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Abstract

The purpose of the thesis was to study, what experiences people over 65 years of age
have from exercise and its significance in their lives from the physical, mental, social and
cognitive points of view. Interest in the topic arose from the fact that subjective experiences
of exercise have not been specifically studied, and previous studies have focused mainly
on measurable areas such as muscle strength. The commissioner of the study, Kouvolan
liikunta- ja voimisteluseura Tempo ry can utilize the results obtained to develop its
operations.

The thesis is a qualitative study in which, according to the phenomenological research phi-
losophy, the material was examined based on the persons experiences and the meanings
given to those experiences. The data was collected through a semi-structured interview.
The obtained material was organized into themes according to inductive content analysis.

Most of the meanings found in the study were related to the maintenance of physical per-
formance as well as recovery from disease. Of the physical meanings, the sense of well-
being and mental vitality emerged among all the interviews. Surprisingly, the social signifi-
cance of exercise did not receive much weight. People exercise mostly because of the
physical movement itself, and although sociality of the group motivates it, the actual social
relationships are sought elsewhere. Cognitive meanings were difficult to define for the inter-
viewees, but exercise was considered to have a generally positive effect on cognition.

Based on the research results, elderly people who exercise are well motivated to
strengthen their overall well-being. Exercise is not just physical performance; it is a way of
life. A positive attitude towards life was highlighted in all the interviews, and even in difficult
situations, exercise was considered to support both physical and mental health.
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1 JOHDANTO

Sosiaali- ja terveysministerion terveytta ja hyvinvointia edistavan lilkkunnan lin-
jauksissa (Muutosta liikkeelld! 2013, 10—12) kannustetaan liikkumaan ja kerro-
taan liikkunnan tarkeydesta ihmisen fyysiselle, psyykkiselle ja sosiaaliselle toi-
mintakyvylle. Sen mukaan liikunnan merkitys korostuu ikaantyneella vaestolla,
jolloin toimintakyvyn rajoitteetkin lisdantyvat. Liikkeella voimaa vuosiin — Ikaih-
misten liikkunnan kansallinen toimenpideohjelma kannustaa lisdamaan tietoa ja
ymmarrysta ikdantyneiden liikunnasta ja sen merkityksesta (Liikunta ja ikaan-
tyminen 2013, 11). Viesti likunnan terveyshyddyista tulisi olla sisdanraken-
nettu yhteiskunnan kaikille osa-alueille, eika vain tiettyjen ammattiryhmien tai
yhteisdjen kuuluttamaa. Tahan tilanteeseen ei kuitenkaan yhteiskuntamme ole
viela toviin paatymassa, joten siihen asti parhaimmat keinot ovat tiedon lisaa-
minen ohjauksella ja neuvonnalla seka mahdollisuuksien tarjoaminen. (Pelo-
Arkko 2009.) Yksildllinen ohjaus on yksi tehokkaimpia keinoja saatettaessa
ikdantynytta liikunnan pariin (Kahila & Rossi 2018).

Liikuntapedagogi Anne Isokangas (2008, 53—-58) on tutkinut liikuntakokemuk-
sia ja motivaatiota. IKAMOTO-tutkimukseen osallistui yli 65-vuotiaita jyvasky-
|alaisia, jotka kuvailivat kokemuksiaan liikuntarataharjoittelusta ja osallistumis-
motivaatiosta. Vastaukset linkittyivat niin fyysisiin, sosiaalisiin kuin psyykkisiin-
kin tekijoihin. Motivaatiota heikentavia tekijoita olivat kivut ja fyysiset rajoitteet
seka loukkaantumiset ja sairastelut. Motivaatiota lisasi pelon voittaminen, har-
joittelun seka myonteisten kokemusten lisdantyminen seka tunne patevyy-

desta ja pystyvyydesta. Lisdksi hauskuus, samanhenkisyys, sosiaaliset koke-

mukset ja niista saatu mielenvirkistys vahvistivat motivaatiota.

Ikainstituutti on koonnut tutkimuksistaan oppaan, josta ikdantyneet saavat ver-
taistukea ja motivaatiota kanssaihmisten kokemuksista. Liikunta on tuonut mo-
nelle mielekasta sisaltda elamaan, kohottanut kuntoa ja antanut mahdollisuu-
den ela3 itsenaisesti. Porukassa on ollut helpompi liilkkua kuin yksin, ja siksi
ryhman merkitysta korostetaan motivaattorina. Ryhman sosiaalisuuden kautta

on saatu eheyttavia kokemuksia yksinaisyyteen, esimerkiksi laheisen poisme-
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non jalkeen. Kunnon on huomattu kohenevan viela ikaantyneenakin ja tasa-
painoharjoitteiden olevan erittain tarkeita. (Vahvaksi vanhana — lakkaiden lii-
kuntakokemuksia 2015.)

Vaikka monipuolinen liikunta on tarkeaa kaikissa ikaryhmissa, ikdantyessa ta-
sapainon merkitys korostuu. Myds koordinaatiota ja aivojen seka vartalon yh-
teystyo6ta tulisi tehostaa. Ikdantynyt harrastaa lilkkuntaa terveyden edista-
miseksi, ja se nakyy suurimpana motivaatiotekijana. Terveyden merkitys ko-
rostuu kokonaisuutena, vaikka fyysiset tasot onkin helpompi pistaa merkille.
Silti psyykkiset ja sosiaaliset tekijat ovat tassa kokonaisuudessa tarkeita osa-
tekijoita, jopa tiedostamatta. Ryhmaliikuntaa jarjestettaessa tietylle rynmalle
raataloity tunti saattaa olla haastavaa toteuttaa. Ikaantyneet ovat heterogeeni-
nen ryhma eritasoisia ja -kuntoisia liikkujia. Toisille istuen tehty tuolijumppa
saattaa olla riittavaa liikuntaa, toiset menevat nopeatempoisessa jumpassa
helposti nuorempien seassa. Talla valillakin on kuitenkin liikkujia, joiden kun-
nossa pysymisen edellytys on omantasoinen harjoittelu ja erityisesti ikaryh-

man tarpeille kehitetty harjoittelu.

Opinnaytetydn aihe syntyi suuresta mielenkiinnosta aiheeseen ja huomiosta,
ettei asiaa ole paljonkaan ikaantyneiden osalta tutkittu. Tutkimukselle henkild-
kohtaisista kokemuksista liikunnan osalta oli siis tarvetta. Tilaajaksi opinnayte-
tyolle l1ahti Kouvolan liikunta- ja voimisteluseura Tempo ry, jonka ryhmaliikun-
tatuntien liikkujien joukosta valikoituivat tutkimukseen osallistujat. Opinnayte-
tyon teoriaosuudessa kasitellaan liikkuntaa ja ikdantymista seka naiden yh-
teytta toisiinsa. Tutkimuksen tarkoituksena oli antaa tilaajalle tietoa siita, miten
ikdantyneet kokevat liikunnan, mita erityistarpeita heilld on ja miten tdma voi-
taisiin seuran toiminnassa huomioida. Tavoitteena oli selvittaa yli 65-vuotiai-
den liikkujien kokemuksia ja merkityksia liikunnasta kokonaisvaltaisesti seka

tarjota vertaistukea ja motivaatiota likkumattomille ikdantyneille ja ikaantyville.

Tutkimusmenetelmaksi valikoitui laadullinen tutkimus, joka on oiva menetelma
tutkittaessa ilmiéta sinallaan, ilman maareita ja tilastoja (Kananen 2014, 16—
17). Lahestymistapa on fenomenologinen, jossa erityisosan ilmi6ta tutkitta-

essa saa henkilon oma kokemus ja kasitykset siita (Smith 2018). Fysikaalinen
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maailma on kaikille yhtalainen todellisuus, toisin kuin maailma itse koettuna,
joka ei ole mitattavissa (Hirsjarvi & Hurme 2015, 17). Aineisto jarjestettiin tee-

moihin induktiivisella sisallonanalyysilla.

Opinnaytetydn keskeiset kasitteet ovat liikunta, ikdantyminen, kokemus ja
merkitys. Liikkunnalla tarkoitetaan ensisijaisesti kuntoliikuntaa, mutta myos ter-
veysliikunta on tullut kokemuksissa esille. Ikdantyminen on joukko biologisia
vanhenemismuutoksia, joihin voidaan tietyissa maarin vaikuttaa elamanta-
voilla. Itse koettuna henkild selittaa jonkin asian merkitysta tehden siitd oman,
yksildllisen arvionsa. Merkitys voi olla ihmiselle suppea, tai hyvinkin laaja, riip-

puen aiheesta, henkilon persoonasta, elamankokemuksista ja ymparistosta.

