittdvét toimintaa ja palkkiot sen sijaan vahvistavat sitd. Kannusteet
voivat olla sisdsyntyisid eli ihminen kokee itse toiminnasta iloa tai ulkosyntyisid, kun
tyytyvdisyyden tunne tulee esimerkiksi hyvén arvosanan saamisesta. (Ruohotie 1998, 37—

38.)

Sisdinen motivaatio on ihmisestd itsestddn ldhtevé into asiaa kohtaan ilman mitdén ul-
koista kontrollia tai palkkiota. (Byman 2000, 27.) Sisdisesti motivoituneessa kayttdyty-
misessd tyytyviisyys seuraa tekemisestd, eikd tekemisen seurauksista kuten palkinnoista
(Niitamo 2005, 40). Sisdisesti motivoitunut yksilo tekee kaiken omasta vapaasta tahdos-
taan, ryhtyy hianti kiinnostavaan toimintaan ja syventyy tehtdviinsa tdysin. Sisdistd mo-
tivaatiota voidaan kuvailla kiinnostuksen, mielenkiinnon ja nautinnon tunteiden avulla ja
juuri ne tunteet ovat sisdiseen motivaatioon liittyvid palkkioita. (Byman 2000, 28.) Sen
sijaan ulkoinen motivaatio on riippuvainen ympadristostd tulevista paineista, palkkioista
tai rangaistuksista (Byman 2000, 31, 33; Laine & Vilkko-Riiheld 2006, 78). Ulkoisesti
motivoitunut kdyttdytyminen on sisilloltddn vilineellistd, jolloin toiminnasta on selvisti

erotettavissa seuraamus tai sen vilttdminen (Byman 2000, 32).

Sisdiselle motivaatiolle on ominaista kiynnistda ja yllépitd4 monenlaisia toiminnan muo-
toja, joista tyypillisimmat ovat leikkiminen, tutkiminen, etsiminen sekéd haasteellinen toi-
minta (Niitamo 2005, 41). Sisdinen motivaatio voi olla todella vahva ihmisen liikuttaja.
Sellaisen vaikuttimen avulla henkild ryhtyy seikkailemaan ja selviytymiin vaikeissa,

jopa hengenvaarallisissa tilanteissa. (Niitamo 2005, 41.)

Itsemddrddmisteorian mukaan ihmiselld on kolme tarkedd synnynndistd psyykkisté tar-
vetta, joilla on vaikutusta yksilon kéyttdytymiseen. Ndméi ovat autonomian, sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden ja pystyvyyden tarpeet (Byman 2000, 27; Nurmi & Salmela-Aro
2005, 17). Autonomialla viitataan itseohjautuvuuteen, jolloin yksilolld on valinnan va-

paus sekd mahdollisuus itse vaikuttaa asiaan ja paittdd omasta tekemisestdéin. Tarve
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kokea yhteenkuuluvuutta tarkoittaa henkilén luontaista halua kuulua ryhméén, jossa hdn
on hyviksytty ja jossa hin voi kokea kiintymyksen, ldheisyyden ja turvallisuuden tun-
teita. Pystyvyyden tunteella tarkoitetaan tunnetta pétevyydestd ja uskoa omaan kyvyk-
kyyteen suoriutua tehtiavéstd. (Vasalampi 2017, 59; Liukkonen & Jaakkola 2017, 192—
194.) Ymparistd, joka luo olosuhteet ja tarjoaa henkildlle mahdollisuuden kokea autono-
miaa, yhteenkuuluvuutta ja pystyvyytti, edesauttaa sisdisen motivaation syntya, lisdd mo-
tivoitunutta toiminta sekd vaikuttaa ulkoisen motivaation sisdistimiseen. (Byman 2000,

30-31, 35-36; Ruohotie 1998, 39.)

Itseméidrdamisteorian mukaan ulkoinen motivaatio voi muuttua autonomiseksi sisdisté-
misen ja integroinnin kautta. Ulkoisen ja sisdisen motivaation jatkumo jaetaan ulkoiseen
sddtelyyn, sisdistettyyn sddtelyyn (introjektio), tunnistettuun sdételyyn (identifikaatio) ja
integroituun sddtelyyn. Ulkoisen sddtelyn vaiheessa ihminen toimii, koska saa palkkioita
ulkoa. Toisessa vaiheessa henkild toimii ulkoisten palkkioiden liséksi esimerkiksi oman
itsearvostuksensa takia. Kolmannessa, tunnistetun sditelyn vaiheessa ihminen alkaa ar-
vostaa itse toimintaa. Integroidussa sditelyssé itsesditely on voimakkain. (Nurmi & Sal-

mela-Aro 2005.)

Motivaation sisdistimisen malli kuvaa ihmisen kéyttdytymistd kussakin motivaation vai-
heessa. Samalla tavalla yksilon kdyttdytymisen muutosta kuvaavat kdyttdytymisvaiheteo-
riat, joista tunnetuin litkunnan edistimisessd on transteoreettinen malli. Mallin mukaan
elintapojen muutos tapahtuu prosessinomaisesti, kuten on esitetty kuviossa 3. Transteo-
reettisessa mallissa on viisi kdyttdytymisen vaihetta (Kuvio 3), jotka on jaettu toiminnan

sisdllon ja muuttamisen motivaatiovalmiuden mukaan. (Vuori 2013a, 653—654.)
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Ylldpitovaihe (Maintenance): liikuntakdyttayty-
minen on jatkunut yli kuusi kuukautta.

- . . o . - .
Maimenancex | Aloitus (Action): aloittanut liikuntakdyttdytymi

2 sen
\a:' Action
Valmistelu (Preparation): vahva aikomus, aloitta-
2 misen valmistelu.
Preparation . . . N
& Harkinta (Contemplation): ei ole litkuntakayttédy-
tymistd, mutta harkitsee.

@
Contemplation
' Esiharkinta (Precontemplation): ei kiinnostusta
| Precontemplation

litkuntaa kohtaan.

Kuvio 3. Transteoreettinen malli (muokattu ”Vaikuttavasta liikunnasta elaméantapa”- ky-

selylomakkeesta. Liite 1; kuvan alkuperdislahde Nigg 2014).

4.2 Liikuntamotivaatio

Yksilon omat asenteet fyysistd aktiivisuutta kohtaan seké siitd nousevat tuntemukset ja
ympdériston tuottama kannustus tai sen puute vaikuttavat litkuntamotivaatioon. (Sand-
strom 2010, 136.) Liikuntamotivaatiossa on tirkedi, ettd yksilo kokee liikunnan hyddyt
sen aiheuttamia haittoja suurempina. Liikuntamotivaatioon vaikuttavat henkilon senhet-
kinen terveys, fyysinen kunto sekd fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi. Liséksi yksilon
kokemuksella ja tavoitteilla on vaikutusta litkuntamotivaatioon. Kiinnostus liitkuntaa koh-
taan lisdéntyy, kun tavoitteet koetaan riittdvin merkityksellisiksi. (Korkikangas 2010.)
Korkikangaksen (2010) mukaan liitkuntaan motivoivia tekijoitd ovat terveys, fyysinen
kunto, painonhallinta, fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi, ilo, painonhallinta ja sosiaali-

suus,

Useasti ihmisen henkilokohtaiset tavoitteet, kuten ulkondon kohentaminen, toimivat kan-
nustimina ja motivoivat litkuntaharrastuksen aloittamiseen, mutta ne harvoin vaikuttavat
pysyvédn motivaation muodostumiseen. IThmistd voivat motivoida litkunnan harrastami-
seen enemman yleiset pddmairit kuin henkilokohtaiset syyt. Silloin merkitykselliseksi
nousevat sosiaaliset suhteet sekd ryhméssd toimimisesta ja yhdessd tekemisestd johtuva

hauskuus ja mielihyvd. Sddnnoéllisesti litkuntaa harrastavien motiivina on usein itse
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litkkkumisen tuoma mielihyvi ja tyytyvdisyyden tunne. Mikéli ihminen ei née syita liik-
kua, kiinnostus harrastaa litkuntaa voi jadda vihdiseksi. Passivoitumiseen voivat johtaa
myods epdonnistumisen tunteen aiheuttaneet litkuntakokemukset. (Sandstrom 2010, 136.)
Cohen-Mansfield, Marx ja Guralnik (2003) tutkimuksessaan jakavat litkunnan esteet si-
sdisiin ja ulkoisiin esteisiin. Sisdisid litkunnan harrastamisen esteitd voivat olla esimer-
kiksi huono terveys, kipu, alhainen motivaatio, visymys ja nautinnonpuute liikunnasta.
Ulkoisia esteitd ovat muun muassa ajan puute sekd huono sidi. (Cohen-Mansfield, Marx

ja Guralnik, 2003.)
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

5.1. Motivation Makes the Move! -tutkimus

Motivation Makes the Move! (MoMaMo!) on Business Finlandin (entisen Tekesin) Ter-
veyttd biteistd -ohjelmaan kuuluva monitieteellinen tutkimusprojekti, jonka tavoitteena
on vihentdd passiivista elimédntapaa, ylipainoa ja lihavuutta seki néiden aiheuttamia hait-
toja terveydelle (Motivation Makes The Move! Tutkimustiedote). MoMaMo! -tutkimuk-
sessa pyritiddn terveysteknologian ja dlypuhelinten applikaatioiden avulla kehittdméén yk-
sil6llisid toimintatapoja, joiden tarkoitus on edistdd kayttdytymisen muutosta ja sitouttaa
henkilditd huolehtimaan omasta terveydestdén, hyvinvoinnistaan ja sairauksien eh-
kaisystd. MoMaMo! -tutkimuksella halutaan vahvistaa kokonaisvaltaista ymmarrysta yk-

sildiden terveyskayttdytymisestd ja sithen vaikuttamisesta. (MoMaMo!.)

