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1 JOHDANTO 

Sosiaali- ja terveysministeriön terveyttä ja hyvinvointia edistävän liikunnan lin-

jauksissa (Muutosta liikkeellä! 2013, 10–12) kannustetaan liikkumaan ja kerro-

taan liikunnan tärkeydestä ihmisen fyysiselle, psyykkiselle ja sosiaaliselle toi-

mintakyvylle. Sen mukaan liikunnan merkitys korostuu ikääntyneellä väestöllä, 

jolloin toimintakyvyn rajoitteetkin lisääntyvät. Liikkeellä voimaa vuosiin – Ikäih-

misten liikunnan kansallinen toimenpideohjelma kannustaa lisäämään tietoa ja 

ymmärrystä ikääntyneiden liikunnasta ja sen merkityksestä (Liikunta ja ikään-

tyminen 2013, 11). Viesti liikunnan terveyshyödyistä tulisi olla sisäänraken-

nettu yhteiskunnan kaikille osa-alueille, eikä vain tiettyjen ammattiryhmien tai 

yhteisöjen kuuluttamaa. Tähän tilanteeseen ei kuitenkaan yhteiskuntamme ole 

vielä toviin päätymässä, joten siihen asti parhaimmat keinot ovat tiedon lisää-

minen ohjauksella ja neuvonnalla sekä mahdollisuuksien tarjoaminen. (Pelo-

Arkko 2009.) Yksilöllinen ohjaus on yksi tehokkaimpia keinoja saatettaessa 

ikääntynyttä liikunnan pariin (Kahila & Rossi 2018). 

 

Liikuntapedagogi Anne Isokangas (2008, 53–58) on tutkinut liikuntakokemuk-

sia ja motivaatiota. IKÄMOTO-tutkimukseen osallistui yli 65-vuotiaita jyväsky-

läläisiä, jotka kuvailivat kokemuksiaan liikuntarataharjoittelusta ja osallistumis-

motivaatiosta. Vastaukset linkittyivät niin fyysisiin, sosiaalisiin kuin psyykkisiin-

kin tekijöihin. Motivaatiota heikentäviä tekijöitä olivat kivut ja fyysiset rajoitteet 

sekä loukkaantumiset ja sairastelut. Motivaatiota lisäsi pelon voittaminen, har-

joittelun sekä myönteisten kokemusten lisääntyminen sekä tunne pätevyy-

destä ja pystyvyydestä. Lisäksi hauskuus, samanhenkisyys, sosiaaliset koke-

mukset ja niistä saatu mielenvirkistys vahvistivat motivaatiota. 

 

Ikäinstituutti on koonnut tutkimuksistaan oppaan, josta ikääntyneet saavat ver-

taistukea ja motivaatiota kanssaihmisten kokemuksista. Liikunta on tuonut mo-

nelle mielekästä sisältöä elämään, kohottanut kuntoa ja antanut mahdollisuu-

den elää itsenäisesti. Porukassa on ollut helpompi liikkua kuin yksin, ja siksi 

ryhmän merkitystä korostetaan motivaattorina. Ryhmän sosiaalisuuden kautta 

on saatu eheyttäviä kokemuksia yksinäisyyteen, esimerkiksi läheisen poisme-
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non jälkeen. Kunnon on huomattu kohenevan vielä ikääntyneenäkin ja tasa-

painoharjoitteiden olevan erittäin tärkeitä. (Vahvaksi vanhana – Iäkkäiden lii-

kuntakokemuksia 2015.) 

 

Vaikka monipuolinen liikunta on tärkeää kaikissa ikäryhmissä, ikääntyessä ta-

sapainon merkitys korostuu. Myös koordinaatiota ja aivojen sekä vartalon yh-

teystyötä tulisi tehostaa. Ikääntynyt harrastaa liikuntaa terveyden edistä-

miseksi, ja se näkyy suurimpana motivaatiotekijänä. Terveyden merkitys ko-

rostuu kokonaisuutena, vaikka fyysiset tasot onkin helpompi pistää merkille. 

Silti psyykkiset ja sosiaaliset tekijät ovat tässä kokonaisuudessa tärkeitä osa-

tekijöitä, jopa tiedostamatta. Ryhmäliikuntaa järjestettäessä tietylle ryhmälle 

räätälöity tunti saattaa olla haastavaa toteuttaa. Ikääntyneet ovat heterogeeni-

nen ryhmä eritasoisia ja -kuntoisia liikkujia. Toisille istuen tehty tuolijumppa 

saattaa olla riittävää liikuntaa, toiset menevät nopeatempoisessa jumpassa 

helposti nuorempien seassa. Tällä välilläkin on kuitenkin liikkujia, joiden kun-

nossa pysymisen edellytys on omantasoinen harjoittelu ja erityisesti ikäryh-

män tarpeille kehitetty harjoittelu. 

 

Opinnäytetyön aihe syntyi suuresta mielenkiinnosta aiheeseen ja huomiosta, 

ettei asiaa ole paljonkaan ikääntyneiden osalta tutkittu. Tutkimukselle henkilö-

kohtaisista kokemuksista liikunnan osalta oli siis tarvetta. Tilaajaksi opinnäyte-

työlle lähti Kouvolan liikunta- ja voimisteluseura Tempo ry, jonka ryhmäliikun-

tatuntien liikkujien joukosta valikoituivat tutkimukseen osallistujat. Opinnäyte-

työn teoriaosuudessa käsitellään liikuntaa ja ikääntymistä sekä näiden yh-

teyttä toisiinsa. Tutkimuksen tarkoituksena oli antaa tilaajalle tietoa siitä, miten 

ikääntyneet kokevat liikunnan, mitä erityistarpeita heillä on ja miten tämä voi-

taisiin seuran toiminnassa huomioida. Tavoitteena oli selvittää yli 65-vuotiai-

den liikkujien kokemuksia ja merkityksiä liikunnasta kokonaisvaltaisesti sekä 

tarjota vertaistukea ja motivaatiota liikkumattomille ikääntyneille ja ikääntyville.  

 

Tutkimusmenetelmäksi valikoitui laadullinen tutkimus, joka on oiva menetelmä 

tutkittaessa ilmiötä sinällään, ilman määreitä ja tilastoja (Kananen 2014, 16–

17). Lähestymistapa on fenomenologinen, jossa erityisosan ilmiötä tutkitta-

essa saa henkilön oma kokemus ja käsitykset siitä (Smith 2018). Fysikaalinen 
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maailma on kaikille yhtäläinen todellisuus, toisin kuin maailma itse koettuna, 

joka ei ole mitattavissa (Hirsjärvi & Hurme 2015, 17). Aineisto järjestettiin tee-

moihin induktiivisella sisällönanalyysillä. 

 

Opinnäytetyön keskeiset käsitteet ovat liikunta, ikääntyminen, kokemus ja 

merkitys. Liikunnalla tarkoitetaan ensisijaisesti kuntoliikuntaa, mutta myös ter-

veysliikunta on tullut kokemuksissa esille. Ikääntyminen on joukko biologisia 

vanhenemismuutoksia, joihin voidaan tietyissä määrin vaikuttaa elämänta-

voilla. Itse koettuna henkilö selittää jonkin asian merkitystä tehden siitä oman, 

yksilöllisen arvionsa. Merkitys voi olla ihmiselle suppea, tai hyvinkin laaja, riip-

puen aiheesta, henkilön persoonasta, elämänkokemuksista ja ympäristöstä. 

 

2 LIIKUNTA 

Liikunnasta puhuttaessa siihen rinnastetaan usein kaikki fyysinen aktiivisuus. 

Liikunta terminä on kuitenkin yksityiskohtaisempi ja yleensä sillä tarkoitetaan 

kuntoliikuntaa. Duodecimin käypä hoito -suosituksen mukaan fyysinen aktiivi-

suus on lihasten tahdonalaista liikkeeseen johtavaa toimintaa, joka lisää eli-

mistön energiankulutusta. Liikunta on fyysistä aktiivisuutta, jolla tavoitellaan 

tiettyjä vaikutuksia ja jota toteutetaan tiettyjen syiden takia. Usein se tapahtuu 

harrastamisen muodossa. Liikuntaharjoittelulla pyritään saavuttamaan pa-

rempi fyysinen kunto tai tiettyjä terveysvaikutuksia. (Liikuntaan liittyviä määri-

telmiä 2015.) Liikunta eroaa urheilusta mm. siinä, että urheilu on kilpailullista 

ja siinä on säännöt (Collan 2017, 6). Urheilua myös harrastetaan yleensä seu-

roissa tai se voi olla jopa ammattimaista huippu-urheilua. Liikunta ei vaadi täl-

laista sitoutumista, vaan sen tärkein merkitys on positiivinen vaikutus tervey-

teen.  

 

Liikunta voidaan jakaa terveysliikuntaan ja kuntoliikuntaan. Terveysliikuntaan 

kuuluu kaikki fyysinen aktiivisuus, kuten arkiliikunta, pihatyöt, kotityöt ja mar-

jastus. Terveysliikunta ei välttämättä kohota kuntoa mutta vaikuttaa suotuisasti 

terveyteen (Terveysliikuntaa ja kuntoliikuntaa 2016). Riittävän terveyskunnon 

avulla kykenemme selviytymään päivittäisistä toiminnoista, kun taas huono 

kunto altistaa meitä sairauksille ja toiminnan rajoituksille (Suni & Vasankari 
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2017, 32). Kuntoliikunta ylläpitää myös terveyttä, mutta lisäksi kohottaa kun-

toa. Kuntoliikunta on terveysliikuntaa rasittavampaa. Kuntoliikunta voidaan ja-

kaa kestävyysliikuntaan, jossa hengästytään ja lihaskuntoliikuntaan, jolla ta-

voitellaan lihasvoiman kasvamista (Terveysliikuntaa ja kuntoliikuntaa 2016). 

 

2.1 Liikunnan fyysiset vaikutukset 

Liikunta vaikuttaa moniin eri elinjärjestelmiin, kestosta, lajista ja rasittavuu-

desta riippuen. Kestävyyden, hapenkulutuksen ja hormonien säätelyn lisäksi 

liikunta vaikuttaa vereen, ääreisverenkiertoon, sydämen toimintaan, keuhkojen 

tuulettumiseen, aineenvaihduntaan, niveliin, luustoon ja lihaksiin. Suurimman 

hyödyn liikunnasta saa liikuntaa aiemmin harrastamaton henkilö. Terveyden 

kannalta parasta liikuntaa on sopivasti kuormittava liikunta, jossa erityisen ras-

kaan liikunnan tuomat riskit vammautumiseen puuttuvat. Liikunnan eri muodot 

voivat olla voimaa, kestävyyttä, taitoja, liikkuvuutta tai nopeutta kehittäviä. 

Harva liikuntamuoto tehoaa näihin kaikkiin osa-alueisiin, siksi tarvitaan erilai-

sia harjoitteita viikoittain. Liikunnan terveyshyödyt saavutetaan, jos liikunta on 

jatkuvaa ja säännöllistä. (Vuori 2017, 12–18.) 

 

Aktiivisesti liikkuvien ihmisten riski sairastua moniin eri sairauksiin on pie-

nempi kuin liikkumattomien. Passiivisuus kasvattaa riskiä erilaisiin tuki- ja lii-

kuntaelinsairauksiin, hengitys- ja verenkiertoelimistön sairauksiin, aineenvaih-

dunnan sairauksiin, syöpiin sekä hermoston toiminnan ongelmiin. Passiivisuu-

della on myös yhteys univaikeuksiin, vaihdevuosioireiden pahenemiseen, 

erektiohäiriöihin, fibromyalgiaan ja moniin muihin sairauksiin ja oireyhtymiin. 

(Vuori 2017, 12–13.) 

 

2.2 Liikunnan psyykkiset ja sosiaaliset vaikutukset 

Liikunnan avulla stressinhallinta helpottuu ja pystytään ennaltaehkäisemään 

sekä hoitamaan masennusta. Mielenterveyteen ja henkiseen hyvinvointiin sillä 

on vahva positiivinen vaikutus. (Huttunen 2018.) Liikunta auttaa myös ahdis-

tuksessa ja vie henkilön ajatuksia pois negatiivisista tuntemuksista. Hoitona lii-

kuntaa käytetään pitkittyneessä kivussa, paniikkihäiriössä ja jopa psykoosipo-

tilailla. (Liikunta ja psyykkinen hyvinvointi 2017.) Viikoittainen tai päivittäinen 
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liikunta on onnellisuustutkimuksissa yksi seikka, joka yhdistää elämäänsä erit-

täin tyytyväisiä ihmisiä (Mattila 2018). Vähän liikkuvat sairastuvat helpommin 

depressioon, ja jo sairastuneilla liikunta auttaa oireisiin. Psyykkisten positiivis-

ten vaikutusten aikaansaamiseksi riittää kaksi noin 45 minuutin liikuntakertaa 

viikossa. (Liikunta 2016.) 

 

Erityisesti ryhmäliikunta parantaa yksilön vuorovaikutustaitoja ja auttaa sosi-

aalisten suhteiden luomisessa ja ylläpidossa. Liikunta ja ulkoilu voivat olla 

merkittävässä asemassa syrjäytymisen ja yksinäisyyden ehkäisyssä. Par-

haimmillaan liikunnasta saa osallisuuden ja yhteenkuuluvuuden tunteita ja se 

voi myös herättää mielenkiintoa muihin sosiaalisiin harrasteisiin. (Sosiaaliset 

vaikutukset 2012.)  

 

3 IKÄÄNTYMINEN 

Ikääntymistä, tai toisin sanoen vanhenemista, on selitetty lukuisin eri teorioin 

ja niitä on noin 300 erilaista, kuitenkin kaikki biologisia (Portin 2016, 113). 

Koska vanhus -sanan käyttö on saanut hieman negatiivisen kaiun nykypäi-

vänä, käytämme mieluummin yli 65-vuotiaista termiä ikääntynyt. Kuitenkin 

ikääntymismuutokset ja niiden tutkiminen ovat biologisia ja silloin puhutaan 

yleensä vanhenemisesta. Opinnäytetyössä käytämme termiä ikääntyminen, 

jonka merkitys tässä työssä on sama kuin biologisissa tutkimuksissa vanhene-

misen. 

 

Vanheneminen tarkoittaa biologiassa elinten ja solujen muuttumista, joka joh-

taa lopulta kuolemaan (Portin 2016, 114). Solujen vanhenemiseen liittyvät te-

lomeerit, jotka ovat kromosomien päissä sijaitsevia entsyymirakenteita. Ne 

koostuvat DNA-sekvensseistä ja proteiineista ja lyhenevät aina, kun solu ja-

kautuu. Lopulta tarpeeksi lyhyiksi tultuaan ne saavat solun vanhenemaan ja 

kuolemaan. Telomeerien lyhenemistä edistää tupakointi, alkoholi, epäterveelli-

nen ruokavalio, ylipaino, stressi ja liikkumattomuus. (Jantunen 2020, 60–63.) 

Muutokset ovat solujen aineenvaihdunnan hidastumista sekä solunjakaantu-

misen loppumista ja vaurioita esiintyy soluissa, kudoksissa, valkuaisaineissa, 

rasva-aineissa sekä DNA:ssa (Majamaa 2016, 125). Ihmisellä nämä muutok-
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set näkyvät fyysisellä tasolla esimerkiksi kehon rakenteessa ja koostumuk-

sessa, luustossa, lihasvoimassa, kestävyydessä, nopeudessa, tasapainossa, 

motoriikassa, kuulossa ja näössä (Ikääntymisen vaikutukset elimistöön 2019).  