2 LIIKUNTA

Liikunnasta puhuttaessa siihen rinnastetaan usein kaikki fyysinen aktiivisuus.
Liikunta termina on kuitenkin yksityiskohtaisempi ja yleensa silla tarkoitetaan
kuntoliikuntaa. Duodecimin kaypa hoito -suosituksen mukaan fyysinen aktiivi-
suus on lihasten tahdonalaista liikkeeseen johtavaa toimintaa, joka lisaa eli-
miston energiankulutusta. Liikunta on fyysista aktiivisuutta, jolla tavoitellaan
tiettyja vaikutuksia ja jota toteutetaan tiettyjen syiden takia. Usein se tapahtuu
harrastamisen muodossa. Liikuntaharjoittelulla pyritddn saavuttamaan pa-
rempi fyysinen kunto tai tiettyja terveysvaikutuksia. (Liikuntaan liittyvia maari-
telmia 2015.) Liikunta eroaa urheilusta mm. siina, etta urheilu on kilpailullista
ja siina on saannot (Collan 2017, 6). Urheilua my6s harrastetaan yleensa seu-
roissa tai se voi olla jopa ammattimaista huippu-urheilua. Liikunta ei vaadi tal-
laista sitoutumista, vaan sen tarkein merkitys on positiivinen vaikutus tervey-

teen.

Liikunta voidaan jakaa terveysliikuntaan ja kuntoliikuntaan. Terveysliikuntaan
kuuluu kaikki fyysinen aktiivisuus, kuten arkiliikunta, pihaty6t, kotity6t ja mar-
jastus. Terveysliikunta ei valttdamatta kohota kuntoa mutta vaikuttaa suotuisasti
terveyteen (Terveysliikuntaa ja kuntoliikuntaa 2016). Riittavan terveyskunnon
avulla kykenemme selviytymaan paivittaisista toiminnoista, kun taas huono

kunto altistaa meita sairauksille ja toiminnan rajoituksille (Suni & Vasankari
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2017, 32). Kuntoliikunta yllapitaa myos terveytta, mutta liséksi kohottaa kun-
toa. Kuntoliikunta on terveysliikuntaa rasittavampaa. Kuntoliikunta voidaan ja-
kaa kestavyysliikuntaan, jossa hengastytaan ja lihaskuntoliikuntaan, jolla ta-

voitellaan lihasvoiman kasvamista (Terveysliikuntaa ja kuntoliikuntaa 2016).

2.1 Liikunnan fyysiset vaikutukset

Liikunta vaikuttaa moniin eri elinjarjestelmiin, kestosta, lajista ja rasittavuu-
desta riippuen. Kestavyyden, hapenkulutuksen ja hormonien saatelyn lisaksi
liikunta vaikuttaa vereen, aareisverenkiertoon, sydamen toimintaan, keuhkojen
tuulettumiseen, aineenvaihduntaan, niveliin, luustoon ja lihaksiin. Suurimman
hyoddyn liikkunnasta saa lilkkuntaa aiemmin harrastamaton henkild. Terveyden
kannalta parasta liikuntaa on sopivasti kuormittava liikunta, jossa erityisen ras-
kaan liikunnan tuomat riskit vammautumiseen puuttuvat. Liikunnan eri muodot
voivat olla voimaa, kestavyytta, taitoja, likkuvuutta tai nopeutta kehittavia.
Harva liikkuntamuoto tehoaa naihin kaikkiin osa-alueisiin, siksi tarvitaan erilai-
sia harjoitteita viikoittain. Liikunnan terveyshyodyt saavutetaan, jos liikkunta on
jatkuvaa ja saanndllista. (Vuori 2017, 12—-18.)

Aktiivisesti liikkuvien ihmisten riski sairastua moniin eri sairauksiin on pie-
nempi kuin liikkumattomien. Passiivisuus kasvattaa riskia erilaisiin tuki- ja lii-
kuntaelinsairauksiin, hengitys- ja verenkiertoelimiston sairauksiin, aineenvaih-
dunnan sairauksiin, syopiin sekd hermoston toiminnan ongelmiin. Passiivisuu-
della on myds yhteys univaikeuksiin, vaihdevuosioireiden pahenemiseen,
erektiohairidihin, fibromyalgiaan ja moniin muihin sairauksiin ja oireyhtymiin.
(Vuori 2017, 12-13.)

2.2 Liikunnan psyykkiset ja sosiaaliset vaikutukset

Liikunnan avulla stressinhallinta helpottuu ja pystytdan ennaltaehkaisemaan
seka hoitamaan masennusta. Mielenterveyteen ja henkiseen hyvinvointiin silla
on vahva positiivinen vaikutus. (Huttunen 2018.) Liikunta auttaa myds ahdis-
tuksessa ja vie henkilén ajatuksia pois negatiivisista tuntemuksista. Hoitona lii-
kuntaa kaytetaan pitkittyneessa kivussa, paniikkihairidssa ja jopa psykoosipo-

tilailla. (Liikunta ja psyykkinen hyvinvointi 2017.) Viikoittainen tai paivittainen
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likunta on onnellisuustutkimuksissa yksi seikka, joka yhdistda elamaansa erit-
tain tyytyvaisia ihmisia (Mattila 2018). Vahan liikkuvat sairastuvat helpommin
depressioon, ja jo sairastuneilla liikunta auttaa oireisiin. Psyykkisten positiivis-
ten vaikutusten aikaansaamiseksi riittda kaksi noin 45 minuutin liikuntakertaa
viikossa. (Liikunta 2016.)

Erityisesti ryhmaliikunta parantaa yksilon vuorovaikutustaitoja ja auttaa sosi-
aalisten suhteiden luomisessa ja yllapidossa. Liikunta ja ulkoilu voivat olla
merkittdvassa asemassa syrjaytymisen ja yksinaisyyden ehkaisyssa. Par-
haimmillaan likunnasta saa osallisuuden ja yhteenkuuluvuuden tunteita ja se
voi my0s herattdad mielenkiintoa muihin sosiaalisiin harrasteisiin. (Sosiaaliset
vaikutukset 2012.)

3 IKAANTYMINEN

Ikdantymista, tai toisin sanoen vanhenemista, on selitetty lukuisin eri teorioin
ja niitéd on noin 300 erilaista, kuitenkin kaikki biologisia (Portin 2016, 113).
Koska vanhus -sanan kayttd on saanut hieman negatiivisen kaiun nykypai-
vana, kaytamme mieluummin yli 65-vuotiaista termia ikaantynyt. Kuitenkin
ikdantymismuutokset ja niiden tutkiminen ovat biologisia ja silloin puhutaan
yleensa vanhenemisesta. Opinnaytetydssa kaytamme termia ikdéntyminen,
jonka merkitys tassa tydssa on sama kuin biologisissa tutkimuksissa vanhene-

misen.

Vanheneminen tarkoittaa biologiassa elinten ja solujen muuttumista, joka joh-
taa lopulta kuolemaan (Portin 2016, 114). Solujen vanhenemiseen liittyvat te-
lomeerit, jotka ovat kromosomien paissa sijaitsevia entsyymirakenteita. Ne
koostuvat DNA-sekvensseista ja proteiineista ja lyhenevat aina, kun solu ja-
kautuu. Lopulta tarpeeksi lyhyiksi tultuaan ne saavat solun vanhenemaan ja
kuolemaan. Telomeerien lyhenemista edistaa tupakointi, alkoholi, epaterveelli-
nen ruokavalio, ylipaino, stressi ja liikkumattomuus. (Jantunen 2020, 60—-63.)
Muutokset ovat solujen aineenvaihdunnan hidastumista seka solunjakaantu-
misen loppumista ja vaurioita esiintyy soluissa, kudoksissa, valkuaisaineissa,

rasva-aineissa seka DNA:ssa (Majamaa 2016, 125). Ihmisellda nama muutok-
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set nakyvat fyysisella tasolla esimerkiksi kehon rakenteessa ja koostumuk-
sessa, luustossa, lihasvoimassa, kestavyydessa, nopeudessa, tasapainossa,

motoriikassa, kuulossa ja nadssa (lkaantymisen vaikutukset elimistéén 2019).

Vanhenemismuutokset elimistdssa alkavat jo 20-30-vuotiaana ja nakyviksi ne
tulevat 40-50-vuotiaana. Vanhenemisnopeus on n. 1 %, eli taman verran eli-
miston toiminnat heikkenevat vuodessa. Elimistdn vanhenemiseen voi jonkin
verran jokainen vaikuttaa itse. Toimivia keinoja ovat terveet elamantavat ja
stressin vahentaminen. Terveisiin elamantapoihin kuuluvat muun muassa anti-
oksidanttipitoinen ruokavalio ja fyysinen aktiivisuus seka liikunta. (Ikdantymi-

sen vaikutukset elimistéon 2019.)