Tutkimukseen osallistui vdhin tai ei lainkaan litkkuntaa harrastavia 18—40 -vuotiaita yli-
painoisia miehii ja naisia, joilla on kohonnut riski jadda litkunnallisen eldméntavan ulko-
puolelle. Vihiisen aktiivisuuden ja ylipainon vuoksi koehenkil6illd on suurentunut riski
sairastua useisiin kansansairauksiin. Tutkimukseen rekrytoitiin terveydenhuollon eri ka-
navien kautta ylipainoisia (vdhintddn 27.5 BMI) vapaaehtoisia naisia ja miehid, jotka ovat
kiinnostuneet osallistumisesta MoMaMo!-tutkimukseen ja sopivat tutkittavien hyviksy-
miskriteereihin. Téarkeitd tutkimuskriteereitd olivat tutkittavan tupakoimattomuus, koh-
tuullinen perusterveys, kykenevyys harrastaa litkuntaa ja osallistua rasituskokeisiin. (Mo-

tivation Makes The Move! Tutkimustiedote.)

5.2. MoMaMo! -tutkimuksen kyselylomake

Tutkimuksen alussa jokainen koehenkil6 sai ”Vaikuttavasta liikkunnasta elamintapa”-ky-
selylomakkeen, joka auttaa MoMaMo! -tutkimukseen osallistuja saamaan laadukkaan,
henkildkohtaiset tarpeet ja eldméntilanteet huomioivan liikunta suunnitelman. Kyselylo-

makkeessa tutkittavaa vastaa avoimiin kysymyksiin. Kyselylomakkeen alussa jokainen
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tutkittavaa asetti itselleen kaksi tai kolme tavoitetta, joita haluaisi saavuttaa litkunnan har-
rastamisen ja suorituskyvyn osalta tai niiden avulla. Seuraavaksi tutkittava arvioi tavoit-
teita kyselylomakkeessa olevan SMART-menetelmédn avulla. SMART-lyhenne tulee
englannin kielen sanoista Specific, Measurable, Achievable, Realistic ja Time-sensitive,
jotka suomeksi tarkoittavat tavoitteiden tdsmaéllisyyttd, mitattavuutta, saavutettavuutta,
realistisuutta ja aikajannettd. SMART-menetelmén avulla tutkittava laatii realistisen toi-
mintasuunnitelman tavoitteiden saavuttamiseksi. Henkilokohtainen litkuntasuunnitelma
on avuksi sddnnollisen ja vaikuttavan liikuntaharjoittelun toteuttamisessa ja uuden eld-

mintavan vakiintumisessa. (Absetz & Hankonen 2017.)

Lopuksi ”Vaikuttavasta litkkunnasta eldméntapa” -kyselylomakkeen mukaan tutkittavan
tulee pohtia tavoitteiden saavuttamista mindpystyvyyden ndkokulmasta. Osallistuja kir-
joittaa kyselylomakkeen taulukkoon omia vahvuuksiaan, mahdollisia uhkia ja niihin so-
pivia ratkaisumalleja eri mindpystyvyyden osa-alueiden kannalta. Kyselyssi tarkastellaan
litkkunta-, este-, aikataulu- ja terveyspystyvyyden osa-alueita. (”Vaikuttavasta litkunnasta

elamantapa”-kyselylomake.” Liite 1.)

5.3 Opinnéytetyon tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Opinnidytetyon tarkoitus on tuottaa tietoa, jonka avulla MoMaMo! voisi kehittdd toimin-
tatapoja, jotka edistdisivat yksiloiden kdyttdytymisen muutosta. Opinnédytetyon tavoit-
teena on selvittdd MoMaMo!-tutkimuksen alussa osallistujien tayttdmien ”Vaikuttavasta
litkkunnasta eldméntapa”- kyselylomakkeiden avulla henkildiden tavoitteita ja kokemuk-
siaan litkuntaan liittyvdd mindpystyvyyttd vahvistavista ja uhkaavista tekijoistd. Vastauk-
sien analyysin jilkeen pohdin aiheeseen liittyvén teorian avulla, millé tavalla tutkimuksen
osallistujien mindpystyvyyteen vaikuttavat tekijét saattoivat vaikuttaa litkunnallisen elé-
méntavan omaksumiseen. Opinndytetyon tutkimusalueen rajaamiseksi laadin opinniyte-

tyoni tutkimuskysymykset yhteistydkumppanin tiedontarpeeseen perustuen.

Tutkimuskysymykset:

1. Millaisia tavoitteita tutkimuksen osallistujat asettivat itselleen tutkimuksen

alussa?
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Millaisia asioita tutkimuksen osallistujat kokevat litkuntaan liittyvin mindpysty-
vyyttd vahvistavina tekijoind?
Millaisia asioita tutkimuksen osallistujat kokevat litkuntaan liittyvédn mindpysty-

vyyttd uhkaavina tekijoind?
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6 TUTKIMUSPROSESSI

6.1 Kohderyhma ja tutkimusymparisto

Tutkimuksen kohderyhméné ovat ylipainoiset vdhin tai ei lainkaan litkkuvat 18—40 -vuo-
tiaat miehet ja naiset, jotka ovat pédédsseet Motivation Makes the Move! -tutkimukseen.
Tutkittavat tayttivit ”Vaikuttavasta litkunnasta eliméntapa”-kyselylomakkeet Helsingin
Urheiluldékériasemalla ensimmaéisen tutkimuskdynnin yhteydessd. Kun tutkittava oli
asettanut itselleen tavoitteet liikkumiselle sekd arvioinut asettamiaan tavoitteita miné-
pystyvyyden nidkokulmasta, MoMaMo!:n henkilokunta kédvi kyselyiden vastaukset 1dpi
tutkittavan kanssa ja sen pohjalta laadittiin henkilokohtainen suunnitelma. Kyselylomak-
keet kerdttiin vuosina 2016-2019. Tutkittavien kyselylomakkeet ja suunnitelmien kopiot

arkistoitiin sdhkoisessda muodossa MoMaMo! -tutkimusta varten.

6.2 Aineisto

Opinndytetyossdni kdytin tutkimusaineistona MoMaMo!:n valmiita osallistujien esi-
taytettyjd ”Vaikuttavasta litkunnasta eldmintapa’-kyselylomakkeita. Valmiin aineiston
sain Urheilulddkéariaseman HULA-yksikoltd sdhkoisessd muodossa muistitikulle. ”Vai-
kuttavasta litkunnasta eldméantapa”-kyselylomakkeita on kerdtty 32:Ita tutkimusosallistu-
jalta. Kaikki MoMaMo!:ssa kyselylomakkeet oli valmiiksi késitelty luottamuksellisesti
ja vastaajan anonymiteettid suojellen. MoMaMo!:n henkildkunta oli valmiiksi merkinnyt

jokaisen tutkittavan lomakkeeseen henkilokohtaisen tunnuksen.

6.3 Aineiston késittely

Aineiston késittelyn alkuvaiheessa kdvin ldpi kaikki séhkoiset tutkittavien tayttdmét
”Vaikuttavasta litkunnasta eldiméntapa” -tutkimuslomakkeet ja numeroin jokaisen lomak-
keen jarjestysnumerolla jatkotydskentelyn helpottamiseksi. Lisdksi tulostin opinnidyte-

tyoni kannalta olennaiset kyselylomakkeiden sivut. Opinndytetyoni kannalta kiinnostavia
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kohteita ovat tutkittavien henkil6kohtaiset tavoitteet ja liikkuntaan liittyvd mindpystyvyys,
joiden ndkdkulmasta kévin 1dpi 32 henkilon kyselylomakkeet. Yhdeltd tutkittavalta puut-
tui kaikki opinndytetyoltdni kannalta tarvittavat tiedot. Aineistosta 16ytyi henkilokohtai-
set tavoitteet 31 henkil6ltd. Vain 24 henkil6a oli tiyttdnyt osittain tai kokonaan miné-
pystyvyyteen liittyvét osiot. Opinndytetyossa kaytettdva aineisto koostuu 31:n henkilén
vastauksista, joiden tavoitteisiin ja mindpystyvyyteen liittyvistd vastauksista tulostettua

aineistoa tuli 55 A4 sivua tekstid taulukoineen (Liite 1).

6.4 Tutkimusmenetelma ja aineiston analyysi

Kéaytdn opinndytetydssini kvalitatiivista eli laadullista tutkimusmenetelméé. Laadulli-
selle tutkimukselle on ominaista kokonaisvaltaista tiedon hankintaa ja todellisen eldméin
kuvaaminen. Tutkimuksessa suositaan sellaisten metodien kéyttdd, joissa tutkittavien
aani padse esille. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 160, 164.) Opinndytetydssdni ma-
teriaalina kdytén laadullisesti kerdttyji MoMaMo! -tutkimuksen osallistujien ’Vaikutta-
vasta litkunnasta eldmintapa”-kyselylomakkeiden vastauksia, joissa koehenkildt vastasi-
vat avoimin kysymyksiin. Kyselylomake on nopea tapa kerété tietoa. Avoimet kysymyk-
set antavat vastaajalle madollisuuden ilmaista itsedén omin sanoin ja kertoa, mitd hanelld
on todella mielessdén (Hirsjirvi, Remes & Sajavaara 2009, 195, 201). Tdma kysymysten
muotoilu on merkittdvai, jotta tutkimuskysymyksiin on mahdollista saada vastauksia.
Kysymystenasettelu on tarkedd my0s siksi, ettd jokainen tutkittava péésee vapaasti ilmai-

semaan tuntemuksiaan tutkittaviin asioihin liittyen.