 

Vanhenemismuutokset elimistössä alkavat jo 20–30-vuotiaana ja näkyviksi ne 

tulevat 40–50-vuotiaana. Vanhenemisnopeus on n. 1 %, eli tämän verran eli-

mistön toiminnat heikkenevät vuodessa. Elimistön vanhenemiseen voi jonkin 

verran jokainen vaikuttaa itse. Toimivia keinoja ovat terveet elämäntavat ja 

stressin vähentäminen. Terveisiin elämäntapoihin kuuluvat muun muassa anti-

oksidanttipitoinen ruokavalio ja fyysinen aktiivisuus sekä liikunta. (Ikääntymi-

sen vaikutukset elimistöön 2019.) 

 

3.1 Ikääntymisen vaikutus fyysiseen toimintakykyyn 

Sydämen toiminnassa ja rakenteessa tapahtuu muutoksia, jotka vaikuttavat 

säätelyjärjestelmien heikentymisen kautta veren määrän vähenemiseen eli-

mistössä ja munuaisten verenkierron heikkenemiseen. Verisuonet jäykistyvät, 

verenpaine muuttuu ja alttius tukoksille kasvaa. Hengityselinten toiminta heik-

kenee, ruoansulatuselimissä tapahtuu moninaisia muutoksia ja sisäelimien toi-

mintakyky heikkenee. (Tilvis 2010, 28–41.) 

 

Luumassan määrä vähenee, ja sen rakenne heikkenee ikääntymisen myötä. 

Selkeimpiä muutokset ovat 50. ikävuoden jälkeen, erityisesti naisilla vaihde-

vuosien takia. He menettävät elämässään noin 50 % hohkaluuaineksestaan ja 

30 % kuoriluuaineksestaan, kun taas miehillä vastaavat prosentit ovat 30 % ja 

20 %. Osteoporoosin riski onkin erityisesti ikääntyvien naisten ongelma. Luut 

tarvitsevat jatkuvaa kuormitusta ja heikkenevät esimerkiksi pitkäaikaisen vuo-

delevon aikana voimakkaasti. Vaikka kuormittavaa ja iskuja sisältää liikuntaa 

suositellaan luuliikunnaksi, ei se välttämättä aina ole ikääntyneelle soveltuvaa 

liikuntaa. Osteoporoottisten murtumien ehkäisyn kannalta olisi tärkeää harras-

taa liikuntaa, joka ylläpitää lihasmassaa ja tasapainoa. Kaatumisten ehkäisy 

on yksi tärkeä murtumien ehkäisykeino. (Suominen 2016, 135–139.) 
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Noin 40-vuotiaana ihmisen pituus alkaa vähenemään, ensin hitaammin, mutta 

yli 60-vuotiailla nopeammin. Pituuden menetyksen syitä ovat muutokset ryh-

dissä ja asennossa ja erilaiset kulumat ja muutokset nikamissa. Naisilla pituus 

vähenee miehiä nopeammin, hormonien säätelemien osteoporoottisten muu-

tosten takia. Ikääntyessä liikunnalla voidaan vaikuttaa ryhtiin ja luustoon, 

mutta kokonaisuudessa pituuden menetykseen sillä ei vielä varmasti tiedetä 

olevan vaikutusta. (Suominen 2016, 129–139.) 

 

Paino lisääntyy aikuisella rasvan määrän lisääntyessä noin 50–60 ikään asti. 

Tämän jälkeen rasvan määrä voi vielä lisääntyä, mutta se ei vaikuta painon li-

sääntymiseen, koska lihasmassaa ja muita rasvattomia kudoksia yleensä me-

netetään. Menetys on 80:een ikävuoteen mennessä noin 2–6 % kymmenessä 

vuodessa. Geneettisillä tekijöillä on painon muutoksissa ympäristötekijöitä pie-

nempi rooli. Liikunta auttaa lihasmassan ylläpidossa ja painonlaskun estämi-

sessä yhdessä monipuolisen ravinnon kanssa, jolloin gerasteniaa, eli hau-

raus-raihnaus-oireyhtymää ei pääse niin helposti syntymään. (Suominen 

2016, 130–133.) 

 

Gerastenia yhdistyy alhaiseen painoindeksiin, mutta myös korkea painoin-

deksi ennustaa ennenaikaisen kuoleman riskiä ikääntyneellä. Kun alle 65-vuo-

tiaan painoindeksiksi suositellaan 18,5–25, on normaalipainoisen ikääntyneen 

painoindeksi hiukan korkeampi, 23–28 (Mustajoki 2019). Painoindeksi saa olla 

korkeampi ikääntyneellä ja rasvaa nuorempaa henkilöä enemmän, jos lihas-

kunto on kohdallaan. Ikääntyessä ylimääräinen rasva kertyy helpommin haital-

liseksi viskeraaliseksi rasvaksi vyötärön seudulle. Ikääntyneellä kehon koostu-

mukseen liittyvät muutokset ovat tutkimusten mukaan yhteydessä aktiivisuu-

den vähenemiseen. Tutkimuksissa on myös havaittu, että haitallista viskeraa-

lista rasvaa voi ehkäistä ja vähentää liikunnalla. Vähäisellä energiansaannilla 

ravinnosta voi myös vaikuttaa kehon rasvaan, mutta laihduttamalla myös li-

hasmassa samalla vähenee, joten ikääntyvällä liikunta on ehdottoman tärkeää 

lihaskunnon ylläpitämiseksi. (Suominen 2016, 132–133.) 
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3.2 Ikääntymisen vaikutus psyykkiseen ja kognitiiviseen toimintaky-
kyyn 

Ikääntyessä mm. aivojen tilavuus pienenee, synapsien määrä vähenee ja ai-

voverisuonet ohenevat. Muutokset johtavat osaltaan kognitiivisiin muutoksiin. 

Autonomisen hermoston kaikissa toiminnoissa tapahtuu muutoksia ikäänty-

essä. Ikääntyminen itsessään ei vaikuta hermostoon, vaan syynä ovat sairau-

det ja tietyt lääkkeet. (Tilvis 2010, 28–41.) 

 

Kognitiolla tarkoitetaan kaikkia niitä toimintoja, joita tarvitaan tiedon käsitte-

lyyn. Muistitoimintojen lisäksi niitä ovat puhuminen, kuullun ymmärtäminen, 

tarkkaavaisuus, havainnointi, ongelman ratkaisukyky ja päättelykyky. Ne ovat 

tiukasti kytköksissä emotionaalisiin ja psyykkisiin toimintoihin. Monesti niihin 

kiinnitetään huomiota vasta muistisairauksien kohdalla. Kognitioon voidaan 

vaikuttaa koko elämän ajan ja kognitiivisten toimintojen muutokset eivät 

yleensä terveessä ikääntymisessä ole suuria. Elämän varrella kognitioon vai-

kuttavat ravinto, opiskelu, kasvatus, liikunta ja moni muu asia, eli ympäristö 

muokkaa myös kognitiivisia toimintojamme. Ikääntyessä suurimmat muutokset 

kognitiossa johtuvat sairauksista ja passiivisuudesta, niin aivojen kuin kehon-

kin osalta. (Hänninen 2016, 210–213.) Kuopiossa tehdyssä tutkimuksessa sel-

vitettiin toimintakyvyn vaikutusta itsenäisyyteen, ja siinä osallistujat nostivat 

esiin elämänhallintaan vaikuttavista seikoista kognitiiviset toiminnot ja erity-

sesti muistin (Lehtonen 2008, 83–84). 

 

Psyykkiseen hyvinvointiin liikunnalla on yleensä välitön kohottava vaikutus. 

Ikäihmiselle kohtuullinen liikunta voi vaikuttaa positiivisesti mm. helpottamalla 

stressin tuntemuksia, kirkastamalla ajatuksia, lisäämällä itseluottamusta oma-

toimisuutta vahvistamalla ja virkistämällä mielialaa. Uusien liikuntamuotojen 

harjoittelu valaa luottamusta omiin kykyihin, lisää mielihyvää ja motivoi liikku-

maan lisää. Itsetunto vaikuttaa, millaiseksi liikkujaksi ikääntyvä ihminen kyvyil-

tään tuntee olevansa. Iäkkäät helposti aliarvioivat omia kykyjään, mutta onnis-

tumisen kokemukset liikunnasta tukevat pystyvyyden tunnetta. Liikunnan vai-

kutukset psyykkisesti ovat yksilöllisempiä kuin fyysisesti. Negatiivisia vaikutuk-

sia liikunnalla voi myös olla, jos siitä tulee pakkomielle tai liikunnan koettu vaa-

timus aiheuttaa ahdistusta. (UKK-instituutti 2019; Isokangas 2008.) 
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3.3 Ikääntymisen vaikutus sosiaaliseen toimintakykyyn 

Ikääntyessä sosiaalisissa suhteissa tulee muutoksia ystävien kuoleman, las-

ten muuton tai leskeytymisen kautta. Sairastamisen takia harrastukset saatta-

vat jäädä ja sosiaalinen piiri kaventua. Sosiaalinen aktiivisuus kuitenkin tukee 

toimintakykyä monin eri tavoin ja vaikuttaa niin psyykkiseen kuin fyysiseenkin 

terveyteen. Kääntöpuolena liiallinen sosiaalinen kuormitus rasittaa ja heiken-

tää terveyttä. Sosiaalisten suhteiden puuttuessa yksinäisyyden kokemukset 

voimistuvat ja yhteys masentuneisuuteen sekä sairastavuuteen kasvaa. Sosi-

aalinen aktiivisuus edistää hyvää terveyttä ja pitkää elinikää. Osallistua voi mi-

hin tahansa itselleen mielekkääseen sosiaaliseen toimintaan. (Tiikkainen & 

Lyyra 2007, 70–80.) Erilaiset liikuntaharrastukset voivat tuoda uudenlaista, 

mm. kulttuurista sisältöä elämään ja kasvattaa yhteisöllistä verkostoa arkilii-

kunnan kautta. (Jussila 2013, 12–19; Korkiakangas 2010, 54–55; Kanerva & 

Leinonen 2015, 27.)  

 

4 LIIKUNTA JA IKÄÄNTYMINEN 

Opetus- ja kulttuuriministeriön Ikäihmisten liikunnan kansallisessa toimenpide-

ohjelmassa (Karvinen ym. 2011) peräänkuulutetaan ikäihmisten liikkumisen 

mahdollistamista. Toimenpideohjelmassa kannustetaan eri toimijoita valtakun-

nallisesti paneutumaan niin liikuntaolosuhteisiin, neuvontaan, tietoisuuteen 

kuin tutkimukseenkin. Lähtökohtana ohjelmalle ovat tutkimukset, joiden mu-

kaan ikääntyneiden liikkuminen on hyödyllistä niin kansantaloudellisesti kuin 

ikääntyvälle itselleen monin eri tavoin. Vaikka naisten eliniänodote on pidempi 

kuin miehillä, alkavat naisilla raihnaisuusoireet aikaisemmin kuin miehillä. 

Ikääntyneiden osuus väestöstämme kasvaa tulevina vuosina ja erityisesti 

naisten liikkumiskyvyn ongelmiin voidaan pureutua liikunnan lisäämisellä. 

(Karvinen ym. 2011, 20–24.) 

 

Liikunnan aloittaminen ikääntyneenä ei todellakaan ole turhaa. Eri tutkimusten 

mukaan liikunnalla, ravinnolla ja muulla ennaltaehkäisevällä toiminnalla, sekä 

jo olemassa olevien sairauksien hoidolla saadaan hyviä tuloksia aikaan. En-
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naltaehkäisy auttaa kaiken kuntoisia vanhuksia, niin kotona asuvia hyvän toi-

mintakyvyn omaavia, kuin ympärivuorokautisessa tehostetussa hoidossa ole-

via korkean riskin ikääntyneitäkin. Liikunta on paras hoitomuoto joka kohde-

ryhmälle ja se vaikuttaa fyysisen toimintakyvyn lisäksi kognitioon, psyykki-

seen, sekä sosiaaliseen toimintakykyyn. (Pitkälä & Strandberg 2018, 1141–

1148.) Monet ikääntymisen tuomista muutoksista eivät johdu niinkään elimis-

tön vanhenemisesta, vaan aktiivisuuden vähenemisestä ja niihin voidaan täten 

vaikuttaa liikunnan lisäämisellä (Jantunen 2020, 9–10). 

 

4.1 Fyysinen toimintakyky 

Ikääntyneiden terveyttä voidaan edistää ennaltaehkäisyllä, eli primaaripreven-

tiolla. Se perustuu niin yhteiskunnalliseen toimintaan kuin yksilönkin omaehtoi-

seen terveyden edistämiseen. Primaariprevention keinoja yksilötasolla ovat 

elämäntapatekijät kuten ravitsemus ja liikunta. Liikunta ehkäisee tutkitusti dia-

betesta, valtimotauteja, kaatumisia, ja kognitiivista heikkenemistä. Sekundaa-

ripreventio tarkoittaa sairauksien hoitoa ja itsehoidon tehostamista. Itsehoitona 

liikunta tehoaa monipuolisesti mm. sydämen vajaatoiminnassa, nivelkulumissa 

ja keuhkoahtaumataudissa. (Liimatainen 2007, 30–33; Strandberg & Tilvis 

2010, 428.) 

 

Sairauksien ehkäisyssä ja fyysisen toimintakyvyn ylläpitämisessä liikunnalla 

on tutkimusten mukaan selvä parantava vaikutus muun muassa verenkier-

toon, aineenvaihduntaan, energian kulutukseen, hapensaannin ja hermoston 

vahvistamiseen sekä luutiheyden ja lihasmassan ylläpitoon. Sen sijaan liikun-

nan vaikutus eliniän pitenemiseen saattaa olla enintään pari vuotta. (Heikki-

nen 2016, 393–405.) Voimaharjoittelun vaikutukset fyysisen, psyykkisen ja so-

siaalisen ulottuvuuden kautta toimintakykyyn ja sen ylläpitoon näkyivät Jyväs-

kylän yliopiston tutkimuksessa (Forssell & Walker 2018, 98–103). Toimintaky-

vyn ylläpito onnistui jo yhdellä viikoittaisella voimaharjoittelukerralla ja tulokset 

paranivat, jos harjoituskertoja oli viikossa 2–3. Forssell ja Walkerin tutkimuk-

sessa osallistujilla ei ollut voimaharjoittelutaustaa ja heidän liikuntamääränsä 

olivat vähäisiä ennen tutkimusta. Lihaskuntoliikunnan vaikutukset ovat kiistat-

tomat, ja sen merkitykset yksilötasolla tärkeitä tiedostaa. 
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4.2 Psyykkinen ja kognitiivinen toimintakyky 

Ikääntyneillä fyysinen aktiivisuus voi ehkäistä masennusta, dementiaa ja Al-

zheimerin tautia. Se voi myös parantaa itsetuntemusta ja psykologista ter-

veyttä. Tämän tiedon pohjalta Englannissa tehtiin yli 70-vuotiaille tutkimus, 

jonka tulokset olivat melko ristiriitaiset, riippuen tutkimustavasta. Kliinisesti 

energiatasoja mitattaessa anturilla, vaikutukset olivat hyvin heikkoja. Kuitenkin 

haastatteluissa moni tutkimukseen osallistuvista kertoi kokeneensa positiivisia 

vaikutuksia. (Fox ym. 2007.) Väestötutkimuksissa on todettu, ettei säännölli-

nen kestävyysliikunta tai vapaa-ajan liikunta pelkästään lievitä negatiivisia tun-

temuksia vaan myös lisää hyvinvointikokemuksia. Laajoja väestötutkimuksia 

paremmin liikunnan osuus hyvinvointiin selviää liikuntaharjoittelututkimuksista. 