3.1 lkaantymisen vaikutus fyysiseen toimintakykyyn

Sydamen toiminnassa ja rakenteessa tapahtuu muutoksia, jotka vaikuttavat
saatelyjarjestelmien heikentymisen kautta veren maaran vahenemiseen eli-
mistdssa ja munuaisten verenkierron heikkenemiseen. Verisuonet jaykistyvat,
verenpaine muuttuu ja alttius tukoksille kasvaa. Hengityselinten toiminta heik-
kenee, ruoansulatuselimissa tapahtuu moninaisia muutoksia ja sisaelimien toi-
mintakyky heikkenee. (Tilvis 2010, 28-41.)

Luumassan maara vahenee, ja sen rakenne heikkenee ikdantymisen myota.
Selkeimpia muutokset ovat 50. ikdvuoden jalkeen, erityisesti naisilla vaihde-
vuosien takia. He menettavat elamassaan noin 50 % hohkaluuaineksestaan ja
30 % kuoriluuaineksestaan, kun taas miehilla vastaavat prosentit ovat 30 % ja
20 %. Osteoporoosin riski onkin erityisesti ikaantyvien naisten ongelma. Luut
tarvitsevat jatkuvaa kuormitusta ja heikkenevat esimerkiksi pitkaaikaisen vuo-
delevon aikana voimakkaasti. Vaikka kuormittavaa ja iskuja sisaltaa liikkuntaa
suositellaan luuliikunnaksi, ei se valttdmatta aina ole ikaantyneelle soveltuvaa
likuntaa. Osteoporoottisten murtumien ehkaisyn kannalta olisi tarkeda harras-
taa liikuntaa, joka yllapitaa lihasmassaa ja tasapainoa. Kaatumisten ehkaisy

on yksi tarkea murtumien ehkaisykeino. (Suominen 2016, 135-139.)
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Noin 40-vuotiaana ihmisen pituus alkaa vdhenemaan, ensin hitaammin, mutta
yli 60-vuotiailla nopeammin. Pituuden menetyksen syita ovat muutokset ryh-
dissa ja asennossa ja erilaiset kulumat ja muutokset nikamissa. Naisilla pituus
vahenee miehia nopeammin, hormonien saatelemien osteoporoottisten muu-
tosten takia. Ikaantyessa liikunnalla voidaan vaikuttaa ryhtiin ja luustoon,
mutta kokonaisuudessa pituuden menetykseen silla ei viela varmasti tiedeta
olevan vaikutusta. (Suominen 2016, 129-139.)

Paino lisdantyy aikuisella rasvan maaran lisadantyessa noin 50—-60 ikaan asti.
Taman jalkeen rasvan maara voi vield lisdantya, mutta se ei vaikuta painon li-
saantymiseen, koska lihasmassaa ja muita rasvattomia kudoksia yleensa me-
netetdan. Menetys on 80:een ikdvuoteen mennessa noin 2-6 % kymmenessa
vuodessa. Geneettisilla tekijoilla on painon muutoksissa ymparistotekijoita pie-
nempi rooli. Liikunta auttaa lihasmassan yllapidossa ja painonlaskun estami-
sessa yhdessa monipuolisen ravinnon kanssa, jolloin gerasteniaa, eli hau-
raus-raihnaus-oireyhtymaa ei paase niin helposti syntymaan. (Suominen
2016, 130-133.)

Gerastenia yhdistyy alhaiseen painoindeksiin, mutta myds korkea painoin-
deksi ennustaa ennenaikaisen kuoleman riskia ikdantyneella. Kun alle 65-vuo-
tiaan painoindeksiksi suositellaan 18,5-25, on normaalipainoisen ikdantyneen
painoindeksi hiukan korkeampi, 23—-28 (Mustajoki 2019). Painoindeksi saa olla
korkeampi ikaantyneelld ja rasvaa nuorempaa henkildd enemman, jos lihas-
kunto on kohdallaan. lkdantyessa ylimaarainen rasva kertyy helpommin haital-
liseksi viskeraaliseksi rasvaksi vyotaron seudulle. Ikdantyneelld kehon koostu-
mukseen liittyvat muutokset ovat tutkimusten mukaan yhteydessa aktiivisuu-
den vahenemiseen. Tutkimuksissa on myds havaittu, etta haitallista viskeraa-
lista rasvaa voi ehkaista ja vahentaa liikunnalla. Vahaisella energiansaannilla
ravinnosta voi myos vaikuttaa kehon rasvaan, mutta laihduttamalla myds li-
hasmassa samalla vahenee, joten ikaantyvalla liikunta on ehdottoman tarkeaa

lihaskunnon yllapitamiseksi. (Suominen 2016, 132-133.)
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3.2 lkaantymisen vaikutus psyykkiseen ja kognitiiviseen toimintaky-
kyyn

Ikdantyessa mm. aivojen tilavuus pienenee, synapsien maara vahenee ja ai-
voverisuonet ohenevat. Muutokset johtavat osaltaan kognitiivisiin muutoksiin.
Autonomisen hermoston kaikissa toiminnoissa tapahtuu muutoksia ikaanty-
essa. lkdantyminen itsessaan ei vaikuta hermostoon, vaan syyna ovat sairau-
det ja tietyt ladkkeet. (Tilvis 2010, 28-41.)

Kognitiolla tarkoitetaan kaikkia niita toimintoja, joita tarvitaan tiedon kasitte-
lyyn. Muistitoimintojen lisaksi niitd ovat puhuminen, kuullun ymmartaminen,
tarkkaavaisuus, havainnointi, ongelman ratkaisukyky ja paattelykyky. Ne ovat
tiukasti kytkdksissa emotionaalisiin ja psyykkisiin toimintoihin. Monesti niihin
kiinnitetdan huomiota vasta muistisairauksien kohdalla. Kognitioon voidaan
vaikuttaa koko elaman ajan ja kognitiivisten toimintojen muutokset eivat
yleensa terveessa ikdantymisessa ole suuria. Elaman varrella kognitioon vai-
kuttavat ravinto, opiskelu, kasvatus, liikunta ja moni muu asia, eli ymparisto
muokkaa myo6s kognitiivisia toimintojamme. Ikdantyessa suurimmat muutokset
kognitiossa johtuvat sairauksista ja passiivisuudesta, niin aivojen kuin kehon-
kin osalta. (Hanninen 2016, 210-213.) Kuopiossa tehdyssa tutkimuksessa sel-
vitettiin toimintakyvyn vaikutusta itsenaisyyteen, ja siind osallistujat nostivat
esiin elamanhallintaan vaikuttavista seikoista kognitiiviset toiminnot ja erity-
sesti muistin (Lehtonen 2008, 83—-84).

Psyykkiseen hyvinvointiin liikunnalla on yleensa valitdn kohottava vaikutus.
Ikaihmiselle kohtuullinen liikunta voi vaikuttaa positiivisesti mm. helpottamalla
stressin tuntemuksia, kirkastamalla ajatuksia, lisdamalla itseluottamusta oma-
toimisuutta vahvistamalla ja virkistamalla mielialaa. Uusien liikkuntamuotojen
harjoittelu valaa luottamusta omiin kykyihin, lisda mielihyvaa ja motivoi liikku-
maan lisda. Itsetunto vaikuttaa, millaiseksi liikkujaksi ikdantyva inminen kyvyil-
taan tuntee olevansa. lakkaat helposti aliarvioivat omia kykyjaan, mutta onnis-
tumisen kokemukset liikunnasta tukevat pystyvyyden tunnetta. Liikunnan vai-
kutukset psyykkisesti ovat yksildllisempia kuin fyysisesti. Negatiivisia vaikutuk-
sia liikunnalla voi myds olla, jos siita tulee pakkomielle tai likunnan koettu vaa-
timus aiheuttaa ahdistusta. (UKK-instituutti 2019; Isokangas 2008.)
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3.3 lkaantymisen vaikutus sosiaaliseen toimintakykyyn

Ikdantyessa sosiaalisissa suhteissa tulee muutoksia ystavien kuoleman, las-
ten muuton tai leskeytymisen kautta. Sairastamisen takia harrastukset saatta-
vat jaada ja sosiaalinen piiri kaventua. Sosiaalinen aktiivisuus kuitenkin tukee
toimintakykya monin eri tavoin ja vaikuttaa niin psyykkiseen kuin fyysiseenkin
terveyteen. Kaantépuolena liiallinen sosiaalinen kuormitus rasittaa ja heiken-
taa terveytta. Sosiaalisten suhteiden puuttuessa yksinaisyyden kokemukset
voimistuvat ja yhteys masentuneisuuteen seka sairastavuuteen kasvaa. Sosi-
aalinen aktiivisuus edistaa hyvaa terveytta ja pitkaa elinikaa. Osallistua voi mi-
hin tahansa itselleen mielekkdaseen sosiaaliseen toimintaan. (Tiikkainen &
Lyyra 2007, 70-80.) Erilaiset likuntaharrastukset voivat tuoda uudenlaista,
mm. kulttuurista sisaltda eldamaan ja kasvattaa yhteisdllista verkostoa arkilii-
kunnan kautta. (Jussila 2013, 12—-19; Korkiakangas 2010, 54-55; Kanerva &
Leinonen 2015, 27.)