”Vaikuttavasta litkunnasta eldméntapa”-kyselylomakkeiden vastaukset késittelin sisdl-
l6nanalyysin avulla. Sisdllonanalyysi on laadullisen aineiston perusanalyysimenetelma,
jolla pyritddn tiivistimain aineistoa selkeddn muotoon kadottamatta sen sisidltimaa tietoa.
(Tuomi & Sarajérvi 2009, 91, 108.) Siséllonanalyysia voi tehdd kolmella eri tavalla: ai-
neistonldhtoiselld, teoriaohjaavalla ja teorialdhtdiselld analyysitavalla. Oman opinndyte-
tyon aineiston késittelyd tein aineistoldhtdisesti. Aineistoldhtdisessd analyysissa pyritdian
rakentamaan tutkimusaineistosta teoreettinen kokonaisuus niin ettei aikaisemmilla ha-
vainnoilla, tiedoilla ja teorioilla olisi vaikutusta tuloksiin. Ennen analyysin aloittamista
tulee méadritelld analyysiyksikko, joka voi olla sana, lause, lauseen osa tai ajatuskokonai-

suus, joka voi sisdltdd useita lauseita. Analyysiyksikon valinta madrittavit
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tutkimustehtdvé ja aineistonlaatu. (Tuomi & Sarajdrvi 2009, 95, 110.) Tésséd opinndyte-
tyossd analyysin kohteena on kaksi eri teemaa, jotka eroavat aineiston laadultaan. Sen
takia tutkittavien tavoitteiden maarittelyssd ja mindpystyvyyden kasittelyssd analyysiyk-

sikoksi on otettu yksi lausuma, joka saattoi olla sana, lauseen osa tai lause.

Aineistoldhtdinen siséllonanalyysi on kolmivaiheinen prosessi. Ensin aineisto redusoi-
daan eli pelkistetdén. Alkuperdisaineisto pelkistetdin tutkimustehtdvin kysymysten mu-
kaan ja siitd nostetut ilmaukset kirjataan aineistosta nostetuilla ilmauksilla. Sen jilkeen
pelkistyt ilmaukset klusteroidaan eli ryhmitelldédn, jolloin etsitddn samankaltaisuuksia
ja/tai eroavaisuuksia kuvaavia késitteitd ja yhdistellddn niitd alaluokiksi. Kolmas vaihe
on abstrahointi, jolloin samasisélt6isid luokkia yhdistetddn yldluokiksi. Abstrahointia jat-
kamalla voidaan muodostaa pdiluokkia, joista voidaan yhdistdd viimeinen yhdistidva
luokka. Aineiston tiivistdmistd voi jatkaa niin kauan kuin se aineiston siséllon ndkokul-
masta on mahdollista. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 108—113, Latvala & Vanhanen-Nuuti-
nen 2001, 26—29.)

Opinndytetyon aineiston analysoinnin alkuvaiheessa luin aineiston alusta loppuun muu-
taman kerran ja etsin tutkimuskysymyksiini liittyvéa tietoa ja alleviivasin sitd kuvaavia
ilmaisuja. Samaa asiaa sisdltdavit pelkistetyt ilmaukset kirjoitin erilliselle konseptipape-
rille ja yhdistin ne ryhmiksi. Jatkoin aineiston tiivistdmisté siithen asti niin, etti se parhai-

ten palvelisi opinndytetydtani tutkimuskysymyksiin vastaamisen kannalta.

Aineistoldhtoisessa sisdllonanalyysissa tutkittavien tavoitteista muodostui seitsemén yla-
luokka: fyysinen kunto, terveys, ruokatottumukset, painonpudotus, liikuntatottumus, hy-
vinvointi ja uni. Pddluokiksi yhdistyivét fyysinen kunto ja terveys seka litkuntatottumus
ja hyvinvointi, koska yhdistetyt késitteet kulkivat tutkittavien vastauksissa usein kasi k-
dessi. Tavoitteissaan muutama henkild kertoi haluavansa saada kokonaisvalaista hyvin-
vointia. En ottanut tété tavoitetta mukaan, koska kokonaisvaltainen hyvinvointi kisitteend

on ddrimmadisen laaja ja voi koskea kaikkia aiemmin ylld mainittuja tavoitteiden ryhmia.

Toisena analyysin aiheena oli tutkittavien liikuntaan liittyvd mindpystyvyys. ”Vaikutta-
vasta litkkunnasta eldméntapa”-kyselylomakkeessa tutkittavat pohtivat omien tavoitteiden
saavuttamista eri mindpystyvyyden osa-alueiden (liikunta-, este-, aikataulu- ja terveys-

pystyvyyden) nidkokulmista ja arvioivat omia vahvuuksiaan, mahdollisia uhkia ja niihin
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sopivia ratkaisumalleja. Aineiston analyysissd katsoin minédpystyvyyden taulukon vas-
taukset kokonaisuutena, josta olin etsinyt tutkittavien mainitsemat litkuntaan liittyvaa mi-
ndpystyvyyttd vahvistavia ja uhkaavia tekijoitd. Aineistoldhtoisen sisdllonanalyysin
avulla muodostui nelja yldluokkaa mindpystyvyyttd vahvistavia tekijoita ja kaksi ylaluok-
kaa mindpystyvyyttd uhkaavia tekijoitd, jotka vaikuttivat liikunnalliseen eldméntavan
omaksumiseen. Siséllonanalyysin avulla muodostuneet luokat esitelty liitteessa 2 (Liite

2).
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7 TULOKSET

7.1 Tutkittavien asettamat tavoitteet

Jokainen tutkittava (n=31) asetti kaksi tai kolme tavoitetta, joita halusi saavuttaa liikun-
nan harrastamisen ja suorituskyvyn osalta tai niiden avulla. Aineistoa analysoitaessa huo-
masin, ettd jotkut tavoitteet ovat enemmaén suosittuja kuin toiset. Tutkittavien tavoitteet
liittyivdt enimmaékseen fyysiseen kuntoon ja painonpudotukseen. Muita liikunnallisen
elamatapamuutokseen liittyvid tavoitteita olivat terveys, liikkuntatottumus, hyvinvointi,
ruokatottumukset ja uni. Pddtin tehdd kuvion, joka havainnollistaisi tutkittavien tavoitteet
ja toisi uutta ndkdkulma tutkittavien tavoittamista asioista. Kuvio muodostui aineiston
kvantifioinnin avulla, jolloin kyselyiden vastauksista laskettiin, kuinka moni tutkittava

ilmaisee saman asian (Kuvio 4).

Tavoitteet

uni I 3
ruokatottumukset [N ©
hyvinvointi [N ©
likuntatottumus [N 14
terveys [N 10
painonpudotus [ NEEENEGEGEGEGEGEEE— 22

fyysinen kunto | EE—— 29

0 5 10 15 20 25 30 35
= fyysinen kunto = painonpudotus = terveys = liikuntatottumus
= hyvinvointi = ruokatottumukset = uni

Kuvio 4. Tutkittavien tavoitteet luokittain. Kokonaisvastaajamadrd 31 henkil6a.
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7.1.1 Fyysinen kunto ja terveys

Monissa vastauksissa nousi esiin halu parantaa litkunnan avulla toimintakykyd, kesté-
vyyttd, kehittdd omia taitojaan tietyssa litkuntalajissa tai oppia oikeita treenaamisen muo-

toja. Monet kokivat fyysisen kunnon olevan tirked osa eldminlaatua.

Jaksamiseni ei yksinkertaisesti riitd pelaamaan omalla tasollani, joka tur-
hauttaa suuresti. Tavoitteeni on siis kasvattaa omaa kuntoani sille tasolle,
ettd pystyn taas nauttimaan pelaamisesta ilman huonon kunnon aiheuttamia
rajoitteita.

Useat henkil6t pitivdt hyvaa fyysistd kuntoa edellytyksend jonkun uuden liikuntalajin har-

rastamiselle.

Haaveena olisi pystyé osallistumaan tulevaisuudessa johonkin juoksutapah-
tumaan muutenkin kuin kdvelymielessa.

Olen pitkddn halunnut osallistua viriestejuoksuihin, mutta en ole koskaan
uskaltanut. Ehki timé on ponnistuslauta?

My0s tulevaisuuden kannalta hyvaa fyysistd kuntoa ja toimintakyvyn sdilyttdmisti pidet-
tiin eliméntapamuutokseen motivoivina tekijoind. Vastaajat mainitsivat vastauksissaan
haluavansa fyysisen kunnon olevan sellainen, ettei se olisi esteend riippumatta tehtavista

ja eldmintilanteesta.

Kun poikani kasvaa ja tulee siithen ikéén, ettd hinen kanssa aletaan pelata
jalkapalloa jne. niin haluan pysyd menossa mukana.

Osa vastanneista oli asettanut hyvin lyhyet ja konkreettiset tavoitteet omalle fyysiselle
kunnolle, kuten Everestin retkiin osallistuminen, maratonin juokseminen ja aikatuloksen
parantaminen, kahdenkymmenen punnerruksen “kunnolla” tekeminen ja joogassa késilla
seisominen. Konkreettiset ja realistiset tavoitteet lisddvit mahdollisuutta padsti haluttuun

lopputulokseen.