Niissä parhaat hyödyt saavat ne henkilöt, jotka ovat aiemmin olleet passiivisia 

ja aloittaneet juuri liikuntaharjoittelun. Tutkimuksissa vaikutukset vaihtelevat 

henkilön yksilöllisten kokemusten, lajin, liikunnan keston, ympäristön ja monen 

muun tekijän takia. (Nupponen 2017, 43–56.) 

 

Kaikenlainen fyysinen aktiivisuus vaikuttaa parantavasti ikääntyvän ihmisen 

psyykkiseen toimintakykyyn. Vainion (2010, 31–33) tutkimuksessa haastatellut 

mielenterveyskuntoutujat kokivat liikunnan parantavan mielialaa, virkistävän 

mieltä, antavan henkisiä voimavaroja ja auttavan erityisen paljon huonoimpina 

hetkinä. Liikunnan koettiin olevan hetkittäin raskasta, mutta lopulta antoisaa 

voimien kasvaessa ja olon tätä kautta parantuessa kokonaisvaltaisesti. Lääk-

keiden tarve pieneni ja oireet helpottivat, osin fyysisen ja psyykkisen tekemi-

sen kautta, osin sosiaalisella osallistumisella. 

 

Liikunnalla on monipuolisesti vaikutuksia ikääntyvän ihmisen hyvinvointiin. Hy-

vinvointikäsitettä voi olla vaikea määritellä, mutta yleisimmin sen ajatellaan 

olevan mielen ja kehon hyvä olotila. Liikunta antaa yleisimmin positiivisia tun-

temuksia, kuten piristymistä, voimaantumista ja rentoutumista. Hyvinvoinnin 

tunnetta ja mielialan kohoamista on todettu esiintyvän enemmän iäkkäillä ih-

misillä, naisilla, vähän liikkuvilla sekä niillä, joiden mieliala on ollut väsynyt, 

jännittynyt ja masentunut jo ennen liikuntaa. Liikunnan on havaittu vaikuttavan 

mielialaan kohottavasti, kun se on jonkin verran kuormittavaa ja tapahtuu mie-

lekkäässä ympäristössä ja seurassa. Myös mieluisalla lajilla on merkitystä. 
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Sen sijaan liikunnan keston pituuden merkityksestä ei ole yksiselitteistä tietoa. 

(Nupponen 2017, 43–56.) 

 

Liikunnasta on merkittävää hyötyä kognitiivisen toimintakyvyn ylläpidossa ja 

sen aktivointiin toimivat mm. uudet liikuntalajit, joihin henkilö ei ole vielä tottu-

nut. Kaikki liikunta saa aivoihin syntymään uusia yhteyksiä, verenkierron para-

nemaan ja aivosoluja uudistumaan. (Aivot rakastavat liikuntaa 2018.) Liikunta-

harrastus yksinään tai ryhmässä, hyötyliikunta luonnossa tai kotitöissä, ovat 

kaikki aivoterveyden kannalta merkityksellisiä. Liikunnan tuoma verenkierron 

ja hapensaannin parantuminen vaikuttavat muistitoimintoihin, toiminnanoh-

jaukseen, joustavuuteen muutoksissa, ongelmanratkaisukykyyn sekä tunne-

elämän tasapainoon. (Suutama & Ruoppila 2007, 116–128.) 

 

Kiinassa on tutkittu kohtuullisen kuormittavan aerobisen liikunnan vaikutuksia 

yli 60-vuotiaiden kognitiivisesta alentumasta kärsivien henkilöiden kognitioon 

ja elämänlaatuun. Liikunnan huomattiin parantavan merkittävästi henkilöiden 

elämänlaatua ja kognitiota sekä vähentävän depressiota ja parantavan unen 

laatua. (Song & S.F. Yu 2019.) 

 

4.3 Sosiaalinen toimintakyky 

Sosiaalinen toimintakyky rakentuu kahdesta osatekijästä, vuorovaikutuksesta 

toisten kanssa sekä ihmisen sisäisestä maailmasta. Vaikka yleisesti ajatellen 

ja tutkimustenkin mukaan elämänlaatua parantavia tekijöitä ovat sosiaalisuus, 

yhteenkuuluvuuden tunne ja ihmiskontaktit, keräävät toiset voimavaroja yksin 

hiljaisuudesta tai luonnosta. Yksinäisyys on hyvinvointiin negatiivisesti vaikut-

tava seikka silloin, kun se on pakollista, eikä oma valinta. Yksin oleminen ja 

siitä nauttiminen on täysin sallittua ja monelle tarpeellista. (Höllander 2019.) 

 

Fyysinen aktiivisuus harrastustoimissa tukee sosiaalista toimintakykyä vähen-

täen passiivisuutta ja riippuvuutta. Ryhmätoiminnoissa ikääntynyt saa vertais-

tukea, kognitiivisia ja sosiaalisia haasteita, sekä onnistumisen ja mielekkyyden 

kokemuksia. (Suutama & Ruoppila 2007, 116–128.) Sosiaalinen toimintakyky 

edesauttaa osallistumaan yhteiskunnan ja perheyhteisön toimintoihin täysval-

taisena toimijana erilaisissa rooleissa. Vastavuoroinen sosiaalinen toiminta 
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halutussa muodossa tukee ikäihmisen koettua hyvinvointia ja elämänlaatua. 

(Tiikkainen & Lyyra 2007, 70–86.) Jenni Neittaanmäen (2018, 22–23) tutkiel-

massa selvisi, että fyysisellä toimintakyvyllä ja koetulla terveydellä on merkit-

tävä yhteys elämäntyytyväisyyteen. Ikääntyneillä terveyden ylläpito tuntuisi 

olevan yksi tärkeimmistä motivaation synnyttäjistä liikuntaa kohtaan (Heikki-

nen 2010, 123). 

 

4.4 Liikunnan esteet  

Liikunnalla voi olla myös negatiivisia vaikutuksia, jotka estävät liikunnan aloit-

tamista tai saavat keskeyttämään jo aloitetun liikuntaharrastuksen. Liikunnasta 

suoranaisesti aiheutuvia haittoja ovat esimerkiksi tapaturmat, rasitusvammat 

ja sydän- tai hengitysoireet. Harraste- ja hyötyliikunnassa tapahtuvat tapatur-

mat ovat kuitenkin varsin harvinaisia 65–74-vuotiaiden ryhmässä; alle 1/1000 

liikuntatuntia ja alle 2/1000 liikuntatuntia kunto- ja kilpailuliikunnassa. (Parkkari 

2017, 236–246.) Muita liikunnan epämiellyttäväksi tekeviä syitä voivat olla lii-

kuntaympäristön melu, likaisuus, sekavuus tai hoitamattomuus, liikuntaryhmän 

sosiaalinen eripuraisuus, suvaitsemattomuus tai pelon uhka, palveluiden 

puute tai esteellisyys. (Paronen & Nupponen 2017, 186–196.)  

 

Läheisten liiallinen varovaisuus tai epäily ikäihmisen kyvykkyydestä liikunnalli-

seen toimintaan voivat myös muodostua liikunnan esteeksi. Liikunnan tuomia 

negatiivisia tuntemuksia aiheuttavat myös kivut, lihas- ja nivelvaivat, liiallinen 

rasitus ja ylipaino. Liikuntaan tottumattomalla saattaa hikoilu aiheuttaa epä-

miellyttäviä tuntemuksia. (Nupponen 2017, 43–56.) Lapsuuden ja nuoruuden 

kokemukset saattavat vaikuttaa asenteisiin liikuntaa kohtaan ja huonot koke-

mukset esimerkiksi koululiikunnasta voivat antaa syyn olla harrastamatta lii-

kuntaa. Vahvin inspiraatio liikkumiseen tulee vanhemmilta, ei niinkään koulun 

liikuntatunneilta tai muilta auktoriteeteilta. (Karvonen 2015.) 

 

 

5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET 

Keväällä 2019 opiskelujen aikana heräsi kysymys, minkälaisia merkityksiä 

ikääntyneet kokevat liikunnan tuovan elämäänsä ja toimintakykyynsä. Selvisi, 
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ettei tästä näkökulmasta juuri ole tehty tutkimuksia. Liikuntatutkimukset on 

suoritettu suurelta osin kliinisesti fysiologisia vaikutuksia mitaten, ja ihmisten 

omat kokemukset liikunnan merkityksestä ovat jääneet melko lailla aiheen ul-

kopuolelle. Tutkimus koettaa ymmärtää ikääntyneiden kokemuksia liikunnan 

merkityksestä ja antaa heidän esimerkillään toimia vertaistuellisina kannusta-

jina liikkumattomille tai vähän liikkuville ikääntyneille. 

 

Eräässä tutkimuksessa selvisi, että vaikka kliiniset mittaukset tuottivat liikun-

nasta heikkoja tuloksia yli 70-vuotiailla, oli henkilöiden henkilökohtaiset koke-

mukset positiivisia. Tätä ongelmaa ei ollut tarkoitus lähteä ratkaisemaan, vaan 

saada vastauksia siihen, mitä ikääntyneiden henkilöiden kokemukset liikun-

nasta ovat ja vaihtelevatko ne esimerkiksi henkilöiden yksilöllisten kokemus-

ten ja ominaisuuksien mukaan. 

 

Tieteellisen tutkimuksen taustalla on aina määritelty ja rajattu ongelma, jotta 

tutkimuksen toteuttaminen on mahdollista. Ongelman rajaus on tehtävä harki-

ten, jottei ongelma muodostu liian laajaksi tai toisaalta aihe supistu liiaksi. 

Jotta tutkimusongelmaa voitaisiin alkaa selvittämään, pitää siitä ensin muo-

dostaa tutkimuskysymys. Kysymys ohjaa tutkimuksen kulkua ja määrittelee 

saatavaa vastausta, joten sitä ei sovi laatia liian tiukaksi. Avuksi aiheen täs-

mentämisessä tulevat metakysymykset, jotka osaltaan tarkentavat ilmiön kä-

sittelyä. (Kananen 2014, 32–36.) 

 

Tutkimusongelmana tässä tutkimuksessa on ymmärtää yli 65-vuotiaiden omia 

kokemuksia liikunnasta. Asiaa lähdettiin selvittämään seuraavien kysymysten 

avulla: 

 

 Minkälaisia kokemuksia yli 65-vuotiailla on liikunnasta? 

 

 Minkälainen merkitys liikunnalla on heille? 

 

 Miten liikunnan merkitys näkyy heidän elämässään fyysisesti, psyykki-
sesti, kognitiivisesti ja sosiaalisesti? 
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Meta- eli apukysymyksiksi tarkentuivat erikseen fyysiset, sosiaaliset, psyykki-

set ja kognitiiviset merkitykset. Näistä rakentuivat myös tutkimuksen ensim-

mäiset teemat. Teemoja löytyi lisää jo haastattelujen aikana, kun erilaisia ilmi-

öitä alkoi tulla esiin. 

 

Asiasta keskusteltiin eri tahojen kanssa, jotka rohkaisivat etenemään aiheen 

tutkimisessa. Kouvolan seudulta löytyi luontevasti yhteistyökumppaniksi Kou-

volan liikunta- ja voimisteluseura Tempo ry, jonka toimihenkilöt kiinnostuivat 

kovasti aiheesta ja lupasivat tulla opinnäytetyön tilaajaksi. Tulosten perus-

teella Tempo ry voi kohdistaa ja räätälöidä liikuntatarjontaa ikäihmisten liikun-

nallisia mieltymyksiä huomioivaksi ja tarpeita paremmin palvelevaksi. Tavoit-

teena on myös selvittää, millaisia positiivisia tai negatiivisia kokemuksia ikään-

tyneillä on liikunnasta ollut, ja auttaa liikunta- ja voimisteluseura Tempo ry:tä 

kohdistamaan mahdolliset kehitystoimet helpottamaan ja motivoimaan uusien 

ikäihmisten osallistumista liikuntaryhmiin. Tietoa voivat käyttää myös muut 

ikäihmisiä liikuttavat tahot suunnitellessaan kehitystoimia. 

 

Tempo ry järjestää kaiken ikäisille kouvolalaisille monipuolisesti liikunnallista 

toimintaa ympäri vuoden. Liikuntatarjontaa on vauva- ja perheliikunnasta nuor-

ten, aikuisten sekä senioreiden liikuntaryhmiin. Seura omaa pitkän historian 

Kouvolassa. Se on perustettu vuonna 1900 nimellä Kouvolan Naisvoimisteli-

jat. Kyseisellä nimellä seura toimi vuoteen 2000 asti, eli satavuotisen alkutai-

paleensa. Nimi muuttui vuonna 2000 Kouvolan Jumppaseuraksi ja nykyinen 

nimi otettiin käyttöön vuonna 2010. (Seura 2016.) Tempo ry:llä on jäseniä yh-

teensä noin 600, ja se liikuttaa omien ryhmiensä lisäksi ihmisiä myös yhteis-

työssä Kouvolan kaupungin kanssa. Liikuntaryhmiä ja tunteja on vuosittain yli 

50. Näistä n. 30 on aikuisten tunteja ja loput lasten ja nuorten ohjattua liikun-

taa. Liikunnanohjaajia Tempolla on yli 30. (Seura 2016.) 

 

6 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN 

Koska tarkoituksena oli tutkia yli 65-vuotiaiden, liikuntaa harrastavien koke-

muksia liikunnan merkityksestä heidän omassa elämässään, oli luonnollista 

lähteä hankkimaan aineistoa juuri tältä kohderyhmältä. Tilaaja järjestää ohjat-

tua liikuntaa myös kohderyhmälle, joten heidän kauttaan saatiin hyvä reitti 
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haastateltavien etsimiseen. Kun halutaan selvittää tiettyä ilmiötä, on selvää, 

että silloin tietoa tarvitaan kohderyhmältä, jolta sitä on parhaiten saatavissa. 

(Mays & Pope 2000; Ruusuvuori ym. 2010, 13.) 

 

6.1 Tutkimusmenetelmä 

Ihmisten henkilökohtaisia kokemuksia tutkittaessa menetelmäksi valikoitui 

kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus, jolla pyritään kuvaamaan ja selvittä-

mään ilmiötä ja asioita. Näitä ilmiöitä pyritään avaamaan avoimilla kysymyk-

sillä mitä, millainen, miten, jne. ja lopuksi ymmärtämään ja selittämään sanalli-

sesti. Laadullisessa tutkimuksessa ei ole välttämättä tarpeen, tai edes mah-

dollista asettaa liian yksityiskohtaisia kysymyksiä, vaan tarvittaessa käytetään 

tarkentavia kysymyksiä haastattelutilanteen mukaan. Kvalitatiivinen tutkimus-

menetelmä on perusteltu myös silloin, kun aihetta ei ole aiemmin tutkittu ja 

siitä halutaan saada perusteellisempaa näkemystä ja ymmärrystä. Kun on 

saatu selvitystä mistä ilmiössä on kyse ja onko eri tekijöillä vaikutussuhteita, 

voidaan alkaa selvittää voiko kuvausten pohjalta syntyä teorioita tai malleja. 

(Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006; Kananen 2014, 16–17.) 

 

Tutkimuksen lähestymistavaksi valikoitui fenomenologinen strategia, koska 

tutkijoilla ei ollut vahvoja ennalta määrättyjä oletuksia, vaan tilaa annettiin 

haastateltavien kokemuksille ja käsityksille. Fenomenologisen tutkimuksen 

mukaisesti keskeisen sijan sai ilmiö tai asia ja erityisesti henkilöiden omakoh-

taiset ja elämänmittaiset kokemukset. (Smith 2018.) Siksi tutkimuksessa käy-

tiin haastateltavien kanssa läpi myös lapsuuden ja aikuisuuden liikunnan ko-

kemuksia ja niiden merkitys.  

 

6.2 Aineiston hankinta 

Tutkimus aloitettiin alkuvuodesta 2020 esittäytymällä Tempo ry:n kaikissa ai-

kuisten liikuntaryhmissä ja kertomalla tulevasta opinnäytetyöstä sekä haastat-

teluista, joihin toivottiin vapaaehtoisia yli 65-vuotiaita. Käynnillä jätettiin yhteys-

tietolomakkeita (liite 1), jotka haastatteluun haluavat saivat täyttää ja tuoda 

mukanaan seuraavalle liikuntakerralle tai toimittaa Tempo ry:n toimistolle. 
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Myöhemmin lomakkeet käytiin keräämässä sekä toimistolta, että kaikista ryh-

mistä joihin ne oli toimitettu. Tutkimukseen toivottiin saatavan 8–10 haastatel-

tavaa.  

 

Lopulta yhteystietoja tuli yhteensä 12 kappaletta, yksi mieheltä ja loput nai-

silta. Koska jokaiselle tuli antaa yhtäläinen mahdollisuus osallistumiseen, aja-

teltiin ensin arpoa mukaan pääsijät. Määrä ei kuitenkaan mennyt paljon yli en-

nalta ajatellun ja katsottiinkin, että kaikki halukkaat voitaisiin ottaa mukaan tut-

kimukseen. Kaikkiin haastateltaviin otettiin yhteyttä puhelimitse ja sovittiin 

heille parhaiten sopiva paikka ja aika haastattelulle. Ennen koronaepidemian 

tuomia rajoituksia ehdittiin tehdä seitsemän haastattelua näistä kahdesta-

toista. Lopulta havaintoyksiköiden määrä päätettiin jättää tuohon seitsemään, 

koska teoriatiedon mukaan se antaisi riittävästi aineistoa opinnäytetyötä var-

ten. Laadullisen tutkimuksen tarkoitus on kuvata ja ymmärtää tiettyä ilmiötä tai 

tapahtumaa, siksi haastateltavan tieto ja kokemus asiasta on tärkeämpää kuin 

haastateltavien määrä. Eskolan (2007) mukaan opinnäytetyössä 6–8 haasta-

teltavaa on varsin sopiva määrä, jotta työmäärä pysyisi kohtuullisena. (Tuomi 

& Sarajärvi 2018, 97–99.) 

 

Aineiston hankintatavaksi valikoitui haastattelu kohdejoukon takia. Haastatte-

lun pääteltiin olevan kyselyä parempi vaihtoehto kohdejoukon ollessa ikäänty-

neitä. Kaikki heistä eivät käytä sähköpostia, joten kyselyn olisi voinut järjestää 

vain paperimuodossa. Pitkä haastattelu puhelimessa olisi saattanut olla ras-

kas iäkkäämmälle henkilölle ja lisäksi koettiin, että henkilökohtaisesta haastat-

telutilanteesta saadaan paras hyöty. 

 

6.3  Haastattelu 

Tutkimuksen aineisto kerättiin teemahaastattelulla, jossa oli mahdollisuus sy-

ventäviin kysymyksiin (liite 2). Kun mietittiin, millä haastattelumuodolla työtä 

lähdetään tekemään, valikoitui sopivaksi puolistrukturoiduista haastatteluista 

teemahaastattelu. Haastattelun yksi etu on, että lupautuneet harvoin kieltäyty-

vät myöhemmin. Toinen etu haastattelussa verraten esimerkiksi kyselylomak-

keeseen, on joustavuus reagoida haastateltavaan haastattelutilanteessa. Ky-
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selylomakkeen avoimet kysymykset saattavat olla haasteellisia haastatelta-

vien vaihtelevien luku- tai kirjoitustaidon, mahdollisten aistinalenemien tai it-

seilmaisutaidon takia. (Tuomi & Sarajärvi 2018, 83–86.) 

 

Kysymykset olivat kaikille haastateltaville samat, mutta haastattelutilanteessa 

niiden järjestystä ja muotoa voitiin vaihdella ja haastateltavat pystyivät vastaa-

maan omin sanoin. Haastattelu kohdentui tiettyihin aiheen kannalta keskeisiin 

teemoihin, eikä sisältänyt pelkkiä yksityiskohtaisia kysymyksiä. Vastaukset ei-

vät tarvitse teemahaastattelussa olla tietynlaisia, yhteisiä kokemuksia, vaan 

haastattelumuoto ennemminkin tukee yksilöllisiä vastauksia, tulkintoja ja mer-

kityksiä. (Hirsjärvi & Hurme 2015, 48.) Myös yksilöhaastattelu tuki yksilöllisten 

vastausten saamista ryhmähaastattelua paremmin. 

 

Ennen varsinaisten haastattelujen aloittamista tehtiin harjoitushaastattelu ikä-

ryhmään kuuluvan henkilön kanssa. Sen perusteella saatiin kuva siitä, miten 

haastattelussa kannattaa edetä, kuka tekee mitäkin ja miten tilannetta pystyy 

ohjaamaan haluttuun suuntaan keskustelun siirtyessä sivuraiteille. Harjoitus-

haastattelussa saatiin myös kuva siitä, kuinka kauan yksi haastattelu saattaa 

kestää ja kuinka paljon työtä se teettää jatkossa. 

 

Haastattelut suoritettiin maaliskuussa 2020. Ne tehtiin yhdessä ja toinen tutki-

muksen tekijöistä toimi aina tilanteen vetäjänä ennalta sovitusti. Molemmilla oli 

kuitenkin mahdollisuus tehdä tarkentavia kysymyksiä ja puuttua haastattelun 

kulkuun, ohjaten sitä oikeille raiteille keskustelun lipsahtaessa väärään suun-

taan tai pois aiheesta. Haastattelut nauhoitettiin varmuuden vuoksi molemman 

haastattelijan matkapuhelimilla. 

 

Miltei kaikki haastattelut tehtiin haastateltavien kotona, vain kaksi niistä tehtiin 

yleisissä tiloissa haastateltavan toiveesta. Tapaamiset haastateltavien kanssa 

kestivät noin tunnin. Tästä ajasta haastattelun osuus oli noin puoli tuntia, lyhin 

kesti 27 minuuttia ja pisin 47 minuuttia. Haastattelut voidaan tehdä lähes 

missä tahansa, mutta paikan luonteella saattaa silti olla merkitystä. Rauhalli-

nen, suojattu paikka voi helpottaa haastateltavan keskittymistä ja rentoutu-
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mista puhumaan vapaammin. Toiselle pieni taustaliike tai -häly voi olla ren-

touttava ja nostaa muistiin lisää asioita. Useimmiten neutraali, yhdessä sovittu 

paikka on hyvä sekä haastattelijan että haastateltavan kannalta. (Eskola & 

Vastamäki 2015, 27–41.) 

 

Teemahaastattelussa haastateltava kertoo vapaasti teeman mukaisista koke-

muksistaan. Haastattelijan aktiivinenkaan rooli ei ole haitaksi, vaan keskuste-

lumaisuus on suositeltavaa. Haastateltava voi rentoutua, kun aloitetaan hel-

pommista kysymyksistä. Samalla haastattelija voi kuulostella haastateltavan 

tapaa puhua ja ilmaista itseään. Haastattelija voi myötäillä tätä tapaa, mutta 

pitää asiallisesti sopivan neutraalin tavan ilmaista asioita. Jotkut haastateltavat 

arvostavat kun heille puhutaan tutkimuksen alueeseen liittyvillä termeillä ja kä-

sitteillä. Näin heille tulee tunne, että he ovat tasa-arvoisia haastattelijan 

kanssa. (Eskola & Vastamäki 2015, 27–41.) 

 

Haastattelussa käytettiin valmista kysymyssarjaa, jonka muotoiltiin keskuste-

lun lomassa haastateltavalle ymmärrettäväksi. Keskustelun annettiin sujua 

haastateltavan tahdissa ja tarkentavia kysymyksiä kysyttiin tarpeen tullen. 

Joskus tilannetta kuitenkin joutui ohjailemaan oikeaan suuntaan, eli takaisin 

käsiteltävään aiheeseen. Koska haastateltavien taustat eivät olleet tiedossa, 

kysymysmuodot ja sanat asetettiin jo valmiiksi hyvin ymmärrettäviksi ja termit 

selitettiin ”kansankielisesti”. Näistä tärkein oli kognitio, jonka merkitys oletetta-

vasti oli monelle vaikea. Sen sijaan haastatteluissa kysyttiinkin liikunnan mer-

kitystä mm. uuden oppimiseen, muistiin, ajatteluun, päättelyyn, lukemiseen, 

kirjoittamiseen ja puhumiseen. 

 

6.4 Aineiston käsittely ja analysointi 

Laadullisessa eli kvalitatiivisessa tutkimuksessa sisällön analyysia voidaan 

tehdä usealla tavalla. Tutkimuksessa käytettiin ohjenuorana Jyväskylän yli-

opiston filosofian laitoksen tutkijan Timo Laineen ohjetta, jossa neuvotaan en-

simmäiseksi päättämään, mikä aineistossa on oleellista tutkimustehtävän kan-

nalta ja sitten pitäytymään tässä päätöksessä (Tuomi & Sarajärvi 2018, 103–

105.) Aineistoa läpi käydessä kyseiset kohdat merkittiin ja kaikki muu jätettiin 
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pois. Tämän jälkeen nostetut asiat otettiin erilleen muusta aineistosta luokitel-

tavaksi sisällön mukaan eli teemoiteltavaksi. Lopuksi saaduista teemoista teh-

tiin yhteenveto. 

 

Tutkimuksessa haastattelujen jälkeen aineistot litteroitiin, eli ääninauhoitteet 

purettiin ja muutettiin tekstimuotoon sekä tulostettiin. Nauhoitteita muutetta-

essa tekstimuotoon käytettiin työssä peruslitterointia, eli täytesanoja ja kes-

kenjääneitä sanoja jätettiin tekstistä pois. Tämä tapa sopii hyvin silloin kun 

haastattelusta analysoidaan vain puheen sisältöä. (Kvalitatiivisen datatiedos-

ton käsittely 2017.) Työn analyysivaiheessa tulosteet luettiin useaan kertaan 

ja poimittiin niistä kaikki merkitykset ja kokemukset, mitä haastateltavat olivat 

kertoneet liikunnasta. Samankaltaiset eriteltiin ensin alleviivaamalla eri väreillä 

ja sen jälkeen nämä alkuperäiset ilmaukset kirjattiin Excel-taulukkoon.  

 

Olennaisia osia, eli tutkimuksen kannalta merkityksellisiä ilmauksia kertyi 308 

kappaletta. Näistä tiivistettiin samaa tarkoittavat asiat yhteen, jolloin ilmausten 

määräksi saatiin 226 kpl. Ilmaukset jaettiin pääkategorioihin ja alakategorioi-

hin, joista osa tuli suoraan tutkimuskysymyksistä ja osa heräsi haastattelujen 

aikana ja analysointivaiheen alussa. Kategorioita olivat lapsuus/nuoruus, ai-

kuisuus, nykyhetki, tulevaisuus, fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen, kognitiivi-

nen, sairaus/vamma, ilmiö, esteet/liikkumattomuus ja motivaatio. Tässä vai-

heessa tutkija tulkitsee aineistosta nousseita kuvauksia sijoittaessaan sisällöl-

lisesti samankaltaisia ja yhteenkuuluvia omiin ryhmiinsä. Sisällönanalyysi sys-

tematisoi ja estää liiallista tulkitsemista analyysivaiheessa. Analyysin avulla 

voidaan luoda selkeitä ja luotettavia johtopäätöksiä. (Tuomi & Sarajärvi 2018, 

115, 122.)  

 

Latvala & Vanhanen-Nuutinen (2003) mukaan sisällönanalyysi voi olla induktii-

vinen eli pienistä suurempiin kokonaisuuksiin tai deduktiivinen eli laajemmasta 

näkökulmasta yksityiskohtiin. Deduktiivista analyysimenetelmää kutsutaan 

teorialähtöiseksi ja induktiivista aineistolähtöiseksi. (Kankkunen & Vehviläinen-

Julkunen 2013, 167.) Induktiivinen sisällönanalyysi perustuu yksityiskohtien 

tunnistamisesta lähtevään sisällönanalyysiin. Siinä yksittäisiä sanoja, väittä-

miä tai käsitteitä pelkistetään ja puretaan osiin, jonka jälkeen samansuuntaiset 
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sisällöt voidaan ryhmitellä luokiksi. Kaikkea ei analysoida, vaan poimitaan tut-

kimuskysymyksiin vastauksia antavia termejä. Saadut ryhmittelyt tiivistetään 

kokonaisuudeksi eli abstrahoidaan kuvaamaan tutkittavaa asiaa. Joskus tutki-

mustehtävä saattaa muuttua aineiston keruun tai analyysin aikana. (Kylmä & 

Juvakka 2012,11–118, Tuomi & Sarajärvi 2018, 107–114.) Tutkimuksessa ai-

neiston käsittely lähti yksittäisistä kuvauksista ja ilmaisuista, joita koottiin suu-

remmiksi yhtäläisiksi ryhmiksi induktiivisen analyysimallin mukaisesti. 

 

 

 

Kuva 1. Esimerkki induktiivisesta sisällönanalyysistä 

 

 

6.5   Eettisyys ja luotettavuus 

Eskola & Suorannan (1996) mukaan jokainen laadullinen tutkimus sisältää 

omat eettiset ongelmansa ja siksi on tärkeää, että tutkija tietää mitä on teke-

mässä, tai ainakin mitä ei ole tekemässä (Tuomi & Sarajärvi 2018, 75). Tutki-

musetiikka sisältää normeja kuten rehellisyys ja huolellisuus, joita tulee hy-

vässä tutkimusprosessissa noudattaa. Tutkimuseettisesti oikein tehty tutkimus 

on objektiivinen, kriittinen ja autonominen. Objektiivisesti suoritetussa tutki-

mustyössä ei luoteta uskomuksiin, auktoriteetteihin, intuitioon eikä tutkijan 

Alkuperäinen ilmaus  Alaluokka         Yläluokka  

 

 Lapsuus/nuoruus 
 Aikuisuus 
 Nykyhetki 
 Tulevaisuus 

 

 Muutokset notkeudessa 
 Lihaksiston kunto 
 Hyvän olon tunne 
 Ikääntymisen tuomat muutokset 

 

 Kuntoutuminen 
 Sairastamattomuus 
 Merkitykset eri sairauksissa 

 

 Fyysiset esteet 
 Psyykkiset esteet 
 Sosiaaliset esteet 

 

 Motivaatio 
 Persoonallisuus 
 Liikunnan merkitys ilmiönä 

- Minä olen ollut lapsena tosi huono 
liikkuja. 