4 LIKUNTA JA IKAANTYMINEN

Opetus- ja kulttuuriministerion Ikaihmisten liikunnan kansallisessa toimenpide-
ohjelmassa (Karvinen ym. 2011) peraankuulutetaan ikaihmisten liikkkumisen
mahdollistamista. Toimenpideohjelmassa kannustetaan eri toimijoita valtakun-
nallisesti paneutumaan niin liikuntaolosuhteisiin, neuvontaan, tietoisuuteen
kuin tutkimukseenkin. Lahtokohtana ohjelmalle ovat tutkimukset, joiden mu-
kaan ikaantyneiden liikkuminen on hyddyllista niin kansantaloudellisesti kuin
ikdantyvalle itselleen monin eri tavoin. Vaikka naisten elinianodote on pidempi
kuin miehilla, alkavat naisilla raihnaisuusoireet aikaisemmin kuin miehilla.
Ikdantyneiden osuus vaestdostamme kasvaa tulevina vuosina ja erityisesti
naisten liikkkumiskyvyn ongelmiin voidaan pureutua liikkunnan lisdamisella.
(Karvinen ym. 2011, 20-24.)

Liikunnan aloittaminen ikdantyneena ei todellakaan ole turhaa. Eri tutkimusten
mukaan liikunnalla, ravinnolla ja muulla ennaltaehkaisevalla toiminnalla, seka

jo olemassa olevien sairauksien hoidolla saadaan hyvia tuloksia aikaan. En-
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naltaehkaisy auttaa kaiken kuntoisia vanhuksia, niin kotona asuvia hyvan toi-
mintakyvyn omaavia, kuin ymparivuorokautisessa tehostetussa hoidossa ole-
via korkean riskin ikaantyneitakin. Liikunta on paras hoitomuoto joka kohde-
ryhmalle ja se vaikuttaa fyysisen toimintakyvyn lisaksi kognitioon, psyykki-
seen, seka sosiaaliseen toimintakykyyn. (Pitkala & Strandberg 2018, 1141—
1148.) Monet ikdantymisen tuomista muutoksista eivat johdu niinkaan elimis-
tén vanhenemisesta, vaan aktiivisuuden vahenemisesta ja niihin voidaan taten

vaikuttaa likunnan lisaamisella (Jantunen 2020, 9-10).

4.1 Fyysinen toimintakyky

Ikdantyneiden terveytta voidaan edistaa ennaltaehkaisylla, eli primaaripreven-
tiolla. Se perustuu niin yhteiskunnalliseen toimintaan kuin yksilonkin omaehtoi-
seen terveyden edistdmiseen. Primaariprevention keinoja yksilétasolla ovat
elamantapatekijat kuten ravitsemus ja liikunta. Liikunta ehkaisee tutkitusti dia-
betesta, valtimotauteja, kaatumisia, ja kognitiivista heikkenemista. Sekundaa-
ripreventio tarkoittaa sairauksien hoitoa ja itsehoidon tehostamista. Itsehoitona
likunta tehoaa monipuolisesti mm. sydamen vajaatoiminnassa, nivelkulumissa
ja keuhkoahtaumataudissa. (Liimatainen 2007, 30-33; Strandberg & Tilvis
2010, 428.)

Sairauksien ehkaisyssa ja fyysisen toimintakyvyn yllapitamisessa liikunnalla
on tutkimusten mukaan selva parantava vaikutus muun muassa verenkier-
toon, aineenvaihduntaan, energian kulutukseen, hapensaannin ja hermoston
vahvistamiseen seka luutiheyden ja lihasmassan yllapitoon. Sen sijaan liikun-
nan vaikutus elinian pitenemiseen saattaa olla enintaan pari vuotta. (Heikki-
nen 2016, 393—405.) Voimaharjoittelun vaikutukset fyysisen, psyykkisen ja so-
siaalisen ulottuvuuden kautta toimintakykyyn ja sen yllapitoon nakyivat Jyvas-
kylan yliopiston tutkimuksessa (Forssell & Walker 2018, 98—-103). Toimintaky-
vyn yllapito onnistui jo yhdella viikoittaisella voimaharjoittelukerralla ja tulokset
paranivat, jos harjoituskertoja oli viikossa 2—3. Forssell ja Walkerin tutkimuk-
sessa osallistujilla ei ollut voimaharjoittelutaustaa ja heidan liikuntamaaransa
olivat vahaisia ennen tutkimusta. Lihaskuntoliikunnan vaikutukset ovat kiistat-

tomat, ja sen merkitykset yksilotasolla tarkeita tiedostaa.
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4.2 Psyykkinen ja kognitiivinen toimintakyky

Ikaantyneilla fyysinen aktiivisuus voi ehkaistd masennusta, dementiaa ja Al-
zheimerin tautia. Se voi myos parantaa itsetuntemusta ja psykologista ter-
veytta. Taman 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.) Vaestoétutkimuksissa on todettu, ettei saannalli-
nen kestavyysliikunta tai vapaa-ajan liikkunta pelkastaan lievita negatiivisia tun-
temuksia vaan my®ds lisaa hyvinvointikokemuksia. Laajoja vaestotutkimuksia
paremmin liikunnan osuus hyvinvointiin selviaa liikuntaharjoittelututkimuksista.
Niissa parhaat hyddyt saavat ne henkilot, jotka ovat aiemmin olleet passiivisia
ja aloittaneet juuri liikuntaharjoittelun. Tutkimuksissa vaikutukset vaihtelevat
henkilon yksildllisten kokemusten, lajin, liikunnan keston, ympariston ja monen

muun tekijan takia. (Nupponen 2017, 43-56.)

Kaikenlainen fyysinen aktiivisuus vaikuttaa parantavasti ikdantyvan ihmisen
psyykkiseen toimintakykyyn. Vainion (2010, 31-33) tutkimuksessa haastatellut
mielenterveyskuntoutujat kokivat likunnan parantavan mielialaa, virkistavan
mieltd, antavan henkisia voimavaroja ja auttavan erityisen paljon huonoimpina
hetkina. Liilkunnan koettiin olevan hetkittdin raskasta, mutta lopulta antoisaa
voimien kasvaessa ja olon tata kautta parantuessa kokonaisvaltaisesti. Laak-
keiden tarve pieneni ja oireet helpottivat, osin fyysisen ja psyykkisen tekemi-

sen kautta, osin sosiaalisella osallistumisella.

Liikunnalla on monipuolisesti vaikutuksia ikdantyvan ihmisen hyvinvointiin. Hy-
vinvointikasitetta voi olla vaikea maaritella, mutta yleisimmin sen ajatellaan
olevan mielen ja kehon hyva olotila. Liikunta antaa yleisimmin positiivisia tun-
temuksia, kuten piristymista, voimaantumista ja rentoutumista. Hyvinvoinnin
tunnetta ja mielialan kohoamista on todettu esiintyvan enemman iakkailla ih-
misilla, naisilla, vahan liikkuvilla seka niilla, joiden mieliala on ollut vasynyt,
jannittynyt ja masentunut jo ennen liikuntaa. Liikunnan on havaittu vaikuttavan
mielialaan kohottavasti, kun se on jonkin verran kuormittavaa ja tapahtuu mie-

lekkaassa ymparistdssa ja seurassa. Myds mieluisalla lajilla on merkitysta.
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Sen sijaan liikunnan keston pituuden merkityksesta ei ole yksiselitteista tietoa.
(Nupponen 2017, 43-56.)