Useat tutkittavista nostivat tavoitteissaan terveyden heille tarkedksi asiaksi. Osassa néisti
vastauksista kontekstista oli tulkittavissa, ettd vastaajat tarkoittivat terveydelld nimen-

omaan fyysistd terveyttid. Tutkittavat mainitsivat fyysiseen terveyteen liittyvind asioina
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muun muassa aineenvaihdunnan parantamisen, metabolisen oireyhtymén vélttimisen, so-

keriarvojen ja verenpaineen viitearvoissa pysymisen seké selkdvaivojen vihentdmisen.

7.1.2 Painonpudotus

Monet tutkittavista vastasivat, ettd tavoitteena on ylipainosta eroon padaseminen. Y lipai-
non vuoksi oikeankokoisten vaatteiden l0ytdminen on hankalaa eivitkd monet vastaaja
kyenneet pukeutumaan halunsa mukaan. Muutamat mainitsivat haluavansa pudottaa pai-

noaan myds ulkondkodon liittyvistd syisté.

Vaatekokojen pienentdminen. Vaatekaupoilla kdyminen olisi paljolti hel-
pompaa. Esimerkiksi housukokoja ei ole viimeiseen viiteen vuoteen 10yty-

nyt.

Osa tutkittavista mainitsi painon pudotuksen tirkedksi, koska reilu ylipaino alkoi vaikut-

taa terveyteen.

En ole koskaan ollut hoikka eiki se ole minua hdirinnyt mutta viime vuosina
painoa on tullut selkeésti liikaa ja se alkaa ndkymaién jo terveydessa.

Toisille vastaajille painonpudotuksessa merkittdvéa oli itselle sopivan painon I6ytdminen.

Osa taas mainitsi konkreettisen kilomaérén, jonka toivoi pystyvansé laihduttamaan.

7.1.3 Liikuntatottumukset ja hyvinvointi

Osa tutkittavien tavoitteista pyrki liikunnan sdénnéllisyyteen ja siihen, ettd litkunta tulisi
osaksi arkea. Muutamalla vastaajista oli aiemmin ollut liikkunnallinen harrastus, joka oli
jaanyt jostain eldmaéntilanteeseen liittyvisté syystd pois. Nyt nima vastaajat toivoivat pys-
tyvénsd aloittamaan sddnnollisen liikunnan uudelleen. Osa kyselyyn vastanneista halusi
kokea litkunnan osaksi mielekésti toimintaa vapaa-ajalla ja toivoivat siitd tulevan iloa ja
piristystd antava eldmédntapa. Liikunnan ilon ja voimavaran ldhteend pitdminen on sindnsi

hyvin motivoiva, koska ihminen kokee itse tekemisestd tyytyvaisyyttd ja nautintoa.
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Haluan mielekésta tekemisti vapaa-ajalla, joka tuottaa minulle hyvéai oloa,
rentoutumiskeinon ja voimavarana arkeen. Tétd kautta haluan kasvattaa it-
seluottamusta ja tuntemusta. Haluan liikkkumisesta arkipdivaa.

Osalla vastanneista, jotka toivoivat eldmédédnsd lisdd fyysistd aktiivisuutta, ei ollut niin
myoOnteistd kuvaa litkkunnasta ja litkkumisesta. Vastaajat kertoivat aiemman huonon ko-
kemuksen vaikuttaneen heidén uskoonsa onnistua litkunnassa. Osalla oli litkunnasta ne-

gatiivinen muistikuva, koska litkkumaan oli pakotettu aikaisemmin.

Haluaisin 16ytéé sen intohimon urheiluun ja litkkumiseen, jota minulla ei
ole koskaan ole ollut. Koko eldméni minut on pakotettu litkunnallisesti te-
kemain ja vaikka kuinka yritén, ei ole koskaan riittdnyt siihen tarvittavaan
suoritukseen.

Liikunta ja siihen liittyvidt tunteet nékyvét olevan kési kddessd vastaajien vastauksissa.
Moni tutkittava odotti litkunnan lisiédmisen vaikuttavan positiivisesti omaan psyykkiseen
hyvinvointiin. Nimé samat odotukset oli myos niill4, joilla litkkumisesta oli aikaisemmin
ollut huonoja kokemuksia. Kolmasosalla tutkittavista tirkednd tavoitteena oli hyvin-
vointi. Hyvinvointia vastaajat kuvailivat virkeydeksi, energisyydeksi, positiivisuudeksi ja

stressittomaksi mieleksi.

7.1.4 Ruokatottumukset

Kuusi vastaajaa halusi omaksua terveelliset ruokailutavat ja oppia sydméén sdadnnolli-
sesti. Osalle niistd oli tirkedd pudottaa painoaan ruokavalion kautta. Toisille oli taas tér-
keda terveellisen ruokavalion positiivinen vaikutus terveyteen, jonka myo6td vointi voisi

muuttua paremmaksi.

Oppisin syomédn sadnnollisesti ja terveellisesti. Télld hetkelld syon yleensd
kerran tai kaksi kertaa paivissé ilta painotteisesti, joka on varmaankin sen
huonoin mahdollinen ruokailurytmi ja varmasti toimii johdannaisena
omaan lihomiseeni.
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7.1.5 Uni

Kolmella tutkittavalla tavoitteena oli hyva uni. Unen pieni méérd ja myohdinen nukku-
maan meno vaikuttivat tutkittavien jaksamiseen paivilld. Vasymys, alakuloisuus ja ylei-
sen toimintakyvyn lasku johtui vastaajien mukaan unen huonosta laadusta. Yksi tutkitta-
vista huomasi unen vaikuttavan myds lisdéintyneeseen sydomiseen, jolloin erityisesti ras-
vaa ja sokeria sisdltyvét ruoat maistuivat. Riittdmittdméan unen seurauksiksi mainittiin

myos haluttomuus litkkua.

7.2 Liikuntapystyvyyttd vahvistavat tekijét

7.2.1 Henkilokohtainen kokemus ja tunteet

Liikuntaan liittyvin mindpystyvyyden vahvistavina tekijoiné tutkimushenkil6t mainitsi-
vat jo olemassa olevan kokemuksen litkunnasta. Myonteinen kokemus aiemmin harras-
tetusta liikuntalajista luo kiinnostusta liikuntaa kohtaan ja vahvistaa mindpystyvyytta ja
halua yrittdd uudelleen, myds pitkén tauon jilkeen. Osa vastanneista harrasti jossain maa-
rin liikkuntaa. Osalla vastaajista oli selked suosikkiliikuntalaji. Monet tutkittavista piti
joustavista liikkuntamuodoista ja liikuntaohjelman monipuolisuudesta. Vastanneiden mie-
lestd omalle tasolle sopiva ja vaatimustasoltaan riittivén haastava, mutta kuitenkin hel-
posti suoritettavissa oleva litkuntaa yllépitda kiinnostusta ja luo onnistumisen kokemusta.
Yhdessd vastauksessa tutkittava mainitsee musiikin vahvistavan myonteisté liikkuntako-
kemusta. Positiiviset kokemukset vahvistavat mielenkiintoa litkuntaan ja myos lisdédvit
sithen liittyvdd mindpystyvyyttd. Tutkittavien vastauksien mukaan tunnetilat, jotka syn-
tyivat heiddn positiivisista liikuntakokemuksistaan, vahvistivat kiinnostusta ja muutoksen
halua. Nautinnon ja piristyksen tunteet nousivat esille. Muutamassa vastauksessa tuli

ilmi, ettd ennakkoluuloton asenne toimii my0s liikunnallisuutta edistdvénad tekijana.
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7.2.2 Tieto

Itsetuntemus ja omien resurssien tiedostaminen, kuten oman kunnon ja taitojen litkuntaan
suorittamiseen olivat tutkittavien mielesti tarkeédssé roolissa. Hyvéksi koettu terveys, fyy-
sinen kunto ja riittdvd kyvykkyys liikkunnan suorittamiseen nahtiin liikuntapystyvyytté
vahvistavana tekijand. Tutkittavat pitivét arvokkaana omat tiedot terveellisistd eldménta-
voista ja ymmadrrys niiden tarkeydestd. Tutkittavat kokevat hyvien l1&htotietojen antavan
itsevarmuutta ja edesauttavan tietoisessa muutoksen tekemisessd. Tutkittavien mukaan
erilaiset apuvélineet, kuten péivékirja tai vaaka, antoivat tietoa omasta edistymisestd ja
auttoivat edistymisen seurannassa. Osa tutkittavista koki liikuntateknologian kéyton liik-
kumisen yhteydessa itseddn motivoivaksi. Tuloksien seuranta, esimerkiksi askelmittarilla
tai litkkuntasovelluksen avulla, tuki monien tutkittavien mielestd heiddn mindpystyvyyt-

taan.

7.2.3 Sosiaalinen tuki

Monet tutkimushenkildistd kokivat sosiaalisen tuen tarkeédksi. Liheisiltd saatava tuki ko-
ettiin voimavaraksi liikunnallisen eldmintavan ylldpitdimisessd. Osa kyselyyn vastan-
neista mainitsi myos vertaistuen vahvistavan itseluottamusta. MoMaMo!-tutkimuksen ai-
kana tutkittavilla oli yhteiskdytdssd muiden tutkimukseen osallistuneiden kanssa keskus-
telupalsta, jota pidettiin voimavaraistavana. Kyselyyn vastanneiden mukaan niin sano-
tusti “ryhmén paine” vaikutti heiddn oman haluunsa ponnistella enemmén omien tavoit-
teidensa eteen, miké taas vahvisti minépystyvyyttd. Kuitenkaan kaikki vastaajat eivit ko-
keneet sosiaalisen tuen tarvetta. Mikéli henkil6lld on jo vahva mindpystyvyyden tunne
litkkuntaa kohtaan, on liikunnasta mahdollisesti jo muodostunut hdnelle pysyva tapa eika

hén tilloin tarvitse endd ulkoisia kannusteita liikkeelle ldhtemiseen.