- Olen liikkunut kaikella tavalla paljon. 
- Minulla on 4 kertaa viikossa jumpat. 
- Liikutaan sillä tasolla millä pystytään. 

- Jäykkyys on hävinnyt liikunnan myötä. 
- Kun lihakset on kunnossa, niin myös 

runko pysyy kasassa.  
- Kyllä siitä hyvä olo tulee. 
- Tasapaino ei ole niin hyvä kuin ennen. 

- Kuntoutuminen lonkkaleikkauksesta 
oli nopeampaa. 

- En ole sairastanut. 
- Lihakset jumissa, jumppa auttoi. 

- Nivelsiteet menneet polvesta, en 
laskettele enää. 

- Kuntosalia en koe omakseni. 
- Lasten synnyttyä liikunta jäi. 

- Liikunta vaatii itsekuria ja 
ponnistusta. 

- Liikunta on minulle elämäntapa. 
- Ihmettelen ihmisiä, jotka eivät liiku. 

 

Miten liikunnan 
merkitys näkyy 

fyysisesti? 

 

Liikunta eri 
ikäkausina 

 

Haastateltavan 
kokemat 

merkitykset 

 

Sairaudet ja 
vammat 

 

Esteet ja 
liikkumattomuus 

 

Ilmiöt 
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mielipide saa vaikuttaa tutkimuskohteesta saadun tiedon käsittelyyn. Kriitti-

syys ja epäily tukevat näin ollen objektiivisuutta. Autonomisesti suoritetussa 

tutkimustyössä ei ulkopuolisilla tai yhteistyötahoilla kuten rahoittajilla tai päät-

täjillä, ole mahdollisuutta vaikuttaa tutkimusprosessiin ja totuudelliseen tulok-

seen. (Mäkinen 2006, 28–34.) 

 

Tutkimukseen osallistujien on voitava tehdä itsenäinen päätös osallistumises-

taan. Ennen päätöksen tekoa osallistumisesta tulee osallistujan saada tarvit-

semansa tieto tutkimusaiheesta, tutkimuksen kulusta sekä yksityisyyteen ja 

anonymiteettiin liittyvistä seikoista. Osallistuminen tulee olla vapaaehtoista ja 

osallistuja voi perua osallistumisensa ja antamien tietojensa käytön missä tut-

kimuksen vaiheessa hyvänsä. Tutkimusaineistoa käytetään ainoastaan siihen 

tarkoitukseen kuin tutkittavan suostumus on kysytty ja aineistosta ei saa tun-

nistaa yksittäisiä haasteltavia. Tutkimusaineisto tulee säilyttää niin, ettei ku-

kaan asiaton pääse siihen puuttumaan. Tutkimukseen osallistuvalle tulee sel-

vittää hävitetäänkö aineisto vai arkistoidaanko ja mihin se arkistoidaan tutki-

muksen valmistuttua. (Mäkinen 2006, 77–81, 85–95.)  

 

Rekrytoidessa haastatteluiden osallistujia, käytiin Tempon aikuisryhmissä ker-

tomassa opinnäytetyön tarkoituksesta, haastattelun toteutuksesta sekä osal-

listujan oikeuksista. Halukkaat saivat ottaa mukaansa kirjallisen tiedotteen 

sekä yhteystietolomakkeen, jonka palauttamalla ilmaisivat halukkuutensa 

osallistua haastatteluun. Liikuntaryhmäläiset tai ohjaajat eivät saaneet tietoa 

osallistujista ellei osallistuja itse sitä heille kertonut. Tiedotteessa oli haastatte-

lijoiden yhteystiedot ja pyyntö ottaa yhteyttä, jos jokin asia mietitytti. Haastatel-

taviksi rajautuivat lopulta ne henkilöt, jotka ehdimme haastatella ennen ko-

ronaviruspandemian aiheuttamia rajoituksia. 

 

Haastattelutilanteen alkuun kaikkien haastateltavien kanssa käytiin läpi tutki-

muksen vaiheet ja haastateltavan oikeudet. Haastateltavat saivat luettavak-

seen kirjallisen suostumuksen (liite 3), joka allekirjoitettiin kahtena kappa-

leena. Aineistoa on käytetty ainoastaan tähän opinnäytetyöhön ja kirjaami-

sessa huolehdittu, että nousseissa asioissa oleellinen tieto on säilynyt, mutta 

yksittäistä henkilöä ei voida tunnistaa. Litterointi on suoritettu mahdollisimman 
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nopeasti haastattelun jälkeen ja äänitykset poistettu puhelimista. Kirjattu mate-

riaali on säilytetty lukitussa kaapissa ja opinnäytetyön valmistuttua tuhottu 

polttamalla. Valmiin opinnäytetyön jokainen haastateltava sai joko sähköisenä 

tai kirjallisena. Tempo ry sai opinnäytetyön sekä kirjallisena että sähköisessä 

muodossa. 

 

Tutkimuksen luotettavuutta pohdittaessa, tulee miettiä kuinka paljon materiaa-

lia tarvitaan, että se olisi luotettava. Saturaatio eli kyllääntyminen on yksi tapa 

ratkaista aineiston riittävyys Eskolan & Suorannan (2014) mukaan. Saturaati-

olla tarkoitetaan aineiston keruussa tilannetta jolloin haastatteluista ei saada 

enää uutta merkittävää tietoa ja aineistosta voidaan tehdä yleistyksiä. (Tuomi 

& Sarajärvi 2018, 99–100.) Opinnäytetyöhön varattu aika oli rajallinen, eikä 

haastateltavien määrää olisi voinut kasvattaa. Toiseksi tarkoituksena oli selvit-

tää henkilökohtaisia kokemuksia ja merkityksiä, jolloin aineiston samuudesta 

ei etukäteen ollut tietoa. Tällöin aineiston saturaatiopistettä ei olisi voinut mää-

rittää. 

 

Tutkimuksen luotettavuutta tarkastellaan validiteetin ja reliabiliteetin kautta. 

Validiteetilla tarkoitetaan sen arvioimista, onko tutkimuksessa tutkittu sitä mitä 

on luvattu. Reliabiliteetti kertoo kuinka toistettava tutkimus on. Eskola & Suo-

rannan (2005) mukaan validiteetti ja reliabiliteetti käsitteiden soveltumisesta 

laadulliseen tutkimukseen ollaan eri mieltä, koska tutkimuksessa nousseista 

asioiden ja kokemusten tulkinnasta ei voi sanoa, onko se oikeaa tai väärää 

suhteessa totuuteen. Sanat sinänsä eivät ole tärkeitä vaan niille annettu si-

sältö. (Tuomi & Suoranta 2018, 160.) 

 

Cuban ja Lincolnin (1981, 1985) mukaan esimerkiksi toistettavuus eli siirrettä-

vyys ja uskottavuus sisältyy laadullisen tutkimuksen luotettavuuden kriteerei-

hin. Toistettavuus edellyttää tarkkaa prosessin kuvausta sekä siinä ilmennei-

den heikkouksien esittämistä. Uskottavuutta kuvaa aineiston ja tulosten 

suhde, joka avautuu tarkasti kuvatusta analyysistä. Tulokset tulee kirjata niin, 

että lukija ymmärtää validiteetin ja miten analyysi on tehty. Myös suorien 
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haastatteluotteiden kirjaaminen raporttiin lisää luotettavuutta, huomioiden kui-

tenkin, ettei anonymiteetti vaarannu. (Kankkunen & Vehviläinen-Julkunen 

2013, 197.) 

 

Vahvistettavuus on Yardleyn (2000) mukaan siitä ongelmallinen luotettavuus-

kriteeri, että joku toinen tutkija voi tulla erilaiseen tulkintaan samankaltaisesta, 

jopa samasta tutkimusmateriaalista. Erilaiset tulkinnat voivat kuitenkin lisätä 

ymmärrystä kyseisestä asiasta. Vahvistettavuus näkyy huolellisesti kuvatusta 

tutkimusprosessista, sekä siitä, miten johtopäätöksiin ja tuloksiin on tultu. 

(Kylmä & Juvakka 2012,129.) Toistettavuutta pidetään siis yhtenä tutkimuksen 

luotettavuuden osoituksena. Opinnäytetyön tutkimuskysymyksissä tai proses-

sissa ei ole asioita, jotka rajaisivat niiden käyttömahdollisuuden vain tiettyyn 

ihmisryhmään, paikkaan tai aikaan. Lisäksi työssä on pyritty tarkkaan ja totuu-

denmukaiseen prosessin ja tulosten kirjaamiseen, jotta prosessin kulku loppu-

tuloksineen olisi mahdollisimman helposti lukijalle avautuva. 

 

Luotettavuutta tarkasteltaessa arvioidaan tutkimusprosessin tiedonhankinta, 

tutkimus- ja arviointimenetelmiä, joiden tulee olla tutkimuskriteerien mukaisia 

ja raportoinnin avointa. Avoimuutta noudatetaan myös sidonnaisuuksien il-

moittamisessa. Työryhmänosuudet, vastuut, oikeudet, ym. sovitaan jo ennen 

tutkimuksen alkamista ja noudatetaan hyvää hallinto- ja talouskäytäntöä. Mui-

den tutkijoiden työtä kunnioitetaan mm. oikeanlaisilla lähdeviittauksilla. (Kuula 

2006, 34–36.) Pietarinen (2002) mukaan periaatteiden, sääntöjen, arvojen ja 

normien noudattaminen parantaa tutkimus- ja tiedemaailman luotettavuutta, 

vertailtavuutta ja kehitystä (Mäkinen 2006,15). 

 

Tutkimusta suunniteltaessa käytiin läpi tiedonhankinta- ja tutkimusmenetelmä-

muotoja ajatellen sitä, mitä oli tarkoitus saada selville tässä opinnäytetyössä. 

Myös työnjakoa pohdittiin etukäteen. Tutustuminen aiheeseen liittyvään kirjalli-

suuteen sekä raportoinnin kirjaamiseen ovat antaneet selkeyttä prosessiin. 

Nämä toimet ja keskinäinen keskustelu jatkuivat koko prosessin ajan. Liikunta-

painotteisen geronomikoulutuksen saaneina tekijöillä on tietysti jonkinlainen 

ennakkoajatus liikunnan kokemuksista liikuntaa harrastavien ikäihmisten pa-
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rissa. Työssä pyrittiin kuitenkin säilyttämään objektiivinen asenne koko pro-

sessin ajan ja olemaan avoimia sille, että jotain ennalta arvaamatonta nousisi 

esille. Autonomisuuta ja objektiivisuutta tuki prosessissa se, ettei kummalla-

kaan tekijöistä ollut sidoksia Tempo ry:een, liikuntaryhmien ohjaajiin tai haas-

tateltaviin. 

  

7 TUTKIMUKSEN TULOKSET 

Kaikkia haastateltavia yhdisti melko runsas liikkuminen lapsuudessa ja nuo-

ruudessa, heidän mielestään aivan eri mittaluokassa kuin nykypäivän vastaa-

van ikäisillä. Aikaa vietettiin reilusti ulkona ja matkat tehtiin jalan tai pyörällä, 

talvella koulumatkat usein hiihdettiin. Ulkoleikit ja pelit olivat liikunnallisia ja li-

säksi moni harrasti vielä erikseen jumppaa, voimistelua, hiihtoa, luistelua, si-

säliikuntalajeja ja yksi jopa kilpaurheilua. 

 

”Lapsena oltiin aina ulkona kun oli paljon kavereita ja tehtiin koko ajan jotain, 

silloinhan hiihdeltiin umpihangessa, pelattiin kaiken maailman pelejä, kyllähän 

se on ollut sellaista liikunnallista.” 

 

”Ainahan on tietysti liikuttu, jo silloin lapsena hiihdettiin kouluun ja hiihdettiin 

vapaa-aikana.” 

 

”Pyöräiltiin ja kaikkea, mitä silloin 50–60-luvulla oli, se oli itsestään selvyys.” 

 

”Olen maalta kotoisin, sodan jälkeen tehtiin aina töitä. Liikuttiin, käveltiin aina 

naapuriin, ja se oli sitä työntekoa.” 

 

Vaikka liikunta näytti olevan suuressa roolissa haastateltavien arkielämässä 

lapsuudessa ja nuoruudessa, oli myös niitä, joille lapsuudesta jäi inho liikuntaa 

kohtaan. Yhdellä näin kävi niin vahvasti, että liikunta jäi pois koko aikuisiäksi 

ja alkoi uudelleen sattuman kautta vasta keski-ikäisenä. Koululiikunta mainit-

tiin usein harmin aiheuttajana ja yksi haastateltavista koki olleensa lapsena 

huono liikkuja.  

 

”Minä olen ollut lapsena tosi huono liikkuja, koulussa liikunta oli mitä oli.” 
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”Koulussa meillä oli jumppaopettaja josta me ei tykätty yhtään ja ajattelin, että 

täältä kun mä pääsen niin ikinä en kuuna päivänä mihinkään mene.” 

 

Aikuisiällä liikunnan harrastamisessa oli jo enemmän vaihtelua. Ääripäinä oli-

vat yksi täysin liikuntaa harrastamaton ja yksi, jolla liikunta on kuulunut jokai-

seen päivään melko runsain määrin. Haastateltavat ovat harrastaneet liikun-

taa monipuolisesti, lajeina on ollut aerobic, fascia method, jooga, pilates, 

steppi, erilaiset jumpat, kansantanhu, lenkkeily, hiihto, luistelu, pyöräily ja 

zumba. Vesiliikuntaa on harrastettu tavallisen uinnin lisäksi avantouinnin ja ve-

sijumpan muodossa. Hyötyliikuntaa on tullut mökillä ja kävellen tai pyörällä 

työmatkoilla. Useampi haastateltava koki saaneensa liikunnallista hyötyä työs-

tään, jota he kuvailivat raskaaksi, keskiraskaaksi tai monipuoliseksi. Yhdellä 

haastateltavista liikunta puuttui elämästä keski-ikäiseksi, jolloin työpaikaan 

kautta alkanut liikuntaprojekti sai aikaan innostuksen, ja liikunta on jatkunut 

näihin päiviin asti.  

 

”Minä olen liikkunut kaikella tavalla paljon, mutta en ole missään hyvä.” 