Liikunnasta on merkittavaa hyotya kognitiivisen toimintakyvyn yllapidossa ja
sen aktivointiin toimivat mm. uudet liikuntalaijit, joihin henkild ei ole viela tottu-
nut. Kaikki liikunta saa aivoihin syntymaan uusia yhteyksia, verenkierron para-
nemaan ja aivosoluja uudistumaan. (Aivot rakastavat liikuntaa 2018.) Liikunta-
harrastus yksindan tai rynmassa, hyotyliikunta luonnossa tai kotitdissa, ovat
kaikki aivoterveyden kannalta merkityksellisia. Lilkunnan tuoma verenkierron
ja hapensaannin parantuminen vaikuttavat muistitoimintoihin, toiminnanoh-
jaukseen, joustavuuteen muutoksissa, ongelmanratkaisukykyyn seka tunne-

elaman tasapainoon. (Suutama & Ruoppila 2007, 116—-128.)

Kiinassa on tutkittu kohtuullisen kuormittavan aerobisen liikkunnan vaikutuksia
yli 60-vuotiaiden kognitiivisesta alentumasta karsivien henkildiden kognitioon
ja elamanlaatuun. Liikunnan huomattiin parantavan merkittavasti henkiléiden
elamanlaatua ja kognitiota seka vahentavan depressiota ja parantavan unen
laatua. (Song & S.F. Yu 2019.)

4.3 Sosiaalinen toimintakyky

Sosiaalinen toimintakyky rakentuu kahdesta osatekijasta, vuorovaikutuksesta
toisten kanssa seka ihmisen sisaisestd maailmasta. Vaikka yleisesti ajatellen
ja tutkimustenkin mukaan elamanlaatua parantavia tekijoita ovat sosiaalisuus,
yhteenkuuluvuuden tunne ja ihmiskontaktit, keraavat toiset voimavaroja yksin
hiljaisuudesta tai luonnosta. Yksinaisyys on hyvinvointiin negatiivisesti vaikut-
tava seikka silloin, kun se on pakollista, eikda oma valinta. Yksin oleminen ja

siitd nauttiminen on taysin sallittua ja monelle tarpeellista. (Hollander 2019.)

Fyysinen aktiivisuus harrastustoimissa tukee sosiaalista toimintakykya vahen-
taen passiivisuutta ja riippuvuutta. Ryhmatoiminnoissa ikdantynyt saa vertais-
tukea, kognitiivisia ja sosiaalisia haasteita, seka onnistumisen ja mielekkyyden
kokemuksia. (Suutama & Ruoppila 2007, 116—128.) Sosiaalinen toimintakyky
edesauttaa osallistumaan yhteiskunnan ja perheyhteison toimintoihin taysval-

taisena toimijana erilaisissa rooleissa. Vastavuoroinen sosiaalinen toiminta
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halutussa muodossa tukee ikaihmisen koettua hyvinvointia ja elamanlaatua.
(Tiikkainen & Lyyra 2007, 70-86.) Jenni Neittaanmaen (2018, 22-23) tutkiel-
massa selvisi, etta fyysisella toimintakyvylla ja koetulla terveydella on merkit-
tava yhteys elamantyytyvaisyyteen. lkdantyneilla terveyden yllapito tuntuisi
olevan yksi tarkeimmista motivaation synnyttajista liikuntaa kohtaan (Heikki-
nen 2010, 123).

4.4 Liikunnan esteet

Liikunnalla voi olla myds negatiivisia vaikutuksia, jotka estavat likunnan aloit-
tamista tai saavat keskeyttdmaan jo aloitetun liikuntaharrastuksen. Liikunnasta
suoranaisesti aiheutuvia haittoja ovat esimerkiksi tapaturmat, rasitusvammat
ja sydan- tai hengitysoireet. Harraste- ja hyotyliikunnassa tapahtuvat tapatur-
mat ovat kuitenkin varsin harvinaisia 65—74-vuotiaiden ryhmassa; alle 1/1000
likuntatuntia ja alle 2/1000 liikuntatuntia kunto- ja kilpailuliikunnassa. (Parkkari
2017, 236-246.) Muita liikunnan epamiellyttavaksi tekevia syita voivat olla lii-
kuntaympariston melu, likaisuus, sekavuus tai hoitamattomuus, liikuntaryhman
sosiaalinen eripuraisuus, suvaitsemattomuus tai pelon uhka, palveluiden

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

Laheisten liiallinen varovaisuus tai epaily ikaihmisen kyvykkyydesta liikunnalli-
seen toimintaan voivat myés muodostua liikkunnan esteeksi. Liikkunnan tuomia
negatiivisia tuntemuksia aiheuttavat myds kivut, lihas- ja nivelvaivat, liiallinen
rasitus ja ylipaino. Liikuntaan tottumattomalla saattaa hikoilu aiheuttaa epa-
miellyttavia 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 likkumiseen tulee vanhemmilta, ei niinkaan koulun

likuntatunneilta tai muilta auktoriteeteilta. (Karvonen 2015.)

5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Kevaalla 2019 opiskelujen aikana herasi kysymys, minkalaisia merkityksia

ikdantyneet kokevat liikkunnan tuovan elamaansa ja toimintakykyynsa. Selvisi,
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ettei tastd nakokulmasta juuri ole tehty tutkimuksia. Liikuntatutkimukset on
suoritettu suurelta osin kliinisesti fysiologisia vaikutuksia mitaten, ja ihmisten
omat kokemukset liikunnan merkityksesta ovat jaaneet melko lailla aiheen ul-
kopuolelle. Tutkimus koettaa ymmartaa ikdantyneiden kokemuksia liikunnan
merkityksesta ja antaa heidan esimerkilldan toimia vertaistuellisina kannusta-

jina liikkkumattomille tai vahan liikkuville ikdantyneille.

Eraassa tutkimuksessa selvisi, etta vaikka kliiniset mittaukset tuottivat liilkun-
nasta heikkoja tuloksia yli 70-vuotiailla, oli henkildiden henkilokohtaiset koke-
mukset positiivisia. Tatd ongelmaa ei ollut tarkoitus lahtea ratkaisemaan, vaan
saada vastauksia siihen, mita ikaantyneiden henkildiden kokemukset liikun-
nasta ovat ja vaihtelevatko ne esimerkiksi henkildiden yksil6llisten kokemus-

ten ja ominaisuuksien mukaan.

Tieteellisen tutkimuksen taustalla on aina maaritelty ja rajattu ongelma, jotta
tutkimuksen toteuttaminen on mahdollista. Ongelman rajaus on tehtava harki-
ten, jottei ongelma muodostu liian laajaksi tai toisaalta aihe supistu liiaksi.
Jotta tutkimusongelmaa voitaisiin alkaa selvittdmaan, pitaa siita ensin muo-
dostaa tutkimuskysymys. Kysymys ohjaa tutkimuksen kulkua ja maarittelee
saatavaa vastausta, joten sita ei sovi laatia liian tiukaksi. Avuksi aiheen tas-
mentamisessa tulevat metakysymykset, jotka osaltaan tarkentavat ilmion ka-
sittelya. (Kananen 2014, 32-36.)

Tutkimusongelmana tassa tutkimuksessa on ymmartaa yli 65-vuotiaiden omia
kokemuksia liikunnasta. Asiaa lahdettiin selvittdamaan seuraavien kysymysten
avulla:

¢ Minkalaisia kokemuksia yli 65-vuotiailla on liikunnasta?

e Minkalainen merkitys liikunnalla on heille?

¢ Miten liikunnan merkitys nakyy heidan elamassaan fyysisesti, psyykki-
sesti, kognitiivisesti ja sosiaalisesti?
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Meta- eli apukysymyksiksi tarkentuivat erikseen fyysiset, sosiaaliset, psyykki-
set ja kognitiiviset merkitykset. Naista rakentuivat myds tutkimuksen ensim-
maiset teemat. Teemoja 16ytyi lisda jo haastattelujen aikana, kun erilaisia ilmi-

oita alkoi tulla esiin.

Asiasta keskusteltiin eri tahojen kanssa, jotka rohkaisivat etenemaan aiheen
tutkimisessa. Kouvolan seudulta 16ytyi luontevasti yhteistydkumppaniksi Kou-
volan liikunta- ja voimisteluseura Tempo ry, jonka toimihenkil6t kiinnostuivat
kovasti aiheesta ja lupasivat tulla opinnaytetydn tilaajaksi. Tulosten perus-
teella Tempo ry voi kohdistaa ja raataléida liikuntatarjontaa ikaihmisten liikun-
nallisia mieltymyksia huomioivaksi ja tarpeita paremmin palvelevaksi. Tavoit-
teena on myds selvittaa, millaisia positiivisia tai negatiivisia kokemuksia ikdan-
tyneilla on liikunnasta ollut, ja auttaa liikunta- ja voimisteluseura Tempo ry:ta
kohdistamaan mahdolliset kehitystoimet helpottamaan ja motivoimaan uusien
ikdihmisten osallistumista liikuntaryhmiin. Tietoa voivat kayttda myds muut

ikdihmisia liikuttavat tahot suunnitellessaan kehitystoimia.