MoMaMo! -tutkimuksen alussa useat tutkittavat kokivat tarpeelliseksi MoMaMo!:n asi-
antuntijoiden antaman tiedon ja tuen. Erityisesti se korostui henkil6illa, jotka kokivat riit-
tdmattomyyttd liikuntatiedon tai liikunnallisten taitojen osalta. Asiantuntijoiden tukea
myd0s tarvittiin, jos tutkittava koki jonkun sairauden tai vaivan héiritsevan hénen liikku-

mistaan.
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7.2.4 Tilaisuudet

Oma ajanhallinta- ja suunnittelukyky mainittiin ldhes kaikkien tutkittavien vastauksissa.
Hyvin suunniteltu aikataulu ja etukiteen suunniteltu harjoitusohjelma tutkittavien mu-
kaan vahvisti mindpystyvyyden tunnetta. Osa vastaajista, joilla oli perhe, toivat esille tir-
kednd aikataulujen suunnittelu perheen kanssa, koska se mahdollistaa litkkumisen yh-
dessd tai yksin esimerkiksi silld aikaa, kun lapset ovat harrastuksissa. Vastaajien mukaan
tydaika ja tyomatka saattavat myos mahdollistaa liikunnan harrastamisen. Sopiva tyo-
muoto osalle vastaajista oli tyon joustava aikataulu ja toisille tyon kiinted aikataulu, joka
saattoi mahdollistaa litkunnan harrastamista. Tarkeédna tekijéna tutkittavien vastauksissa
ndkyi myds fyysisen ympériston tuomat litkkuntamahdollisuudet, kuten hyvit ja monipuo-
liset lenkkeilymaastot ja hyvét ulkoiluvarusteet. Ndiden koettiin lisddvan motivaatiota ja

helpottavan litkkkumaan 1dhtemista.

7.3 Liikuntapystyvyyttd uhkaavat tekijét

7.3.1 Henkilokohtaiset esteet

Tutkittavat kokivat, ettd suurimmat esteet litkkumiselle olivat psyykkisid esteitd kuten
laiskuus ja alhainen motivaatio. Kun ihminen ei koe tavoitteen olevan hinelle itselleen
riittdvén tarked tai tavoite tuntuu liian vaikealta ja ihmiselld ei ole riittdvaa uskoa sithen,
ettd hin suoriutuu tehtavisté, hdnelld ei ole syytad aloittaa ja jatkaa toimintaa — varsinkaan
jos kohdataan haasteita. Vastaajien mukaan kynnys aloittaa litkunta kasvoi, jos omat tie-
dot koettiin puutteellisiksi tai tietoa ei osattu soveltaa itselle sopivaksi. Tdmi aiheuttaa
epdvarmuutta, mikd taas osaltaan vaikeuttaa litkunnan aloittamista. Vastausten perus-
teella on huomattavissa, ettd jos ihminen kokee epdvarmuutta toiminnan hallinnassa, ha-
nen on vaikeampi 10ytdd mieluisaa liikuntalajia tai ylipdénsa ldhted kokeilemaan mitédn

uutta litkuntaharrastusta.
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Viasymys ja stressi koettiin liikkkumista uhkaavina tekijoind, jos niitd koettiin voimakkaina
ja toimintakykya rajoittavina tekijoind. Vasymys ja stressi koettiin toimintakykyé rajoit-
taviksi tekijoiksi ja voimakkaaksi kuvailtu visymys ja stressi oli myo6s selkedsti uhka lii-

kunnalle.

Aiemmat epdonnistuneet muutoskokemukset vaikuttivat negatiivisesti tutkittavien us-
koon omaksua ja yllapitda liikkunnallista eliméntapaa. Yksipuoleinen liikkuminen ja haas-
teiden riittdméttomyys kylldstytti nopeasti tutkittavia. Osa tutkittavista mainitsi, etti
tarkka ja realistinen litkuntasuunnitelma on térked asia pystyvyyden kokemuksen muo-
dostumisessa. Akkiseltiin raju liikkunnan aloittaminen seki omalle tasolle sopimattomat
ja rankat treenit alensivat nopeasti tutkittavien motivaatiota litkkkumiseen ja minédpysty-
vyyttd yllapitdd litkunnallista eldméntapaa. Epdonnistumisen kokemusta aiheutti vastaa-
jien mukaan myds se, jos odotti lilan nopeita tuloksia tai ei saavuttanut asettamiaan tu-

loksia litkkunnan kautta.

Fyysiset esteet, kuten erilaiset vaivat ja sairaudet, koettiin myos litkkumista uhkaaviksi
tekijoiksi. Henkil6ll4, joka kokee sairauden tai vaivan merkittavésti vaikuttavan litkunnan
suoritukseen, mindpystyvyys toteuttamiseen saattaa olla heikko. Yleiset huolet liittyivét
tuki- ja litkkuntaelimiston ongelmiin seka liikkunnan jilkeisen elimiston ylirasittumiseen ja
lihasten seka nivelten kipeytymiseen. Vastaajien vastauksista huomasin, ettd myos heidén
asenne litkuntaa kohtaan vaikutti litkkuntapystyvyyteen. Erilaiset muut menot, kuten ajan-
vietto oman perheen kanssa, ndyttivdt vastausten perusteella olevan korkeammalla prio-

riteettilistalla kuin litkkuminen.

7.3.2 Ulkoiset esteet

Ulkoiset esteet olivat tutkittavista henkildistd riippumattomia asioita, kuten sddolosuh-
teita, sosiaaliseen ympéristoon tai aikaan liittyviéd seikkoja. Osa tutkittavista mainitsi eri-
laisten sddolosuhteiden vaikuttavan heidén pystyvyytensd ldhted kotoa ulos litkkumaan.
Huonoksi koettu sdé kuten talvi, pimeys ja liukkaus lisdsivét negatiivisia kokemuksia ul-

kona liikkumisesta.



31

Tutkittavat mainitsivat oman sosiaalisen ympariston vaikuttaneen heidédn litkuntapysty-
vyytensd. Monilla vastaajista ongelmana oli ldheisten ihmisten tuen puute tai puute tree-
niseurasta. My®ds tuki koettiin erilaisena. Esimerkiksi liiallinen innokkuus ldheisen tuessa
koettiin hiiritsevana litkunnallisen eliméntavan omaksumisessa ja sen koettiin laskevan
litkkkumismotivaatiota. Samoin lapsiperhearki silloin, kun perheessd oli pienid lapsia,

mainittiin liikkumista vihentévina tekijana.

Suuremman osan tutkittavien vastauksista noussut aikaan liittyvét ongelmat. Kiire ja ajan
riittdmattomyys koettiin merkittdvana uhkana litkkumiselle. Tutkittavat pitivat pitkét tyo-
pdivat, epdsddnndllinen arki, lasten harrastukset, lomat ja matkat liikuntapystyvyyttd

alentavina tekijoina.
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8 POHDINTA

8.1 Tulosten pohdinta

Tamin opinndytetyon tarkoitus oli tuottaa tietoa MoMaMo! -tutkimusprojektille tutki-
mushenkildiden tavoitteista sekd heiddn litkkuntaan liittyvad mindpystyvyyttd vahvista-
vista ja uhkaavista tekijoistd. Opinndytetyoni tuloksien avulla MoMaMo! voi ymmartiaa
tutkittavia entistd paremmin ja kehittd tehokkaita toimintatapoja, joilla voidaan vahvis-
taa liitkunnallisen eldmédntavan omaksumista seka yleisesti edistdéd yksiloiden kayttayty-

misen muutosta.

Opinnidytetyoprosessi ei ollut alusta asti helppoa. Aineiston analyysivaiheessa tormisin
seuraavaan asiaan. MoMaMo!:n ”Vaikuttavasta litkunnasta eldmantapa’-kyselylomak-
keissa tutkittavat vastasivat avoimiin kysymyksiin ja saivat kirjoitettua omia ajatuksiaan
vastauksille tarkoitettuihin taulukoihin. Huomasin taulukoiden vaikuttaneen suuremman
osan tutkittavien vastausten muotoon. Monet vastauksista oli kirjoitettu ranskalaisin vii-
voin tai hyvin lyhyin ja ytimekkédin lausein. Erityisesti vastausten muoto oli vaikuttanut
aineiston analyysivaiheessa ryhmien ja luokkien muodostukseen. Siitd huolimatta sain

kattavasti tietoa opinndytety0ssdni asettamiini kysymyksiin.