 

Tällä hetkellä kaikkia haastateltavia yhdistivät Tempo ry:n liikuntaryhmät, eli 

heistä jokainen kävi ryhmäliikunnassa ainakin kerran viikossa. Yhtäjaksoisesti 

pisimpään Tempon ryhmissä oli käyty jo 30:nen vuoden ajan. Tempolla la-

jeista haastateltavat harrastivat joogaa, kehonhuoltoa, lavista, lihaskuntoa, pi-

latesta, tasapainojumppaa ja kesäisin puistojumppaa. Haastateltavat harrasti-

vat myös golfia, hiihtoa, kylmävesiuintia, kuntosalia, kävelyä ja pyöräilyä. Hyö-

tyliikuntaa haastateltavista usea sai mökillä, osa jopa ympäri vuoden. Lisäksi 

lastenlasten kanssa touhuilu, sienestys ja marjastus kuuluivat hyötyliikuntaan. 

Yhdellä haastateltavista asuminen toisessa kerroksessa, hissittömässä ta-

lossa tuo hyötyliikuntaa väkisinkin. Haastateltavien liikuntamäärät vaihtelivat, 

mutta vähitenkin liikkuvallakin tuli useita liikuntakertoja viikoittain. Runsaimmin 

liikkuvalla haastateltavalla kuntoliikunta oli päivittäistä.  
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Tulevaisuudessa jokainen haastateltava aikoo liikkua niin kauan kuin pystyy. 

Jos liikkumaan ei enää pystyisikään, koki osa haastateltavista tilanteen ”hir-

veänä” tai ”päivät olisivat pitkiä”. Osa taas olettaa liikkuvansa sillä tasolla mitä 

pystyvät tai keksivänsä jotakin muuta harrastetta liikunnan tilalle.  

 

”Kyllä se liikunta jatkuu niin kauan kun jaksaa. En ole ajatellutkaan et en kä-

visi. Se on omalla tavallaan elämäntapa. Kuuluu päivärytmiin.” 

 

”Tällä tasolla varmaan niin kauan kun nyt sitten jaksan. En näe mitään syytä 

miksei.” 

 

”Liikutaan sillä tasolla, millä pystytään. Kiiruhdetaan vähän hitaammin. Täytyy 

ajatella, että sekin aika tulee (kun ei pysty liikkumaan tai huolehtimaan itses-

tään), vaikka minä toivon, että saappaat jalassa seisoviltaan joskus lähtisin 

täältä.” 

 

”Ei sitä montaa päivää jaksaisi liikkumatta.” 

 

”Minä en koskaan ajattele, että minkä ikäinen olen, sitten mennään juuri niin 

kauan kuin pystytään.” 

 

7.1 Fyysiset merkitykset 

Suurin osa tutkimuksessa ilmenneistä merkityksistä oli fyysisiä. Yksikään 

haastateltavista ei osannut suoraan sanoa liikunnan tuoneen mitään kovin ne-

gatiivista fyysistä merkitystä elämäänsä. Ainoat negatiiviset asiat olivat liikunta 

liian myöhään illalla, jolloin nukahtaminen vaikeutuu, sekä liikunnan yhtey-

dessä tapahtuneet tapaturmat, jotka ovat ainakin yhdellä haastateltavista vai-

kuttaneet liikunnan harrastamiseen tietyissä tilanteissa. Lihaskipua oli huo-

mattu syksyllä uuden harrastuskauden alkaessa, mutta se ei tuntunut olevan-

kovinkaan merkityksellinen tekijä. 

 

”En mitään negatiivista osaa sanoa.” 
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”Jos se on kovin illalla niin elimistö käy vielä ylikierroksilla, mutta jos se on päi-

vällä niin sitten se vaikuttaa hyvin.” 

 

Jäykkyyden koettiin hävinneen liikunnan myötä. Näin koki erityisesti yksi haas-

tateltavista, jonka liikuntaharrastus oli alkanut vasta keski-iässä, ja jonka pe-

ruskunto oli ollut kliinisissä mittauksissa heikko. Painonhallinta koettiin liikun-

nan avulla helpommaksi. Työelämässä jaksamiseen liikunnasta oli myös 

saatu apua, sekä melkein kaikille tärkeisiin mökkihommiin liikunta oli antanut 

fyysistä voimaa. Useampi haastateltavista piti tärkeänä lihaksiston kuntoa, 

joka auttaa heidän mielestään koko “runkoa pysymään kasassa”. Tällöin jak-

saa seisoa paremmin, veri kiertää ja saa energiaa. Tärkeimmäksi tekijäksi 

nousi ”hyvän olon tunne”, joka liikuntasuorituksesta seuraa, joko heti suorituk-

sen jälkeen tai yleisesti virkeämpi ja parempi olo, joka jatkuu myös pidem-

pään.  

 

”Rupesin venyttelemään aamuin illoin, sen jälkeen ei ole ollut enää mitään.” 

(iskias) 

 

”Kyllä se on se, et sitten kun käy niin tuntuu et on paljon parempi olo. tuntuu, 

että veri kiertää ja saa energiaa siitä.” 

 

”Ei se ole huipputreenausta, se on sitä, että saisi pysymään nuo lihakset ja 

siinä tulee se psyykkinen puolikin.” 

 

”Minulla on parempi olo. Kaiken kaikkiaan virkeämpi ja parempi olo. Jaksaa eri 

tavalla.” 

 

”Kun saa raitista ilmaa ja liikkumista niin koko kropassa on parempi olo. Sitten 

parempi mielihän siitä myös tulee. Sitten on vielä itsestäänkin ylpeä, että hyvä 

kun läksin.” 

 

”Nyt olen alkanut käymään kuntosalilla, koska voimat häviää ja lihaksiin pitää 

saada voimaa.” 
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Positiiviseksi koettiin kävely yhdessä lenkkikaverin kanssa, jolloin tulee myös 

juteltua ja keuhkojen puhdistuminen on tehokkaampaa. Raitis ilma parantaa 

koko kehon olotilaa ja luonto antaa psyykkisen hyvänolon lisäksi myös fyysistä 

hyvää oloa. Haastateltavista eniten liikkunut koki uusista lajeista hiihdon tuo-

van rankkuutensa takia jälkikäteen ”aivan ihanan olon”. Liikunnasta haettiin 

apua myös kehon puolieroon, eli vahvistamaan kehon heikompaa puolta. 

 

Iän myötä haastateltavat ovat huomanneet monenlaisia muutoksia elimistös-

sään tai olemuksessaan. Useampi kokee iän vaikuttaneen nukkumiseen. Vai-

keuksia on nukahtamisessa, sekä unessa pysymisessä. Liikunnan on koettu 

tuovan helpotusta nukahtamiseen. Yksi haastateltavista koki, ettei liikunta vai-

kuttanut uneen millään lailla.  

 

”Nukahtaa helpommin.” (Liikunnan jälkeen) 

 

Tasapainossa ja koordinaatiossa muutoksia oli huomannut jokainen haastatel-

tavista. Tasapainon koettiin joko parantuneen liikunnalla tai liikunnan ajateltiin 

pitävän tasapainoa halutulla tasolla, jotta se ei heikkenisi entisestään. Hyvä 

tasapaino ja sen merkitys nousi erityisen tärkeäksi jokaisen haastateltavan 

kohdalla. Palautumisessa eräs haastateltavista ei ollut huomannut eroa iän 

myötä. Syyksi tähän hän epäili oikeanlaisen treenimäärän.  

 

”Se on hirmu tärkeää tässä iässä, että tasapaino on kunnossa, ettei tule kaa-

tumisia.” 

 

”Tasapaino on tässä huononemaan päin, mutta jos ei sille mitään tekisi, se 

menisi huonommaksi.” 

 

”Minulla on tasapaino parantunut, minulla on ollut huono tasapaino.” 

 

Haastateltavilla oli erilaisia sairauksia, vammoja ja kiputiloja. Osaan he kokivat 

saaneensa helpotusta liikunnasta, osaan jopa parannuskeinon. Osalla liikunta 

on vaikeutunut oireiden tai sairauden takia, tai joitakin liikuntalajeja on jäänyt 

pois. Liikunnasta on saatu apua toimenpiteistä ja kiputiloista paranemiseen, ja 
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liikunnan tuoman hyvän kunnon haastateltavat yhdistivätkin nopeaan toipumi-

seen ja vähäiseen sairastavuuteen. Useampi sanoi, ettei ole sairastanut fluns-

saa ja uskoi syynä olevan liikunnan. 

 

”Monesta vaivasta pääsee liikkumalla, mutta liikunta ei ole aina kivaa.” 

 

”Harmittaa kun nuoremmat tai keski-ikäiset, niitä koko ajan koskee ja syö lääk-

keitä ja ne ei jaksa. Kyllä minä tätä liikuntaa haluan toisillekin korostaa.” 

 

”Avanto ja liikunta on pitänyt flunssat poissa.” 

 

”Minusta se on aika edullista ja vältän lääkärit ja fysioterapeutit.” 

 

Yhdellä haastateltavista oli heitehuimausta ja taustalla kaatuminen, joka vai-

kutti hänen liikkumiseensa ulkolajeissa. Liikkumiseen vaikuttavia syitä olivat 

myös allergia, joka vaikeutti mm. ulkoliikuntaa kesäaikaan, sekä polven nivel-

siteet, jonka takia laskettelu ei enää onnistunut. Haastateltavilla oli myös mo-

nia vaivoja, jotka saattoivat vaikeuttaa liikkumista, mutta he eivät lopettaneet 

liikkumista niiden takia. Nivelrikkoa oli useammalla haastateltavista, ja he tun-

sivat kipua myös joskus liikunnan aikana. Kuitenkin he kokivat, että liikunta 

helpotti sairautta eivätkä halunneet jättää kivun takia liikkumista.  

 

”Parempi lähteä vaan, se unohtuu vaikka vähän särkisikin sen jälkeen.” 

 

”Minulla on käsivoimia, vaikka on pientä nivelrikkoa, mutta en anna niiden häi-

ritä, teen omien voimavarojen mukaan.” 

 

”Kaikkihan rappeutuu pikkuhiljaa jos niitä ei käytetä, oli sitten mikä kehon osa 

tahansa.” 

 

Haastateltavilla oli verenpainetautia, vaihdevuosioireita ja yhdellä oli lasketel-

lessa murtunut polvi. Nämä syyt eivät vaikuttaneet liikunnan harrastamiseen. 

Apua liikunnasta haastateltavat olivat saaneet vatsaongelmiin, jumiutuneisiin 
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lihaksiin ja osteopeniaan. Osteopenia oli yhden haastateltavan mukaan paran-

tunut pelkällä liikunnalla, koska hän ei ollut pystynyt muuttamaan ruokavalio-

taan, eikä ollut saanut lääkitystä. Liikunnalla oli myös yhdelle haastateltavista 

merkitystä iskiasvaivojen paranemiseen. Akuutissa vaiheessa lääkitys, hie-

ronta ja jäsenkorjaus olivat olleet apuna, jatko- ja ylläpitohoitona haastateltava 

oli kokenut liikunnalla olevan itselleen suuren merkityksen.  

 

”Ei tarvitse kauan olla pitkällään, kun sieltä ei noustakaan.” 

 

”Se on korjaantunut (osteopenia), enkä minä koskaan ole syönyt lääkitystä.” 

 

”Sen takia (iskias) olen nyt käynyt lihaskunnossa ja sitten kun siinä on heti 

seuraava tunti kehonhuoltoa, ne olen huomannut erittäin hyväksi.” 

 

Toipuminen koettiin nopeammaksi liikunnan avulla. Haastateltavilla oli ollut 

leikkausten jälkitiloja, sekä aivoinfarktista kuntoutuminen. Aivoinfarktin jälkeen 

haastateltava joutui opettelemaan kävelemisen uudestaan ja koki liikunnan 

tuoman hyvän fyysisen peruskunnon auttaneen prosessissa. Leikkausten jäl-

kitiloissa koettiin samoin mm. lonkan tekonivelen kohdalla. Toipumisen ja hy-

vän kunnon koettiin olevan ”itsestä ja omasta aktiivisuudesta kiinni”. 

 

7.2 Psyykkiset merkitykset 

Haastateltavista kaikki pohtivat liikunnalla olevan positiivisia merkityksiä elä-

mässään, mutta eivät välttämättä osanneet eritellä niitä tarkemmin. Yksi haas-

tateltavista koki liikunnan metsässä auttaneen elämän hankalissa kokemuk-

sissa vahvistaen mielen hyvinvointia. Liikunnan koettiin auttavan psyykkisen 

hyvinvoinnin säilyttämiseen, virkistävän mieltä ja olevan palkitsevaa. Kaikki 

haastateltavat kuvailivat että ”mieli on parempi liikunnan jälkeen”. Liikunnasta 

myös seurasi haastateltaville itsensä ylittämisen tuntemuksia.  

 

”Kun lähtee lenkille niin on ihan toisenlainen olo.” 

 

”Todella sieltä tulee mieli virkistyneenä.” 
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”Täytyyhän minulla olla omaa elämää.” 

 

”Mieli on parempi. Sillä lailla moninaisesti.” 

 

Useamman päivän liikkumattomuus taas sai ”seinät kaatumaan päälle” ja 

moni kokikin liikunnan psyykkisesti tarpeelliseksi juuri tästä syystä. Erityisesti 

silloin liikunnan psyykkiset hyödyt huomattiin, kun mieliala oli ollut vähän ma-

talalla. Liikkumattomuuden haastateltavat osasivat heti yhdistää laskeneeseen 

mielialaan ja kertoivat tätä kautta huomanneen psyykkisiä merkityksiä liikun-

nasta.  

 

”Jos on niin, että on useamman päivän sisälläkin, ettei lähde ulos mihinkään, 

niin kyllähän siinä rupeaa seinät kaatumaan päälle.” 

 

”Jos sanottaisiin, ettei mihinkään voi mennä, niin tuntuisi kyllä hyvin ankealta.” 

 

”Ei sitä montaa päivää jaksaisi liikkumatta.” 

 

7.3 Kognitiiviset merkitykset 

Kognitiivisten merkitysten ja liikunnan yhteys tuntui olevan vaikea hahmottaa 

monelle haastateltavalle. Liikunnalle ei kuitenkaan löydetty negatiivisia merki-

tyksiä kognition kannalta. Osa haastateltavista ei osannut sanoa, onko liikun-

nalla ollut merkitystä heille kognitiivisesti, useampi koki sillä ”aivan varmasti” 

olevan merkitystä ja osa ”oletti” sillä olevan merkitystä. Yksi haastateltavista 

kertoi liikunnan vaikuttavan muistiinsa positiivisesti. Kognitiivisista tekijöistä 

erityisesti muistin heikkenemistä oli kokenut useampi. Vain yksi haastatelta-

vista kertoi uskovansa liikunnan vaikuttavan muistiinsa positiivisesti, muut ei-

vät osanneet eritellä liikunnan merkitystä muistitoimintoihin. 

 

”Itse uskoisin, että kun lähdet kävelemään ulos, niin koko ajan sinulla aivot ak-

tivoituu, kun seuraat mitä tapahtuu, havainnoit luontoa.” 
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”Jumpassa me tehdään ihan tarkoituksella koko vartalon jumppaa ja pitää 

miettiä. Se on todella hyvää treenausta ja aivojen kuormitus koko ajan. Ei ole 

merkitystä meneekö askellukset oikein, kunhan liikkuu ja yrittää.”  