Tempo ry jarjestaa kaiken ikaisille kouvolalaisille monipuolisesti liikunnallista
toimintaa ympari vuoden. Liikuntatarjontaa on vauva- ja perheliikunnasta nuor-
ten, aikuisten seka senioreiden liikuntaryhmiin. Seura omaa pitkan historian
Kouvolassa. Se on perustettu vuonna 1900 nimella Kouvolan Naisvoimisteli-
jat. Kyseisella nimella seura toimi vuoteen 2000 asti, eli satavuotisen alkutai-
paleensa. Nimi muuttui vuonna 2000 Kouvolan Jumppaseuraksi ja nykyinen
nimi otettiin kayttéoén vuonna 2010. (Seura 2016.) Tempo ry:lla on jasenia yh-
teensa noin 600, ja se liikuttaa omien ryhmiensa lisaksi ihmisia myds yhteis-
tydssa Kouvolan kaupungin kanssa. Liikuntaryhmia ja tunteja on vuosittain yli
50. Naista 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 merkityksestad heiddn omassa elamassaan, oli luonnollista
lahted hankkimaan aineistoa juuri talta kohderyhmalta. Tilaaja jarjestaa ohjat-

tua liikuntaa myds kohderyhmalle, joten heidan kauttaan saatiin hyva reitti
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haastateltavien etsimiseen. Kun halutaan selvittaa tiettya ilmioéta, on selvaa,
etta silloin tietoa tarvitaan kohderyhmalta, jolta sitéd on parhaiten saatavissa.
(Mays & Pope 2000; Ruusuvuori ym. 2010, 13.)

6.1 Tutkimusmenetelma

Ihmisten henkilokohtaisia kokemuksia tutkittaessa menetelmaksi valikoitui
kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus, jolla pyritddn kuvaamaan ja selvitta-
maan ilmiéta ja asioita. Naita ilmidita pyritdan avaamaan avoimilla kysymyk-
silla mitd, millainen, miten, jne. ja lopuksi ymmartamaan ja selittdmaan sanalli-
sesti. Laadullisessa tutkimuksessa ei ole valttamatta tarpeen, tai edes mah-
dollista asettaa liian yksityiskohtaisia kysymyksia, vaan tarvittaessa kaytetaan
tarkentavia kysymyksia haastattelutilanteen mukaan. Kvalitatiivinen tutkimus-
menetelma on perusteltu myos silloin, kun aihetta ei ole aiemmin tutkittu ja
siitd halutaan saada perusteellisempaa nakemysta ja ymmarrysta. Kun on
saatu selvitysta mista ilmidssa on kyse ja onko eri tekijoilld vaikutussuhteita,
voidaan alkaa selvittda voiko kuvausten pohjalta syntya teorioita tai malleja.
(Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006; Kananen 2014, 16-17.)

Tutkimuksen lahestymistavaksi valikoitui fenomenologinen strategia, koska
tutkijoilla ei ollut vahvoja ennalta maarattyja oletuksia, vaan tilaa annettiin
haastateltavien kokemuksille ja kasityksille. Fenomenologisen tutkimuksen
mukaisesti keskeisen sijan sai ilmi6 tai asia ja erityisesti henkildiden omakoh-
taiset ja elamanmittaiset kokemukset. (Smith 2018.) Siksi tutkimuksessa kay-
tiin haastateltavien kanssa lapi myds lapsuuden ja aikuisuuden liikkunnan ko-

kemuksia ja niiden merkitys.

6.2 Aineiston hankinta

Tutkimus aloitettiin alkuvuodesta 2020 esittaytymalla Tempo ry:n kaikissa ai-
kuisten liikuntaryhmissa ja kertomalla tulevasta opinnaytetyosta seka haastat-
teluista, joihin toivottiin vapaaehtoisia yli 65-vuotiaita. Kaynnilla jatettiin yhteys-
tietolomakkeita (lite 1), jotka haastatteluun haluavat saivat tayttaa ja tuoda

mukanaan seuraavalle liikuntakerralle tai toimittaa Tempo ry:n toimistolle.
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Mydhemmin lomakkeet kaytiin keradmassa seka toimistolta, etta kaikista ryh-
mista joihin ne oli toimitettu. Tutkimukseen toivottiin saatavan 8—10 haastatel-

tavaa.

Lopulta yhteystietoja tuli yhteensa 12 kappaletta, yksi miehelta ja loput nai-
silta. Koska jokaiselle tuli antaa yhtalainen mahdollisuus osallistumiseen, aja-
teltiin ensin arpoa mukaan paasijat. Maara ei kuitenkaan mennyt paljon yli en-
nalta ajatellun ja katsottiinkin, etta kaikki halukkaat voitaisiin ottaa mukaan tut-
kimukseen. Kaikkiin haastateltaviin otettiin yhteytta puhelimitse ja sovittiin
heille parhaiten sopiva paikka ja aika haastattelulle. Ennen koronaepidemian
tuomia rajoituksia ehdittiin tehda seitseman haastattelua naista kahdesta-
toista. Lopulta havaintoyksikdiden maara paatettiin jattaa tuohon seitsemaan,
koska teoriatiedon mukaan se antaisi riittavasti aineistoa opinnaytetyota var-
ten. Laadullisen tutkimuksen tarkoitus on kuvata ja ymmartaa tiettya ilmiota tai
tapahtumaa, siksi haastateltavan tieto ja kokemus asiasta on tarkeampaa kuin
haastateltavien maara. Eskolan (2007) mukaan opinnaytety6ssa 6—-8 haasta-
teltavaa on varsin sopiva maara, jotta tydmaara pysyisi kohtuullisena. (Tuomi
& Sarajarvi 2018, 97-99.)

Aineiston hankintatavaksi valikoitui haastattelu kohdejoukon takia. Haastatte-
lun paateltiin olevan kyselya parempi vaihtoehto kohdejoukon ollessa ikaanty-
neita. Kaikki heista eivat kayta sahkopostia, joten kyselyn olisi voinut jarjestaa
vain paperimuodossa. Pitkd haastattelu puhelimessa olisi saattanut olla ras-
kas idkkdammalle henkildlle ja lisaksi koettiin, etta henkilokohtaisesta haastat-

telutilanteesta saadaan paras hyoty.

6.3 Haastattelu

Tutkimuksen aineisto kerattiin teemahaastattelulla, jossa oli mahdollisuus sy-
ventaviin kysymyksiin (lite 2). Kun mietittiin, milld haastattelumuodolla ty6ta
lahdetaan tekemaan, valikoitui sopivaksi puolistrukturoiduista haastatteluista
teemahaastattelu. Haastattelun yksi etu on, etta lupautuneet harvoin kieltayty-
vat myohemmin. 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 & Sarajarvi 2018, 83-86.)

Kysymykset olivat kaikille haastateltaville samat, mutta haastattelutilanteessa
niiden jarjestysta ja muotoa voitiin vaihdella ja haastateltavat pystyivat vastaa-
maan omin sanoin. Haastattelu kohdentui tiettyihin aiheen kannalta keskeisiin
teemoihin, eika sisaltanyt pelkkia yksityiskohtaisia kysymyksia. Vastaukset ei-
vat tarvitse teemahaastattelussa olla tietynlaisia, yhteisia kokemuksia, vaan

haastattelumuoto ennemminkin tukee yksildllisia vastauksia, tulkintoja ja mer-
kityksia. (Hirsjarvi & Hurme 2015, 48.) My0s yksilohaastattelu tuki yksilOllisten

vastausten saamista ryhmahaastattelua paremmin.

Ennen varsinaisten haastattelujen aloittamista tehtiin harjoitushaastattelu ika-
ryhmaan kuuluvan henkilon kanssa. Sen perusteella saatiin kuva siita, miten
haastattelussa kannattaa edetd, kuka tekee mitakin ja miten tilannetta pystyy
ohjaamaan haluttuun suuntaan keskustelun siirtyessa sivuraiteille. Harjoitus-
haastattelussa saatiin myds kuva siita, kuinka kauan yksi haastattelu saattaa

kestaa ja kuinka paljon ty6ta se teettaa jatkossa.

Haastattelut suoritettiin maaliskuussa 2020. Ne tehtiin yhdessa ja toinen tutki-
muksen tekijoista toimi aina tilanteen vetajana ennalta sovitusti. Molemmilla oli
kuitenkin mahdollisuus tehda tarkentavia kysymyksia ja puuttua haastattelun
kulkuun, ohjaten sita oikeille raiteille keskustelun lipsahtaessa vaaraan suun-
taan tai pois aiheesta. Haastattelut nauhoitettiin varmuuden vuoksi molemman

haastattelijan matkapuhelimilla.