Selvitin vastauksien pohjalta tutkittavien tavoitteita, jotka toimivat tutkimushenkildiden
motiiveina ja pddmadéarind, joihin henkil6t tahtadvit. Tutkittavat asettivat tavoitteita, joita
halusivat saavuttaa litkunnan harrastamisen ja suorituskyvyn osalta tai niiden avulla. Ta-
voitteet liittyivét litkunnan tuomiin hydtyihin kuten fyysiseen kuntoon, terveyteen, pai-
nonpudotukseen, hyvinvointiin ja myos liikunta pysyvéna harrastuksena néhtiin tarkeéksi
tavoitteeksi. Vastaavia tuloksia litkkuntaan liittyvistd motivoivista tekij6istd on saatu aiem-
missa tutkimuksissa (Skov-Ettrup ym. 2014, Korkikangas 2010). Tavoitteissa nikyvit
my0Os muut terveellisiin eldméantapoihin liittyivit tavoitteet, kuten terveelliset ruokailuta-
vat ja riittdva uni, joihin litkunnalla oli my0s vaikutusta. Liikunta, terveellinen ruokavalio
jariittdva uni ovat térkeitd yksilon terveyden ja hyvinvoinnin ldhteitd ja kuuluvat ihmisen

terveyskdyttdytymisen perustaan (Koivusilta 2012, 337).
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Toisena asiana opinndytetyodsséni olin kiinnostunut tutkittavien litkuntaan liittyvéstd mi-
ndpystyvyydestd ja siitd, millaiset asiat tutkittavat ovat kokeneet liikuntapystyvyyttiaén
vahvistaviksi ja uhkaaviksi tekijoiksi. Tutkittavat kokivat, ettd omat positiiviset koke-
mukset ja suoritukset liikkunnassa tukivat heidédn liikuntapystyvyyttdén. Sen sijaan aiem-
mat epdonnistumisen kokemukset ja tulosten saamattomuus vaikuttivat alentavasti us-
koon suoriutua tehtivissd. Sosiaalinen ymparistd vaikutti tutkittavien mindpystyvyyteen
litkkunnallisen eldméntavan omaksumisessa. Monille oli tirkeda ldheisten ja vertaisten
kannustus ja tuki liitkunnallisen eldméntavan muutoksessa ja sen ylldpitimisessd. Vas-
tauksissa nékyi myds vertaisten suoritusten havainnointi ja sen tuoma “’paine”, joka edisti

tutkittavien omaa halua onnistua ja vahvisti mindpystyvyyden tunnetta.

Tutkittavien vastauksista nousseet elamitapamuutokseen liittyviat monenlaiset tunteet ja
niiden tulkinnat vaikuttivat olennaisesti tutkittavien uskoon suoriutua ja onnistua omissa
tavoitteissaan. Esimerkiksi tiedon puute ja negatiiviset tuntemukset, kuten pelko epédon-
nistumisesta, epavarmuus ja stressi vaikuttivat heikentdvisti mindpystyvyyteen. Toisaalta
positiiviset tunteet kuten ilo, piristys ja mielihyvé liikkumisesta kannustivat toistamaan

toimintaa ja vahvistivat siten liikuntapystyvyytta.

Banduran (1977) mukaan mindpystyvyyden tunteeseen vaikuttavat omat suoritukset,
mallintaminen eli muiden onnistumisen ndkeminen, sanallinen kannustus ja tunteet. Huo-
masin mindpystyvyyteen vaikuttavat osatekijit myods tutkittavien vastauksista. Miné-
pystyvyyden kokemuksella on keskeinen rooli ihmisen toiminnassa. Toimintaan vaikut-
taa, ajatteleeko henkild positiivisesti vai negatiivisesti. Usko tietyn toiminnan suorittami-
seen ja omien kykyjen sekd ympériston vaatimusten ylipddseminen ovat yksilon toimin-
nan perusta. (Bandura 2001.) Positiivinen asenne ja usko pystyvyyteensd suoriutua késilla
olevasta tehtdvistd ennakkoivat onnistumista. Sen sijaan negatiiviset tunteet asiaa koh-

taan ja heikko pystyvyys liittyvit epdonnistumiseen.

8.2 Opinndytetyon luotettavuus ja eettisyys

Eskolan ja Suorannan (1998, 211) mukaan tutkija on tutkimuksensa keskeinen tutkimus-
viline ja luotettavuuden kriteeri. Sen takia luotettavuuden arviointi koskee koko tutki-

musprosessia. Tutkimuksen luotettavuutta voidaan lisidtd kuvailemalla tutkimusprosessia
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mahdollisimman tarkasti ja noudattamalla hyvii tieteellistd kdytédntod (Tuomi & Sara-
jarvi 2002, 129, 138—139). Opinndytetyoprosessin aikana yritin kuvailla kohderyhmaa,
tutkimusymparistdd, aineiston laatua sekd sen késittelyprosessia ja analysointia mahdol-

lisimman tarkasti.

Opinnidytetyoprosessi oli kokonaisuudessaan vaativa ja aikaa vievdd, mutta ammatillisen
kasvun kannalta opettavainen. Hankaluuksia koin mindpystyvyyteen liittyvissa tiedon-
keruussa, koska monet sithen liittyvét aineistot olivat tieteelliselld englannin kielella.
Kaéinsin aineistot MOT -sanakirjan avulla, mutta asian varmistamiseksi ja luotettavuuden

vahvistamiseksi jouduin etsiméén vastaava tietoa sisdltdvét kirjat ja muut tutkimukset.

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2009) ohjeiden mukaisesti tutkimusaineistoa tulee
késitelld tietosuojaa ja anonymiteettid kunnioittaen. Tutkimuksessa on noudatettava ih-
misarvon kunnioittamisen periaatetta, jonka mukaan on viirin aiheuttaa vahinkoa tai lou-
kata tutkittavaa riippumatta tutkimuksen tarkoituksesta (Eskola & Suoranta 1998, 56).
Opinndytetyo on toteutettu osana Motivation Makes the Move! -tutkimusprojektia, joka
toimii tutkimuseettisten periaatteiden mukaisesti. My0s opinndytetydssini olen huolehti-
nut eettisistd periaatteista ja noudattanut tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjeita.
OpinndytetyOssé aineistoa on kéytetty tarkoituksenmukaisesti tutkimuskysymysten sel-
vittdmiseksi. Tutkittavien vastausten kisittelyssa ja tulosten julkaisussa noudatin seka tie-
tosuojaa ettd yksityisyyttd ja anonymiteettid kunnioittavaa kisittelytapaa. Paperiaineistot
on siilytetty turvallisessa paikassa opinndytetydprosessin aikana. Opinnéytetyon valmis-

tuttua syksylld 2019 aineisto havitetddn asianmukaisesti.

8.3 Ammatillinen kasvu

Tédma opinndytetyd oli minun ensimmainen kokemus tutkimustydstd. Sen mydta olin op-
pinut monipuolisesti etsimdén relevanttia ja luotettavaa tietoa erilaisia tietokantoja kayt-
tden, joiden avulla olin perehtynyt opinndytetydssini esitetyn teoriatietoon. Tutustuin tut-
kimuksen metodikirjallisuuden avulla laadullisen tutkimuksen periaatteisiin sekd laadul-
lisen aineiston analyysimenetelmiin. Opinnéytetydprosessi oli haastavaa ja samalla mo-

nipuolisesti rikastuttavaa.
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Opinnidytetyotd tehdessd olin pohtinut aiheen tirkeyttd omaan ammatillisen kasvun kan-
nalta. Nykyéén yksi ajankohtaisimmista terveysalan ammattilaisten haasteista on, miten
motivoida ylipainoisia ja lihavia laihduttamaan sekd omaksumaan terveellisid eldménta-
poja. Tiedon runsaus terveytté edistdvistd eliméntavoista ja hyvinvoinnista ei sindnsa riiti
niiden omaksumisessa ja ylldpitdmisessa. (Absetz & Hankonen 2017.) Terveydenhoitajan
tyon kannalta tieto motivaatiosta ja minépystyvyydestd on tarkedd, koska terveydenhoi-
tajan tydssd korostuu vahvasti ennaltachkiiseva tydote ja kokonaisvaltainen hyvinvoin-
tiin vaikuttaminen yksilon, yhteison ja yhteiskunnan tasolla (Terveydenhoitajaliitto.fi).

Opitun tiedon avulla voin auttaa omia asiakkaitani pohtimaan elintapojen muutoksia ja
niihin liittyvid tavoitteita. Motivaation ja pystyvyyden teorian osaaminen auttaa eldmén-

tapaintervention toteutuksessa ja monissa muissa motivointia edellyttdavissa tilanteissa.

Opinndytetyoni myotd olen lisdnnyt tietdmysté litkunnan vaikutuksesta terveyteen ja hy-
vinvointiin sekd muihin eldméntapoihin, kuten ruokavalioon ja uneen. Opinndytetyon
avulla sain enemmain ymmarrysté, ettd eldimantapamuutos on iso asia, joka vaatii harkin-
taa ja suunnittelua. Eldiméntavan muutoksen kannalta on tdrkedd selkeiden ja konkreettis-
ten sekd lyhyen ja pitkdn aikavilin tavoitteiden asettaminen. Konkreettinen lyhyen aika-
vélin tavoite kuten esimerkiksi 8 000 askelmdirén saavuttaminen péivdssd on motivoi-
vampi kuin yleisesti fyysisen kunnon parantaminen, koska tavoitteen saavuttamista ei tar-
vitsee odottaa pitkddn. Tulevana terveydenhoitajana minulla on tarkeé rooli yksilon, yh-
teison ja yhteiskunnan terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisessd. Opinnéytetyon avulla
saamani tietdimys antaa minulle valmiudet toimia el&iméintapamuutoksen ohjauksessa ja

etenkin litkunnallisen elaméintavan edistimisessa.
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LITTEET