 

Kognitiosta puhuttaessa haastateltavat kertoivat nimien alkaneen unohtua ja 

koordinaation olevan heikompaa kuin nuorena. Yksi haastateltavista uskoi aja-

tusmaailman olevan pienenpää, jos olisi vaan kotona. Liikunnan ja erityisesti 

jumpan kerrottiin vaativan keskittymistä ja siinä olikin ”tarkoituksella koko var-

talon ja aivojen treenausta”. Muita kognitiivisia harjoitteita liikunnan lisäksi 

heillä oli lukeminen ja kirjoittaminen, muistelu ja autolla ajo. Tärkeätä oli omien 

päätösten tekeminen ja kyky oppia uusia asioita. Luonnossa liikkumista ja sen 

havainnointia käytettiin aivojen aktivointiin. 

 

7.4 Sosiaaliset merkitykset 

Aktiivinen harrastaminen ja ihmisten näkeminen oli haastateltaville mielekästä. 

Ryhmäliikunnan osa koki hauskaksi yhdessä tekemiseksi ja yhteisöllisyyden 

tärkeäksi. Jumpparyhmistä oli tullut ”hirveän tärkeää” ja ”tosi kiva juttu”, juuri 

muiden osanottajien takia. Yhdessä jaetaan elämäntapahtumia, kuulumisia ja 

lastenlasten touhuja, toisista huolehditaan ja kaveria tsempataan.  

 

Tuolla jumpissakin se yhteisöllisyys. Se on semmoista kivaa yhdessä teke-

mistä.” 

 

”Sillä on se oma etunsa, että näkee muita ihmisiä.” 

 

”Joka puolella on ystäviä, juuri näissä liikuntajutuissa.” 

 

”Nykyisin jumppa on niin iloista ja samat ihmiset siellä, et siinä on tää toinen-

kin puoli.” 

 

”Siitä on tullut sellainen tosi kiva juttu, näistä jumpparyhmistä.” 

 

Osalle ryhmän sosiaalisuudella ei ollut mitään merkitystä ja niissä käytiin vain 

liikunnan takia. Tutut kasvot miellyttivät, mutta kaikkien nimiä ei edes haluttu 



39 

  
 

tietää tai harrastaa muuta kanssakäymistä. Useampi haastateltava sanoikin, 

että sosiaaliset kontaktit he hakevat aivan muualta kuin liikuntaryhmistä. Osa 

sanoi myös ryhmien ulkopuolella liikkuvansa yksin. Yksin liikkuminen koettiin 

helpoimpana vaihtoehtona, jotta aikatauluja tai vaikkapa kävelytahtia ei tarvin-

nut sovittaa yhteen kenenkään kanssa. Ainakin yksi haastateltavista taas kai-

pasi elämäänsä lenkkiseuraa, jota ei tällä hetkellä ollut. 

 

”Ei liikaa ketään tuttuja, mutta muutama sana aina jumppatunnin alussa. Tutut 

kasvot ja kaikkien nimiä ei edes tarvitse tietää, eikä muuta kanssakäymistä. 

Kiva nähdä kaupungilla.” 

 

”Voi kun se yksin oleminen on herkkua!” 

 

”Minulla on ne vanhat kontaktit, mitä minulla on ollut. Minä en kaipaa sitä (so-

siaalisuutta) ja viihdyn itsekseni.” 

 

”Mieluummin lähtisin kävelylle kaverin kanssa, mutta nyt on pakko mennä yk-

sin.” 

 

”Yleensä menen yksin, se on kaikista helpointa.” 

 

”Yksin pitää pärjätä.” 

 

”Aika paljon liikun yksin.” 

 

 

7.5 Esteet liikkumiselle 

Esteet tai syyt liikkumattomuudelle alkoivat joillain haastateltavilla jo lapsena. 

Silloin syynä oli inho koululiikuntaa, liikunnanopettajaa tai tiettyjä lajeja koh-

taan. Tilanne oli kuitenkin korjaantunut ennemmin tai myöhemmin. Useampi 

haastateltava koki myös lajeista kuntosaliharjoittelun vieraaksi, eikä ollut val-

mis sinne lähtemään. Opiskeluaika, työt tai pienet lapset tekivät lisähaasteita 

miltei jokaiselle, ja liikunta olikin yleensä näinä aikoina jäänyt joko vähemmälle 
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tai kokonaan tauolle. Yhdelle haastateltavista kaatuminen oli aiheuttanut pel-

koa, jonka takia erityisesti ulkona liikkuminen oli jäänyt vähemmälle. Yhdellä-

kään haastateltavista sairaudet eivät olleet aiheuttaneet täydellistä liikkumatto-

muutta, vain tauon tai hetkellisen vähenemisen, jonka jälkeen liikkuminen oli 

jatkunut miltei entisenlaisena. 

 

”Silloin kun oli töissä, niin kun tuli kotiin, niin ei yksinkertaisesti jaksanut lähteä 

mihinkään.” 

 

”Ihan ensimmäisestä pienestä kolotuksesta ei saisi jäädä kotiin.” 

 

”Vaikka lapset tuli ja heidän mukana olin ja kannustin, niin se oma liikunta oli 

aika minimaalista.” 

 

”Lähdin opiskelemaan, silloin liikunta jäi ja samaten kun lapset syntyivät.” 

 

”Jäin eläkkeelle niin sittenhän minulla oli aikaa näihin päiväjumppiin.” 

 

7.6 Motivaatio 

Haastatteluissa nousi yhtenä ilmiönä esiin motivaatio. Se linkittyi vahvasti yh-

teen niin fyysisten, psyykkisten, kognitiivisten kuin sosiaalistenkin merkitysten 

kanssa ja antoi syitä liikuntaharrastuksen ylläpitoon. Toisaalta haastateltavat 

kokivat motivaatioita tarvittavan, jotta liikuntaharrastus pysyisi yllä, toisaalta 

taas liikunta itsessään ja sen tuomat merkitykset antoivat motivaatiota liikun-

nan jatkamiseen. Vaikka kaikki haastateltavat pitivätkin liikunnasta, oli heillä 

hetkiä kun ei huvittaisi lähteä liikkumaan. Liikkumisesta seurannut kokonais-

valtainen hyvänolon tunne kuitenkin motivoi liikkumaan. Motivaatiota heillä 

ruokkii kunnossa pysyminen, liikunnan palkitsevuus sekä hyvinvointivaikutuk-

set kehoon ja mieleen. Useampi haastateltavista koki kuntonsa olevan parem-

man kuin muilla ikäisillään ja liikunnan olevan jopa pakollinen, joskin miellyt-

tävä keino kunnossa pysymiseen. Paljon painotettiin myös ihmisen itsensä 

vastuuta omasta liikkumisestaan ja terveydentilastaan. 
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”En sano, että minulle olisi mitenkään helppoa lähteä. Kyllä joskus tekisi mieli 

sanoa, että en jaksa mitenkään lähteä, mutta käytyä on taas hyvä mieli.” 

”Liikunta vaatii itsekuria ja ponnistusta.” 

 

”Se kai siinä sitten onkin, se hyvän olon tunne. Ja se, että on pystynyt teke-

mään, itsensä ylittäminen.” 

 

”Jos meinaa jollain tavalla pysyä pystyssä ja pysyä virkeänä vanhenemisen 

myötä, niin kyllähän liikunta on ihan elinehto.” 

 

”Se perinpohjainen asia on se, että minä ymmärrän sen hyvin, että minun pi-

tää liikkua.” 

 

”Väkisin ei voi ketään viedä jumppaan, se on lähdettävä itsestä.” 

 

Motivaatio näytti kaikilla nousevan henkilökohtaisesta tunteesta tai tarpeesta, 

sillä kukaan ei maininnut yhtään ulkopuolelta tulevaa syytä liikkua. Yksi moti-

vaattoreista haastateltavilla oli ajatus siitä, että liikkuminen on välttämätöntä 

kunnon ylläpitämiseksi. Tätä kuvailtiin muun muassa pakkona lähteä ulos. 

Usealle ”tsemppikaveri” ja ryhmässä käyminen antoivat lisämotivaatiota, toi-

sille liikunta oli ”omaa aikaa”. Motivaation kerrottiin tulevan siitä, että pysyy 

kunnossa, olo tuntuu paljon paremmalta ja siitä, kuinka ylpeä on itsestään liik-

kumisen jälkeen. Yhdelle liikuntasetelit oli ollut ”kantava voima” liikunnan py-

symisessä elämässä työikäisenä. Motivaatiota haastateltavat olettivat tulevai-

suudessakin riittävän elämässään.  

 

”On hyvä, että on tsemppikaveri, jonka kanssa lähteä.” 

 

”Kaikennäköistä hilavitkutinta on täällä kotona, niitä aina sitten muutaman kuu-

kauden jaksaa ja sitten vähän taas jää.” 

 

”Ryhmä motivoi liikkumaan.” 
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7.7 Elämänasenne 

Jo haastattelujen alkuvaiheessa nousi ajatuksia kaikkia haastateltavia yhdistä-

vistä tekijöistä, joista tärkein oli heidän asenteensa elämään. Ilmiö vahvistui 

matkan varrella ja näyttäytyi haastattelutilanteissa muutenkin kuin vain sanalli-

sesti. Positiivisen asenteen lisäksi haastateltavia voisi kuvailla sinnikkäiksi, 

päättäväisiksi, vastuuntuntoisiksi, aktiivisiksi ja itsenäisiksi. Haastateltavat ko-

rostivat elämänmittaista liikkumista, paitsi yksi, joka oli aloittanut aktiivisesti 

liikkumaan vasta keski-iässä. Positiivisuudesta kertoi sekin, ettei liikunnalla 

nähty olevan oikeastaan minkäänlaisia negatiivisia merkityksiä. 

 

”Kun mieli on yleensä positiivinen, sitten ottaisi muut tekemiset liikunnan ti-

lalle, esim. konsertit, lukeminen, muisteleminen ja se, että aina täytyy ajatella, 

että pahemminkin voisi olla.” 

 

”Täytyy aina ajatella, että pahemminkin voisi olla.” 

 

”Minä olen semmoinen peruspositiivinen, elämänasenne minulla.” 

 

”Jos nuorena kasvaa jo positiivisuus, niin se kestää läpi elämän.” 

 

”Pitäisi viedä ilosanomaa eteenpäin, että lapset oppisivat pienestä saakka liik-

kumaan.” 

 

Haastateltavilla toipuminen leikkauksista tai sairauksista on ollut nopeaa ja te-

hokasta, vaikkakin liikunnallisesti työlästä. Sinnikkyys näyttäytyikin siinä, 

kuinka paljon ja aktiivisesti haastateltavat kertoivat tehneensä töitä kuntoutu-

misensa tai kunnossa pysymisensä takia. Vastuuntuntoa omasta terveydestä 

korostettiin paljon. Myös itse pärjääminen oli erityisen tärkeää ja liikunta omaa 

aikaa ja vastapainoa arjelle. Päättäväisyys heillä näkyi siinä, kuinka he sanoi-

vat tiedostavansa liikkumisen tärkeyden ja lähtevänsä säännöllisesti liikku-

maan, vaikka aina ei huvittaisi. 
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”Minä päätin kun jäin 5 vuotta sitten eläkkeelle, että yritän tehdä niin, että syön 

kerran päivässä lämpöisen ruuan ja joka päivä joku liikuntasuoritus ja sen on 

aika hyvin pitänyt. Muutama huttapäivä on ollut.” 

 

”…aina olen jotain aktiviteettia keksinyt.” 

 

”Se on osa elämää ja itsestäänselvyys.” (liikunta) 

 

8 POHDINTA 

Motivaatio liikkumiseen vaihtelee elämän eri vaiheissa ja jokaisella on hetkiä, 

kun vallitsevat olosuhteet joko lisäävät tai vähentävät liikkumismääriä ja muut-

tavat asennettamme liikuntaa kohtaan. Ikääntyessä oma sairastelu, puolison 

sairastelu tai kuolema vaikuttavat motivaatioon liikkua. On ihmisiä, joille lii-

kunta on elämäntapa, toisille se on välttämätön pakko. Liikunnan merkityksen 

pohtiminen olisi tärkeää meille kaikille. Sitä kautta saattaa aueta kuva itsestä 

liikkujana. Korkiakankaan (2010, 54–55) mukaan tuota kuvaa on myös mah-

dollista muuttaa ja vaikuttaa liikuntaidentiteettiin. Erilaisten liikuntamuotojen 

kokeiluja kannattaa harrastaa ja omia liikkumisen asenteita voi peilata myös 

toisten ikääntyneiden kokemuksiin. Niistä saattaa herätä motivaatio ja innos-

tus oman liikkumisen lisäämiseen. 

 

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittää tutkimusongelman mukaisesti yli 65-vuo-

tiaiden kokemuksia ja merkityksiä liikunnasta niin fyysisellä, psyykkisellä, kog-

nitiivisella kuin sosiaalisellakin tasolla. Samalla toivottiin esille nousevan seik-

koja, jotka innostaisivat liikkumattomia tai liian vähän liikkuvia ikääntyneitä lii-

kunnan pariin. Tilaajalle tutkimus tarkoitus oli antaa tietoa siitä, miten ikäänty-

neet liikunnan harrastajat liikkumisensa kokevat, minkälaisia erityistarpeita 

heillä on ja minkälaista ryhmäliikuntaa tälle ikäryhmälle voisi tarpeen mukaan 

räätälöidä. Tavoite kokemusten ja merkitysten selvittämisestä toteutui, mutta 

työn toimiminen motivaattorina ikääntyneille selvinnee myöhemmin. Tilaaja sai 

tutkimuksesta osviittaa ikääntyneiden liikunnan kokemuksista ja tarpeista eri-

tyisryhmänä. 
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Tutkimuksen tuloksena saatiin laajasti vastauksia kaikkiin tutkimuskysymyk-

siin. Haastateltavien kokemukset liikunnasta olivat hyvin yksilöllisiä, mutta silti 

niistä löytyi paljon samankaltaisuuksia. Saman ikäryhmän ihmisiä yhdisti lap-

suus ja nuoruus aikana, jolloin liikunta kuului arkipäivään työssä ja vapaa-

ajalla. Tämä koettiin pääsääntöisesti iloiseksi ja hyväksi asiaksi, joka kunnon 

kohottamisen lisäksi toi kavereita ja antoi mukavaa yhdessä tekemistä. Sa-

mankaltaisia tuloksia on löytynyt aiemminkin, esimerkiksi tutkittaessa arjen 

kulttuurin merkitystä ikääntyneiden elämässä (Kanerva & Leinonen 2015, 27). 

Aikuisuudessa kaikki liikkuivat paljon, yhtä lukuun ottamatta. Esteitä tai liikku-

mattomuutta aiheuttivat lasten syntymät, opiskelu ja työ. Kaikki haastatelta-

vamme olivat naisia ja olisikin mielenkiintoista tietää, miten saman ikäisten 

miesten elämässä näiden asioiden vaikutukset ovat näkyneet. Haastateltavat 

kokivat olevansa hyvin eritasoisia liikunnan suhteen, mutta harrastivat silti 

mielellään liikuntaa monimuotoisesti. Yhdistävä tekijä heillä tällä hetkellä oli 

ryhmäliikunta.  

 

Kaikki haastateltavat kokivat olevansa ikäisiään paremmassa tai muuten hy-

vässä kunnossa. Kaikkien haastateltavien kohdalla nousi esiin myös positiivi-

suus ja elämänmyönteisyys, kuten Neittaanmäen (2018, 22–23) pro gradussa. 