Miltei kaikki haastattelut tehtiin haastateltavien kotona, vain kaksi niista tehtiin
yleisissa tiloissa haastateltavan toiveesta. Tapaamiset haastateltavien kanssa
kestivat noin tunnin. Tasta ajasta haastattelun osuus oli noin puoli tuntia, lyhin
kesti 27 minuuttia ja pisin 47 minuuttia. Haastattelut voidaan tehda lahes
missa tahansa, mutta paikan luonteella saattaa silti olla merkitysta. Rauhalli-

nen, suojattu paikka voi helpottaa haastateltavan keskittymista ja rentoutu-
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mista puhumaan vapaammin. Toiselle pieni taustaliike tai -haly voi olla ren-
touttava ja nostaa muistiin lisda asioita. Useimmiten neutraali, yhdessa sovittu
paikka on hyva seka haastattelijan etta haastateltavan kannalta. (Eskola &
Vastamaki 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 kysymyksistd. Samalla haastattelija voi kuulostella haastateltavan
tapaa puhua ja ilmaista itsedan. Haastattelija voi myo6tailla tata tapaa, mutta
pitaad asiallisesti sopivan neutraalin tavan ilmaista asioita. Jotkut haastateltavat
arvostavat kun heille puhutaan tutkimuksen alueeseen liittyvilla termeilla ja ka-
sitteilla. Nain heille tulee tunne, etta he ovat tasa-arvoisia haastattelijan
kanssa. (Eskola & Vastamaki 2015, 27-41.)

Haastattelussa kaytettiin valmista kysymyssarjaa, jonka muotoiltiin keskuste-
lun lomassa haastateltavalle ymmarrettavaksi. Keskustelun annettiin sujua
haastateltavan tahdissa ja tarkentavia kysymyksia kysyttiin tarpeen tullen.
Joskus tilannetta kuitenkin joutui ohjailemaan oikeaan suuntaan, eli takaisin
kasiteltavaan aiheeseen. Koska haastateltavien taustat eivat olleet tiedossa,
kysymysmuodot ja sanat asetettiin jo valmiiksi hyvin ymmarrettaviksi ja termit
selitettiin "’kansankielisesti”. Naista tarkein oli kognitio, jonka merkitys oletetta-
vasti oli monelle vaikea. Sen sijaan haastatteluissa kysyttiinkin likunnan mer-
kitystda mm. uuden oppimiseen, muistiin, ajatteluun, pééttelyyn, lukemiseen,

kirjoittamiseen ja puhumiseen.

6.4 Aineiston kasittely ja analysointi

Laadullisessa eli kvalitatiivisessa tutkimuksessa sisalléon analyysia voidaan
tehda usealla tavalla. Tutkimuksessa kaytettiin ohjenuorana Jyvaskylan yli-
opiston filosofian laitoksen tutkijan Timo Laineen ohjetta, jossa neuvotaan en-
simmaiseksi paattamaan, mika aineistossa on oleellista tutkimustehtavan kan-
nalta ja sitten pitaytymaan tassa paatoksessa (Tuomi & Sarajarvi 2018, 103—

105.) Aineistoa lapi kaydessa kyseiset kohdat merkittiin ja kaikki muu jatettiin
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pois. Taman jalkeen nostetut asiat otettiin erilleen muusta aineistosta luokitel-
tavaksi sisallon mukaan eli teemoiteltavaksi. Lopuksi saaduista teemoista teh-

tiin yhteenveto.

Tutkimuksessa haastattelujen jalkeen aineistot litteroitiin, eli &aninauhoitteet
purettiin ja muutettiin tekstimuotoon seka tulostettiin. Nauhoitteita muutetta-
essa tekstimuotoon kaytettiin tydssa peruslitterointia, eli taytesanoja ja kes-
kenjaaneita sanoja jatettiin tekstista pois. Tama tapa sopii hyvin silloin kun
haastattelusta analysoidaan vain puheen sisaltdéa. (Kvalitatiivisen datatiedos-
ton kasittely 2017.) Tyon analyysivaiheessa tulosteet luettiin useaan kertaan
ja poimittiin niista kaikki merkitykset ja kokemukset, mitd haastateltavat olivat
kertoneet likunnasta. Samankaltaiset eriteltiin ensin alleviivaamalla eri vareilla

ja sen jalkeen nama alkuperaiset ilmaukset kirjattiin Excel-taulukkoon.

Olennaisia osia, eli tutkimuksen kannalta merkityksellisia ilmauksia kertyi 308
kappaletta. Naista tiivistettiin samaa tarkoittavat asiat yhteen, jolloin ilmausten
maaraksi saatiin 226 kpl. limaukset jaettiin padkategorioihin ja alakategorioi-
hin, joista osa tuli suoraan tutkimuskysymyksista ja osa herasi haastattelujen
aikana ja analysointivaiheen alussa. Kategorioita olivat lapsuus/nuoruus, ai-
kuisuus, nykyhetki, tulevaisuus, fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen, kognitiivi-
nen, sairaus/vamma, ilmio, esteet/likkumattomuus ja motivaatio. Tassa vai-
heessa tutkija tulkitsee aineistosta nousseita kuvauksia sijoittaessaan sisallol-
lisesti samankaltaisia ja yhteenkuuluvia omiin ryhmiinsa. Sisalldnanalyysi sys-
tematisoi ja estaa liiallista tulkitsemista analyysivaiheessa. Analyysin avulla
voidaan luoda selkeita ja luotettavia johtopaatoksia. (Tuomi & Sarajarvi 2018,
115, 122.)

Latvala & Vanhanen-Nuutinen (2003) mukaan sisalldnanalyysi voi olla induktii-
vinen eli pienista suurempiin kokonaisuuksiin tai deduktiivinen eli laajemmasta
nakodkulmasta yksityiskohtiin. Deduktiivista analyysimenetelmaa kutsutaan
teorialahtdiseksi ja induktiivista aineistolahtdiseksi. (Kankkunen & Vehvilainen-
Julkunen 2013, 167.) Induktiivinen sisallonanalyysi perustuu yksityiskohtien
tunnistamisesta lahtevaan sisallénanalyysiin. Siina yksittaisia sanoja, vaitta-

mia tai kasitteita pelkistetaan ja puretaan osiin, jonka jalkeen samansuuntaiset
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sisallét voidaan ryhmitella luokiksi. Kaikkea ei analysoida, vaan poimitaan tut-
kimuskysymyksiin vastauksia antavia termeja. Saadut ryhmittelyt tiivistetdan
kokonaisuudeksi eli abstrahoidaan kuvaamaan tutkittavaa asiaa. Joskus tutki-
mustehtava saattaa muuttua aineiston keruun tai analyysin aikana. (Kylma &
Juvakka 2012,11-118, Tuomi & Sarajarvi 2018, 107-114.) Tutkimuksessa ai-
neiston kasittely lahti yksittaisistd kuvauksista ja ilmaisuista, joita koottiin suu-

remmiksi yhtalaisiksi ryhmiksi induktiivisen analyysimallin mukaisesti.

Alkuperdinen ilmaus Alaluokka Ylaluokka

- Mind olen ollut lapsena tosi huono

liikkuja. e Lapsuus/nuoruus
- Olen liikkunut kaikella tavalla paljon. e Aikuisuus - .
- Minulla on 4 kertaa viikossa jumpat. o Nykyhetki I._||Vl‘<untaver|
- Liikutaan silld tasolla milla pystytaan. . ikakausina

e Tulevaisuus

- Jéykk.yys on havinnyt |iikunnfm myf'itéi, e Muutokset notkeudessa
- Kun lihakset on kunnossa, niin myés o Lihaksiston kunto

runko pysyy kasassa. " Haastateltavan

PR e Hyvién olon tunne

- Kylla siitéd hyva olo tulee. - X kokemat
- Tasapaino ei ole niin hyva kuin ennen. ¢ Iké&ntymisen tuomat muutokset merkitykset

- Kuntoutuminen lonkkaleikkauksesta
oli nopeampaa.
- Enolesairastanut.

- Lasten synnyttya liikunta jai.

—

- Liikunta vaatii itsekuria ja
ponnistusta.

- Liikunta on minulle eldmantapa.

- |Ihmettelen ihmisia. iotka eivat liiku.

—

Kuntoutuminen
Sairastamattomuus
Merkitykset eri sairauksissa

Motivaatio
Persoonallisuus
Liikunnan merkitys ilmiéna

Sairaudet ja

- Lihakset jumissa, jumppa auttoi. vammat
- Nivelsiteet menneet polvesta, en ¢ Fyysiset esteet
laskettele enda. e Psyykkiset esteet )
- Kuntosalia en koe omakseni. e Sosiaaliset esteet Esteet ja
liikkumattomuus

limiot

:

Kuva 1. Esimerkki induktiivisesta sisallonanalyysista

6.5

Eettisyys ja luotettavuus

N/

Miten likunnan
merkitys nakyy
fyysisesti?