Liite 1

VAIKUTTAVASTA LIIKUNNASTA ELAMANTAPA

Sind olet ilmoittautunut MoMaMo! -tutkimushankkeeseemme, jossa pyrimme kehitté-
madn keinoja yksil6llisen ja vaikuttavan liitkuntaharrastuksen edistimiseksi. Tukenasi
tidssd hankkeessa on moniammatillinen asiantuntijajoukkomme seki terveysteknologian
tyokaluja ja sovelluksia. Olet mielenkiintoisen matkan alussa!
Jos pelkit yleiset suositukset olisivat riittdvid kannustamaan ja ohjaamaan meitd sddnnol-
lisen ja vaikuttavan liitkuntaharrastuksen pariin, niin liikkumattomuus tai liian védhdinen
litkkunta ja ylipaino eivét aiheuttaisi maailmanlaajuisia terveyshaasteita. MoMaMo! -tut-
kimuksemme tdhtddkin yksilollisesti suunnitellun, sddnndllisen ja vaikuttavan liikunta-
harjoittelun toteuttamiseen ja vakiinnuttamiseen. Jotta tdmé matka olisi sinulle innostava,
miellyttdva ja tuloksia tuottava, haluamme

e kuvata tillaisen litkunta- ja eldméntapaintervention yleisia piirteita

e tarjota osaamisemme kayttoosi

e pyytdd sinua miettimdén omia tavoitteitasi ennen seuraavaa tapaamistamme ja kir-
jaamaan niité tdlle lomakkeelle

Liikuntaharjoittelun aloittamisen tai sen optimoimisen vaiheet

Alla olevassa kuvassa esitetddn yleinen malli liikuntaharjoittelun aloittamisen tai sen
optimoimisen vaiheista. Jokaisen henkilon ei vilttdmattd tarvitse kulkea lépi mallin jo-
kaista porrasta alhaalta asti, vaan he voivat aloittaa eri kohdista. On kuitenkin hyva tie-
dostaa kokonaiskuva, jotta mahdollisten vaikeuksien kohdatessa tieddt niiden olevan ylei-
sid, ei pelkdstiddn sinua koskettavia. Samoin ennakkotieto edessd olevasta myonteisesta

kehityksestd vahvistaa sitoutumistasi tdhin hankkeeseen.
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Vakiinnuttaminen (”Olen tehnyt ja jatkan teke-
mistd”)
Noin 6 kk sddnnollisen ja vaikuttavan liikkumisen
) jilkeen siitd on muodostumassa tapa; Vaikka uusi
e i kayttdytyminen alkaa vakiintumaan, huolehdi siité,
ettei kylldstyminen ja tavoitteen hdmartyminen
L | padse yllattamédn; Vahvista eri askelilla saavutta-
“: Action miasi myonteisid asioita ja ponnistele edelleen eh-
kaistdksesi paluun vanhaan; Jatkettuasi vuoden olet
vahvoilla — sinulla on uusi eldméntapa.
' Toiminta ("Mini teen”)
Olet aloittanut litkunnan tai muokannut sitd parem-
min tuloksia tuottavaksi; Muutos on kestdnyt muu-
tamia viikkoja - kuukausia; Tama vaihe vaatii eniten
sitoutumista, aikaa ja energiaa; Sitoudu tavoittei-
siisi, jottet palaa takaisin litkkumattomuuden tai
liian vdhéisen liitkunnan tilanteeseen.

Valmistautuminen (’Kohta aloitan”)

Precontemplation ~ ”’Aloitan liikunnan ensi kuussa”; Olet vahvemmilla
kuin Mietiskely - tai Esimietiskely —vaiheessa muu-
toksen aloittamiseksi, mutta tilanteesi on vield epa-
vakaa.

Mietiskely ("Miné saattaisin’)

”Minun pitéisi litkkua enemmain”; ” Aion ehké aloit-
taa litkkunnan seuraavan 6 kk kuluessa”
Esimietiskely (En aio” tai ”En pysty”)

Liikunta ei kiinnosta tai silld ei ole arvoa; Liikunta
voi olla arvokasta, mutta sen toteuttaminen tuntuu
mahdottomalta esim. aikapulan vuoksi; Muutos ei
ole omasta mielestd mahdollinen.

Maintenance

Preparation

Contemplation

Suunnittelematon liitkuntaohjelma ei tuota parasta hyotya ja iloa. Liikuntaohjelma tulee-
kin suunnitella yksil6llisesti niin, ettd se parantaa suorituskykyi ja sitd on miellyttiva
toteuttaa. Talloin myos harjoittelun aikaansaamat terveysvaikutukset vahvistuvat. Erityi-
sen tdrkedd on vahvistaa sekd kestédvyys- ettd lihaskuntoa ja 16ytdéd keinot nauttia litkun-
nasta.

Minipystyvyys

Minépystyvyys on meidén jokaisen tilannekohtaista uskoa omiin kykyihimme suoriutua
kasilld olevasta tehtdvéstd, koskeepa se autolla ajamista ruuhkassa, vieraan kielen oppi-
mista tai lenkille ldhtemisti tdnddn. Késityksemme suoriutua tehtdvéstd vaikuttaa siihen,
ryhdymmeko toteuttamaan tehtdavad vai emme. Jos usko omaan kykyymme suoriutua teh-
tavistd on heikko, emme née vaivaa ldhted toteuttamaan sitd. Jos sen sijaan uskomme
tehtdvistd suoriutumiseen on vahva, ryhdymme toteuttamaan sitd luottavaisina ja péétta-
véisind. Vahva mindpystyvyys lisdd hyvinvointia seké edistdd motivaatiota ja halua yrit-
tdd. Luottamus omiin kykyihin suuntaa meité tarttumaan vaikeiltakin tuntuviin tehtiviin
haasteina mieluummin kuin valttdmain niitd uhkina.
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Liikuntaharjoittelua koskien on hyvi tunnistaa keskeisid mindpystyvyyden osa-alueita:

e Liikuntapystyvyys: Omalta tasolta aloittaminen on jirkevii ja palkitsevaa. Lii-
kunnan muotojen, kertojen, ajan ja intensiteetin asteittainen lisddminen vahvistaa
onnistumisen kokemuksia. Kaikkea ei tarvitse pystyd tekeméén heti alussa. Uu-
sien asioiden opettelu ja edistymisen huomaaminen.

e Estepystyvyys: Tiedostaminen mahdollisesti eteen tulevista esteistd helpottaa nii-
den voittamista. Esteet voivat olla esim. sosiaalisia (puolison tai ystdvien tuen
puute), henkilokohtaisia (motivaation puuttuminen, laiskottaminen) tai ympéris-
toon liittyvid (kehno sdd, huonot lenkkimaastot).

e Aikataulupystyvyys: Luottamus suunnitella péivi ja viikko niin, etti saat mahdu-
tettua litkuntakertasi niithin. Kotioloissa tai lomalla ja jopa tyomatkoilla pystyy
yleensd, niin tahtoessaan, jérjestiméén itselleen paivittdisen hetken litkkumiseen.
Sddnnollisyys vahvistaa mindpystyvyytta.

e Terveyspystyvyys: Luottamus kyvyistd omaksua ja toteuttaa terveytti edistdvia
eldmédntapoja, kuten suunniteltu yksilollinen liitkuntaohjelma tai sddnnoéllinen ja
terveellinen ruokailu.

Tassi tutkimuksessa miniApystyvyyttisi tuetaan

e Kartoittamalla ldht6tilanteesi hyvin monipuolisesti.

e Auttamalla henkilokohtaisten tavoitteiden asettamisessa.

e Laatimalla yksilollinen liikuntaohjelma 14htotilanne huomioiden asettamiesi ta-
voitteiden saavuttamiseksi.

e Antamalla kéyttdosi monipuolinen terveysteknologian ja -sovellusten koko-
naisuus sekd neuvomalla musiikin kdyttoon sekd liikkunnan ettd rentoutumisen
edistdjana.

e [Luomalla mahdollisuus seurata edistymistési intervention aikana.

e Mahdollistamalla vertaistuki tutkimuksen nettisivujen keskustelupalstan kautta.

e Monitieteisen tutkijaryhmaén asiantuntijuudella. Tutkijoille voi esittdd kysymyksid
ja ehdotuksia intervention aikana.

Seuraavilla sivuilla pyydimme sinua asettamaan itsellesi henkilokohtaisia tavoit-
teita (Vaiheet 1-3) tdmin tutkimuksen interventio-osuudelle. Tdssd tutkimuksessa kes-
keisid ovat sdénnollisen litkuntaharjoittelun ja arkiaktiivisuuden optimointi seké néita tu-
kevat muut terveelliset elintavat. Asettaessasi tavoitteita, muista, ettd esimerkiksi liikun-
nan ilo, elinvoimaisuuden tunne, viliton palaute, onnellisuus ja eliimiin laatu ovat
auttavat motivoimaan paremmin kuin paino- ja terveysldhtoiset tavoitteet. Nadmé kaksi
viimeksi mainittua ovat toki tirkeitd taustalla olevia asioita, mutta keskity nauttimaan
siitd mitd teet. Muut hyvit asiat seuraavat kylla perdssa.

Lomakkeen lopussa (Vaihe 4) pyyddmme sinua kisittelemdan ennalta tavoitteittesi suun-
nassa mindpystyvyyteen liittyvid vahvuuksiasi sekd mahdollisia uhkia ja niiden ratkai-
suja.