Kaikilla haastateltavilla oli usko liikunnan pysymiseen elämässä tulevaisuu-

dessakin ja sen koettiin olevan merkittävä tekijä kunnossa pysymisen kan-

nalta. Liikunnan merkitys nousi esille erityisesti kunnon kohottajana ja tervey-

den ylläpitäjänä. Moni haastatelluista oli saanut liikunnasta myös apua sai-

rauksiin ja kiputiloihin. Näistä tekijöistä nousivat myös monet keskeiset moti-

vaatioseikat liikunnan harrastamiseen. Samankaltaisia tuloksia esiintyi Tiina 

Heikkisen (2010, 123) tutkimuksessa ikääntyvien itäsuomalaisten fyysisen ak-

tiivisuuden osalta. Yhtäläisyyksiä tämän tutkimuksen kanssa oli myös haasta-

teltujen katsomus liikunnasta elämäntapana ja normaalina osana arkea. 

 

Haastateltavien kokemat terveysvaikutukset liikunnasta olivat niin vahvoja, 

että ne toimivat motivaation lähteenä siinäkin tapauksessa, että liikkumaan 

lähteminen ei olisi kiinnostanut. Syitä tai esteitä liikunnalle saattoi olla väsy-

mys, sairaudet, kiputilat tai vain yleinen viitseliäisyyden puute. Haastatelta-
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vista löytyi tässä kohtaa sinnikkyyttä, jonka avulla liikkumaan lähdettiin oloti-

lasta huolimatta. Tähän yhteyteen linkittyi myös vastuuntunto omasta tervey-

destä ja itsenäisyydestä. Taustalla motivoi ajatus kunnon heikkenemisestä il-

man liikuntaa, pystyvyyden tunteen menettäminen ja elämänhallinnan pitämi-

nen omissa käsissä. Muita motivaation lähteitä olivat fyysinen ja psyykkinen 

hyvän olon tunne, sosiaaliset kohtaamiset ja itsensä ylittämisen tunteet. 

 

Moni haastateltavista korosti lihaskunnon ja tasapainon tärkeyttä ikääntyessä. 

Liikunta auttoi tasapainon parantumiseen, painonhallintaan ja siitä koettiin 

saatavan apua aiemmin myös työelämässä jaksamiseen. Moni koki liikunnan 

ja siitä saadun hyvän kunnon auttavan mökkihommissa, puutarhatöissä ja 

muussakin harrastustoiminnassa ja ajanvietteissä. Flunssien ja pienten sairas-

telujen uskottiin olevan vähäisempää liikunnan takia. Fyysisiä merkityksiä 

haastateltavien oli kaikkein helpointa kertoa ja tämä puoltaa myös osaltaan 

ajatusta siitä, että ikääntyneet pitävät terveydellisiä seikkoja tärkeimpinä teki-

jöinä motivaatiossa ja elämänhallinnassa.  

 

Psyykkisten merkitysten erittely oli haastateltaville vaikeampaa kuin fyysisten. 

Liikunnan kuitenkin oletettiin merkitsevän paljon psyykkisen hyvinvoinnin kan-

nalta ja erityisesti sen ylläpidossa. Tätä näkökulmaa ajateltiin lähinnä liikunnan 

puuttumisen kautta. Ajatus liikkumattomuudesta tuntui olevan vaikea ja moni 

pohtikin elämän mielekkyyttä ilman liikuntaa. Psyykkiset hyödyt koettiin par-

haiten silloin, kun mieli oli maassa ja liikkumaan oli lähdetty silti. Liikunnan jäl-

keen mieliala oli parempi, aivan kuten Vainionkin (2010, 31–33) tutkimuksessa 

ilmeni. 

 

Psyykkiseen toimintakykyyn liittyvään osuuteen, eli kognitioon haastateltujen 

oli vaikeaa vastata. Jo haastattelutilanteessa heräsi ajatus, että ikääntyneet 

eivät tiedä tarpeeksi kognitiosta tai sen merkityksestä, eivätkä osaa hahmot-

taa fyysisten ja kognitiivisten toimintojen yhteyttä. Epäselvää on myös se, 

kuinka liikunta vaikuttaa näihin toimintoihin ja yleensä aktivointiin ajatellaankin 

sopivan vain ”ei liikunnallisia” keinoja, kuten opiskelua, sanaristikoita yms.  

Aiheen vaikeudesta huolimatta, haastateltavat löysivät yhteyksiä koordinaa-

tioon ja ajattelivat luonnossa liikkumisen aktivoivan aivoja. Koordinaation ja 
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motoriikan osalta hyvänä pidettiin jumppia, joissa pääsi harjoittamaan vartalon 

ja aivojen yhteyttä. Vaikka useampi oli kokenut muistitoimintojen heikkene-

mistä, vain yksi oli huomannut saavansa liikunnasta tähän apua.  

 

Erityisesti ryhmäliikunnan osalta mielenkiintoiseksi nousi se, että kaikki haas-

tateltavat kokivat ryhmän sosiaalisuuden kyllä tärkeäksi, mutta suuri osa ei ha-

lunnut näiden sosiaalisten suhteiden yltävän muuhun elämäänsä, eli harras-

tuksen ulkopuolelle. Kanssaliikkujia oli siis mukava nähdä tässä ryhmässä ja 

heiltä sai motivaatiota jaksamiseen, sekä kannustusta ja apua, mutta vain ky-

seisellä liikuntahetkellä. Osa taas piti ajatuksesta, että ryhmän kautta voisi 

syntyä uusia ystävyyssuhteita ja sosiaalista kanssakäymistä muillekin elämän 

osa-alueille. Oli mielipide kumpi tahansa, oli sosiaaliset kanssakäymiset kai-

kille haastateltaville jollain tasolla merkityksellisiä. Vaihtelua oli myös siinä, 

kuinka muu liikunta tai harrastukset mielellään hoidettiin. Osa kaipasi lenkkika-

veria tai seuraa harrastuksiin, osa taas vietti aikaansa mieluiten yksin, tai kävi 

vaikkapa nauttimassa kulttuurista itsekseen. Sosiaalisen kanssakäymisen ja 

yksin olemisen suhde näyttäytyi hyvin yksilöllisenä ja näiden tasapaino tuntui 

olevan tärkeää. 

 

Haastatteluja analysoitaessa aineisto antoi muutakin näkökulmaa ja pohditta-

vaa, kuin alkuperäiset tutkimuskysymykset. Aineistosta nousi ilmiöitä, kuten 

motivaatio ja elämänasenne, joilla tuntuisi olevan yhteys liikunnan harrastami-

sessa. Nämä termit lisättiinkin analysointivaiheessa. Kiinnostavaa oli myös se, 

miten ikääntyneet ovat elämänsä varrella liikkuneet ja miten se on mahdolli-

sesti vaikuttanut tämän hetken liikuntaharrastukseen ja tulevaisuuteen. Haas-

tatteluista nousi myös aiheita, jotka ovat vaikuttaneet negatiivisesti liikunnan 

harrastamiseen ja suoranaisia esteitäkin löytyi. Lapset, opiskelut ja työt veivät 

aikaa ja jaksamista liikunnalta, erilaiset liikuntakokemukset, sairaudet ja elä-

mänvaiheet muokkasivat haastateltujen mielipidettä liikunnasta ja tunnekoke-

mukset veivät joko ryhmäliikunnan tai itsenäisen tekemisen pariin. Vastaavia 

tuloksia on saatu Jyväskylässä (Karvonen 2015) tutkittaessa ikääntyneiden 

kokemuksia liikunnasta heidän elämänkulussaan lapsuudesta vanhuuteen.  
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Haastattelujen aikana nousi sekä haastateltavilta, että tutkimuksen tekijöiltä 

ajatus elämänmittaisesta liikunnasta. Haastateltavat korostivat suuresti sitä, 

että into ja perusta liikkumiseen pitää lähteä jo lapsuudesta, jolloin se säilyy 

myös vanhuudessa. Vain yksi haastatelluista oli aloittanut liikunnan myöhem-

mällä iällä, mutta hänelläkin siihen ajoi onnellisen sattuman antama mahdolli-

suus työelämän kautta. Esimerkki saadaan siis kotoa ja yhteisöstä, jossa ele-

tään. Tämän jälkeen elämäntapahtumat muokkaavat liikkumistamme, aivan 

kuten haastateltavatkin kertoivat. Onko mahdollista aloittaa liikunta työikäi-

senä tai ikääntyneenä, jos sitä ei ole harrastanut aiemmin ja mitä voisivat olla 

ne keinot, joilla ihmisiä aktivoitaisiin? Geronomille kuuluu osana työtä ikäänty-

neiden ohjaus terveellisten elämäntapojen pariin ja liikunta on yksi merkityk-

sellisimpiä asioita tässä kokonaisuudessa. Liikunnallinen näkökulma tulisi ot-

taa huomioon kaikilla elämän osa-alueilla ikääntyneen toimintakyvyn tukemi-

sessa. 

 

Kognition merkitys kokonaisuudessaan ei aivan auennut kaikille haastatelta-

ville. Siksi olisikin ollut hyvä antaa heille hyvissä ajoin ennen haastattelua 

esite, jossa olisi avattu kognition tarkoitus selvästi ja ymmärrettävästi. Mukana 

olisi voinut olla myös haastattelukysymykset, jotta niitä olisi voinut pohtia etu-

käteen. Vaikka haastattelutilanteeseen oli varattu riittävästi aikaa, heräsi epäi-

lys, tuliko kaikille mieleen juuri ne asiat, joita he ehkä olisivat voineet kertoa, 

jos aihetta olisi voinut miettiä kauemmin. Kysymyksiin etukäteen tutustuminen 

olisi ehkä auttanut syvällisempään pohdintaan ja monipuolisempiin tuloksiin.  

 

Koska tutkimuksemme sattui koronapandemian aikaan, heräsi tulosten perus-

teella jatkotutkimusaiheita tähän aiheeseen liittyen. Kiinnostavaa olisi tietää, 

kuinka näillä samoilla haastateltavilla on mennyt kevät ja kesä ja minkälaisen 

merkityksen liikunta on tänä aikana saanut. Kenties liikunnan merkitys on enti-

sestään korostunut. Uutisista on saatu lukea pandemian ahdistavan suomalai-

sia rajusti. Ehkä liikunta voisi olla ahdistusta lievittävä seikka ja positiivinen 

elämänasenne olla tähän jotenkin yhteydessä. Vastaavanlainen tutkimus lii-

kuntakokemuksista ja merkityksistä voitaisiin myös tehdä passiivisille tai vä-
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hän liikkuville ikääntyville. Siitä voitaisiin saada lisää arvokasta ja käyttökel-

poista tietoa liikunnan esteistä ja motivaation liittyvistä seikoista, sekä päästä 

vertailemaan liikkuvien ja liikkumattomien merkityksiä. 

 

Tutkimuksen tekeminen on antanut valtavasti tietoa koko tutkimusprosessista 

ja mahdollistanut valmiiden tutkimusten lukemisen aivan toisesta näkökul-

masta. Tiedonhaku, erilaiset tutkimusmenetelmät ja kriittinen lukutaito ovat ke-

hittyneet entisestään. Ammatillisesti opinnäytetyön tekeminen on syventänyt 

tietoa liikunnan vaikutuksista kokonaishyvinvointiin, terveyden edistämiseen ja 

sairauksiin. Mielenkiintoista on ollut kuulla ikääntyneiden kannalta merkityksel-

lisimmät tekijät liikunnasta, koska tätä tietoa voi soveltaa tulevaisuudessa käy-

tännön työssä. Ikääntyneiden epätietoisuus kognitiosta ja sen merkityksestä 

on myös asia, josta geronomin tulee asiakaskuntaansa opastaa nykyistä pa-

remmin. 
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     Liite 2 

Teemahaastattelurunko 

 

  

 

1.      Taustatiedot 

 

    ikä 

    sukupuoli 

 

2.      Minkälainen on taustasi liikunnan harrastajana? 

 

3.      Minkälaista liikuntaa harrastat nykyään? 

  

4.      Minkälainen merkitys liikunnan harrastamisella on sinulle? 

 

- apukysymyksiä, jos tarvetta 

    miten koet liikunnan vaikuttavan fyysiseen/kehon toimintakykyyn? 

    miten koet liikunnan vaikuttavan mielen hyvinvointiin? 

    miten koet liikunnan vaikuttavan ajatustoimintoihin? 

    miten koet liikunnan vaikuttavan sosiaaliseen elämääsi? 

 

5.      Miten mielestäsi edellä kertomasi kokemukset vaikuttavat tulevaisuu-

dessa liikunnan harrastamiseesi? 

 

6.      Mitä muuta haluaisit asiaan liittyen kertoa? 

 

 

 

 

 

 



 

  
 

 

 

 

     Liite 3 

KIRJALLINEN SUOSTUMUS OPINNÄYTETYÖHÖN OSALLISTUMISESTA 
 
Osallistun vapaaehtoisesti Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun geronomiopiskelijoiden 
Taina Arponen-Härmä ja Tiina Piispa opinnäytetyön Yli 65-vuotiaiden itse koetut merkitykset 
liikunnasta haastatteluun ___/___ 20__. 

Olen tietoinen opinnäytetyön tarkoituksesta selvittää yli 65-vuotiaiden itse koettuja merki-
tyksiä liikunnasta. Minulle on selvitetty mahdollisuus perua opinnäytetyöhön osallistuminen 
missä tutkimuksen vaiheessa tahansa. Tällöin kaikki minua koskeva aineisto poistetaan tutki-
musaineistosta. 

Minulle on selvitetty, että opinnäytetyöhön osallistuminen tapahtuu nimettömänä ja tulok-
set raportoidaan niin, ettei siitä voi tunnistaa yksittäisiä henkilöitä. Henkilötiedot, jotka tarvi-
taan yhteydenpitoa varten, säilytetään huolellisesti ja anonymiteetti turvaten. 

Olen tietoinen, että haastattelu nauhoitetaan analyysia varten. Julkistettavassa opinnäyte-
työssä ei mainita nimiä tunnistamattomuuden varmistamiseksi. Opinnäytetyön valmistuttua 
kaikki tutkimusaineisto hävitetään asianmukaisesti. 

Olen saanut opinnäytetyön tekijän yhteystiedot ja minulla on mahdollisuus ottaa yhteyttä 
myöhemmin haastatteluun liittyvien asioiden tiimoilta. Saan halutessani haastatteluni ennen 
julkaisemista luettavaksi oikeellisuuden tarkastamiseksi. 
 
Tätä suostumuslomaketta tehdään kaksi kappaletta, joista toinen jää itselleni ja toinen opin-
näytetyön tekijöille Taina Arponen-Härmälle ja Tiina Piispalle. 
 
________________________              ____/____ 20__ 
Paikka            Aika 
 
_______________________________    ________________________________ 
Opinnäytetyöhön osallistujan allekirjoitus    Nimen selvennys 
 
 
_______________________________  _________________________________    
Opinnäytetyön tekijän allekirjoitus         Opinnäytetyön tekijän allekirjoitus 
 
Taina Arponen-Härmä, sähköposti XXXXXXX@edu.xamk.fi puh. 040-XXX XXXX  

Tiina Piispa, sähköposti XXXXXXXX@edu.xamk.fi puh. 040-XXX XXXX 

 