Palautettuasi timén lomakkeen meille tdytettynd séhkopostitse, me tutustumme esiin nos-
tamiisi asioithin ja tuomme mukaan meille kertomiesi seikkojen sekéd sinulle tehtyjen
haastattelujen ja mittausten perusteella omat ajatuksemme interventiosi tukemiseksi.
Naistéd keskustelemme yhdessa intervention aloitusistunnossa.
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Henkilokohtaisten tavoitteiden asettaminen
VAIHE 1. Mieti tavoitteitasi

Mieti, mitd haluat saavuttaa litkunnan harrastamisen ja suorituskyvyn osalta tai niiden
avulla. Anna ajatuksen lentdd vapaasti ja kirjoita tdhdn alle kaksi tai kolme mieleesi tule-
vaa tavoitetta.
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Jos haluat parantaa onnistumisesi mahdollisuuksia, sinun kannattaa asettaa
tavoitteita,

1. Joilla on sinulle henkilokohtaista arvoa ja jotka heijastelevat henkil6kohtaisia
kiinnostuksen kohteitasi
e Pyri tekeméén sellaista mistd pidit ja/tai mistéi olet kiinnostunut

2. Jotka eivit ole pelkidstddn haastavia, vaan my0s saavutettavissa olevia
e Tavoitteiden ei pidé olla liian vaikeita, mutta ei mydskéén liian helppoja

3. Jotka ovat selkeitd ja tdsmallisid
e Tutkimukset osoittavat ihmisten epdonnistuvan herkemmin silloin, kun tavoit-
teet ovat epdméérdisia

4. Joissa on seki lyhyen etté pitkén aikavilin haasteita
e Lyhyen aikavilin tavoitteet rytmittidvat tietési pitkén aikavilin tavoitteisiin.

Kéyta tavoitteiden asettamisessa SMART —mallia. SMART —lyhenne tulee englannin
kielen sanoista
e Specific (spesifi, tdismillinen). S: kuvaile milloin, missd, kuinka, miten
e Measurable (mitattavissa oleva). M: kuvaile miten mittaat edistymistési
e Achievable/Realistic (saavutettavissa oleva, realistinen). AR: ole rehellinen,
mutta dld ujostele
e Time frame considerations (aikaan sidottuja). T: milloin teet, milloin
tarkastelet edistymistdsi

VAIHE 2. Arvioi asettamiasi tavoitteita

Katso edelld asettamiasi tavoitteita. Ovat ne muodossa SMART? Kiyté alla olevaa tau-
lukkoa arvioimaan tavoitteitasi

Onko tavoitteesi tdsmillinen, mitattavissa oleva, saavutettavissa
oleva/realistinen ja onko se aikaan sidottu? Miksi on? Miksi ei ole? Mi-

ten?

Tavoite 1

Tavoite 2.

Tavoite 3.
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VAIHE 3. Kiy lipi tavoitteesi uudelleen kiyttien SMART-tekniikkaa.

Muista, ettdi SMART-tavoitteet ovat tisméllisid (Specific, milloin, missé, kuinka, miten),
mitattavissa olevia (Measurable), saavutettavissa olevia/realistisia (Achievable/Realistic)
ja aikaan sidottuja (Time frame considerations). Midritd nyt itsellesi sekd lyhyen ettd
pitkdn aikavilin tavoitteet SMART-tekniikalla.

Lyhyen aikavilin tavoite Pitkin aikavilin tavoite

Tavoite 1 S

= >

Tavoite 2 S

= >

Tavoite 3 S

= >

HUOM! On tirkeda, ettid pohdit ja kirjaat ennakkoon tavoitteitasi. Me tuomme mukaan
omat ajatuksemme sitten, kun olemme saaneet kaikki alkumittaukset tehdyksi ja niiden
tulokset selville sekd vastaanottaneet timén sinun tayttimaisi lomakkeen. Tavoitteena on
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laatia sinulle omien henkildkohtaisten tavoitteittesi ja mitatun ldhtétilanteesi mukainen
henkil6kohtainen suunnitelma. Se on keskeinen tyokalu matkallasi.

VAIHE 4. Kisittele ennalta mindpystyvyyteen liittyvii vahvuuksiasi seki uhkia ja
niiden ratkaisuja

Olet yll4 asettanut itsellesi henkilokohtaisia tavoitteita SMART-mallilla niin, ettd ne ovat
sinulle henkilokohtaisesti tiarkeitd, haastavia mutta realistisia, selkeitd ja tdsmaéllisié, seka
aikaan sidottuja. Pohdi vield kerran ennalta alla olevassa taulukossa mindpystyvyyden
nikokulmasta vahvuuksiasi sekd mahdollisia tavoitteittesi saavuttamista haittaavia uhkia
ja niihin sopivia ratkaisumalleja. Mindpystyvyydelldhédn tarkoitetaan tilannekohtaista
uskoa omiin kykyithimme suoriutua kisilld olevasta tehtdvistd. Ajatusten virittdmiseksi
ja taulukon téyton helpottamiseksi taulukon alle on kopioituna asiaa késittelevd teksti
sivulta 2. Lue teksti vield uudelleen ennen taulukon tiyttdd ja muista, ettd esitetyt asiat
ovat esimerkkeji. Mieti niiden ohella henkilokohtaiseen tilanteeseesi sopivia seikkoja.
Katso my®0s sivulta 1 intervention tyypilliset vaiheet.

Vahvuudet Uhkat Ratkaisut

Liikuntapyst

Estepystyvy
ys

Aikataulu-
pystyvyys

Terveyspyst
yvyys

Minépystyvyys on meidén jokaisen tilannekohtaista uskoa omiin kykyihimme suoriutua
kasilld olevasta tehtdviastd. Kdsityksemme suoriutua tehtidvésta vaikuttaa siithen, ryhdym-
meko toteuttamaan tehtdvédad vai emme. Jos usko omaan kykyymme suoriutua tehtivista
on heikko, emme nie vaivaa ldhted toteuttamaan sitd. Jos sen sijaan uskomme tehtavista
suoriutumiseen on vahva, ryhdymme toteuttamaan sitd luottavaisina ja paattdvaisini.
Vahva mindpystyvyys lisdd hyvinvointia sekd edistdd motivaatiota ja halua yrittda. Luot-
tamus omiin kykyihin suuntaa meitd tarttumaan vaikeiltakin tuntuviin tehtiviin haasteina
mieluummin kuin vélttdm&én niitd uhkina.

Liikuntaharjoittelua koskien on hyvi tunnistaa keskeisid minépystyvyyden osa-alueita:

e Liikuntapystyvyys: Omalta tasolta aloittaminen on jdrkevad ja palkitsevaa. Lii-
kunnan muotojen, kertojen, ajan ja intensiteetin asteittainen lisddminen vahvistaa
onnistumisen kokemuksia. Kaikkea ei tarvitse pystyd tekeméin heti alussa. Uu-
sien asioiden opettelu ja edistymisen huomaaminen.

o Estepystyvyys: Tiedostaminen mahdollisesti eteen tulevista esteistd helpottaa nii-
den voittamista. Esteet voivat olla esim. sosiaalisia (puolison tai ystdvien tuen
puute), henkildkohtaisia (motivaation puuttuminen, laiskottaminen) tai ymparis-
toon liittyvid (kehno sdd, huonot lenkkimaastot).
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e Aikataulupystyvyys: Luottamus suunnitella pdivé ja viikko niin, ettd saat mahdu-
tettua liikuntakertasi niithin. Kotioloissa tai lomalla ja jopa tyomatkoilla pystyy
yleensd, niin tahtoessaan, jarjestiméén itselleen paivittdisen hetken liikkumiseen.
Séénnollisyys vahvistaa mindpystyvyytta.

e Terveyspystyvyys: Luottamus kyvyistd omaksua ja toteuttaa terveyttd edistivia
eldmintapoja, kuten suunniteltu yksilollinen litkuntaohjelma tai sdédnnoéllinen ja
terveellinen ruokailu.

KOMMENTTEJA

SEURANTA

e LUE OHJEET ALUSSA HUOLELLISESTI LAPI, KERTAA NIITA AIKA
AJOIN JA NOUDATA NIITA!



Liite 2

Sisdllonanalyysin avulla muodostuneet tavoitteiden luokat.
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Alaluokka

Ylaluokka

Pailuokka

Kehon koostumus

Fyysinen kunto

Fyysinen kunto ja terveys

Toimintakyky

Tuki- ja litkuntaelimistd

Fyysinen terveys

Hengitys- ja verenkierto

Aineenvaihdunta

Unen maara

Saannollinen liikunta Liikuntatottumukset Liikuntatottumus ja hyvin-
vointi

Liikuntalaji

Sopiva treenaaminen

Elamykset Hyvinvointi

Positiiviset tunteet

Laihdutus Painonpudotus

Painon hallitseminen

Ruokavalion muutos Ruokatottumukset

Uudet ruokailutavat

Unen laatu Uni



50

Siséllonanalyysin avulla muodostuneet liikuntapystyvyyttd vahvistavien tekijéiden luo-

kat.
Alaluokka Ylaluokka
Litkuntakokemus Henkilokohtainen kokemus
Tunnetilat

Apuvilineet/Terveysteknologia

Tieto

Tietoisuus eldméantavoista

Itsetuntemus

Liheisten tuki

Sosiaalinen tuki

Vertaisten tuki

Ammattilaisten tuki

Fyysisen ympériston mahdollistavat teki-
jat

Tilaisuudet

Sosiaalisen ympariston mahdollistavat te-

kijit

Henkilokohtainen kyvykkyys

Sisdllonanalyysin avulla muodostuneet liikkuntapystyvyyttd uhkaavien tekijoiden luokat.

Alaluokka

Yliluokka

Fyysiset esteet

Henkilokohtaiset esteet

Psyykkiset esteet

Kokemukset

Asenne

Saa

Ulkoiset esteet

Ajan puute

Sosiaaliset esteet