Eskola & Suorannan (1996) mukaan jokainen laadullinen tutkimus sisaltaa

omat eettiset ongelmansa ja siksi on tarkeaa, etta tutkija tietda mita on teke-

massa, tai ainakin mita ei ole tekemassa (Tuomi & Sarajarvi 2018, 75). Tutki-

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

vassa tutkimusprosessissa noudattaa. Tutkimuseettisesti oikein tehty tutkimus

on objektiivinen, kriittinen ja autonominen. Objektiivisesti suoritetussa tutki-

mustydssa ei luoteta uskomuksiin, auktoriteetteihin, intuitioon eika tutkijan
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mielipide saa vaikuttaa tutkimuskohteesta saadun tiedon kasittelyyn. Kiriitti-
syys ja epaily tukevat nain ollen objektiivisuutta. Autonomisesti suoritetussa
tutkimustydssa ei ulkopuolisilla tai yhteistyotahoilla kuten rahoittajilla tai paat-
tajilla, ole mahdollisuutta vaikuttaa tutkimusprosessiin ja totuudelliseen tulok-
seen. (Makinen 2006, 28-34.)

Tutkimukseen osallistujien on voitava tehda itsendinen paatds osallistumises-
taan. Ennen paatdksen tekoa osallistumisesta tulee osallistujan saada tarvit-
semansa tieto tutkimusaiheesta, tutkimuksen kulusta seka yksityisyyteen ja
anonymiteettiin liittyvista seikoista. Osallistuminen tulee olla vapaaehtoista ja
osallistuja voi perua osallistumisensa ja antamien tietojensa kayton missa tut-
kimuksen vaiheessa hyvansa. Tutkimusaineistoa kaytetaan ainoastaan siihen
tarkoitukseen kuin tutkittavan suostumus on kysytty ja aineistosta ei saa tun-
nistaa yksittaisia haasteltavia. Tutkimusaineisto tulee sailyttaa niin, ettei ku-
kaan asiaton paase siihen puuttumaan. Tutkimukseen osallistuvalle tulee sel-
vittaa havitetaanko aineisto vai arkistoidaanko ja mihin se arkistoidaan tutki-
muksen valmistuttua. (Makinen 2006, 77-81, 85-95.)

Rekrytoidessa haastatteluiden osallistujia, kaytiin Tempon aikuisryhmissa ker-
tomassa opinnaytetydn tarkoituksesta, haastattelun toteutuksesta seka osal-
listujan oikeuksista. Halukkaat saivat ottaa mukaansa kirjallisen tiedotteen
seka yhteystietolomakkeen, jonka palauttamalla ilmaisivat halukkuutensa
osallistua haastatteluun. Liikuntaryhmalaiset tai ohjaajat eivat saaneet tietoa
osallistujista ellei osallistuja itse sita heille kertonut. Tiedotteessa oli haastatte-
lijoiden yhteystiedot ja pyyntd ottaa yhteytta, jos jokin asia mietitytti. Haastatel-
taviksi rajautuivat lopulta ne henkil6t, jotka ehdimme haastatella ennen ko-

ronaviruspandemian aiheuttamia rajoituksia.

Haastattelutilanteen alkuun kaikkien haastateltavien kanssa kaytiin lapi tutki-
muksen vaiheet ja haastateltavan oikeudet. Haastateltavat saivat luettavak-
seen kirjallisen suostumuksen (liite 3), joka allekirjoitettiin kahtena kappa-
leena. Aineistoa on kaytetty ainoastaan tahan opinnaytetydhdn ja kirjaami-
sessa huolehdittu, ettd nousseissa asioissa oleellinen tieto on sailynyt, mutta

yksittaista henkil6a ei voida tunnistaa. Litterointi on suoritettu mahdollisimman
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nopeasti haastattelun jalkeen ja danitykset poistettu puhelimista. Kirjattu mate-
riaali on sailytetty lukitussa kaapissa ja opinnaytetyon valmistuttua tuhottu
polttamalla. Valmiin opinnaytetyon jokainen haastateltava sai joko sahkoisena
tai kirjallisena. Tempo ry sai opinnaytetyon seka kirjallisena ettd sahkdisessa

muodossa.

Tutkimuksen luotettavuutta pohdittaessa, tulee miettia kuinka paljon materiaa-
lia tarvitaan, etta se olisi luotettava. Saturaatio eli kyllaantyminen on yksi tapa
ratkaista aineiston riittdvyys Eskolan & Suorannan (2014) mukaan. Saturaati-
olla tarkoitetaan aineiston keruussa tilannetta jolloin haastatteluista ei saada
enaa uutta merkittdvaa tietoa ja aineistosta voidaan tehda yleistyksia. (Tuomi
& Sarajarvi 2018, 99-100.) Opinnaytetydhon varattu aika oli rajallinen, eika
haastateltavien maaraa olisi voinut kasvattaa. Toiseksi tarkoituksena oli selvit-
taa henkildkohtaisia kokemuksia ja merkityksia, jolloin aineiston samuudesta
ei etukateen ollut tietoa. Talldin aineiston saturaatiopistetta ei olisi voinut maa-

rittaa.

Tutkimuksen luotettavuutta tarkastellaan validiteetin ja reliabiliteetin kautta.
Validiteetilla tarkoitetaan sen arvioimista, onko tutkimuksessa tutkittu sita mita
on luvattu. Reliabiliteetti kertoo kuinka toistettava tutkimus on. Eskola & Suo-
rannan (2005) mukaan validiteetti ja reliabiliteetti kasitteiden soveltumisesta
laadulliseen tutkimukseen ollaan eri mielta, koska tutkimuksessa nousseista
asioiden ja kokemusten tulkinnasta ei voi sanoa, onko se oikeaa tai vaaraa
suhteessa totuuteen. Sanat sindnsa eivat ole tarkeitad vaan niille annettu si-
salto. (Tuomi & Suoranta 2018, 160.)

Cuban ja Lincolnin (1981, 1985) mukaan esimerkiksi toistettavuus eli siirretta-
vyys ja uskottavuus sisaltyy laadullisen tutkimuksen luotettavuuden kriteerei-
hin. Toistettavuus edellyttaa tarkkaa prosessin kuvausta seka siina ilmennei-
den heikkouksien esittamista. Uskottavuutta kuvaa aineiston ja tulosten
suhde, joka avautuu tarkasti kuvatusta analyysista. Tulokset tulee kirjata niin,

etta lukija ymmartaa validiteetin ja miten analyysi on tehty. Myos suorien
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haastatteluotteiden kirjaaminen raporttiin lisda luotettavuutta, huomioiden kui-
tenkin, ettei anonymiteetti vaarannu. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen
2013, 197.)

Vahvistettavuus on Yardleyn (2000) mukaan siitd ongelmallinen luotettavuus-
kriteeri, etta joku toinen tutkija voi tulla erilaiseen tulkintaan samankaltaisesta,
jopa samasta tutkimusmateriaalista. Erilaiset tulkinnat voivat kuitenkin lisata
ymmarrysta kyseisesta asiasta. Vahvistettavuus nakyy huolellisesti kuvatusta
tutkimusprosessista, seka siita, miten johtopaatdoksiin ja tuloksiin on tultu.
(Kylma & Juvakka 2012,129.) Toistettavuutta pidetaan siis yhtena tutkimuksen
luotettavuuden osoituksena. Opinnaytetydn tutkimuskysymyksissa tai proses-
sissa ei ole asioita, jotka rajaisivat niiden kayttdmahdollisuuden vain tiettyyn
ihmisryhmaan, paikkaan tai aikaan. Lisaksi tydssa 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 arviointimenetelmia, joiden tulee olla tutkimuskriteerien mukaisia
ja raportoinnin avointa. Avoimuutta noudatetaan myds sidonnaisuuksien il-
moittamisessa. Tydryhmanosuudet, vastuut, oikeudet, ym. sovitaan jo ennen
tutkimuksen alkamista ja noudatetaan hyvaa hallinto- ja talouskaytantéa. Mui-
den tutkijoiden ty6ta kunnioitetaan mm. oikeanlaisilla lahdeviittauksilla. (Kuula
2006, 34-36.) Pietarinen (2002) mukaan periaatteiden, saantdjen, arvojen ja
normien noudattaminen parantaa tutkimus- ja tiedemaailman luotettavuutta,
vertailtavuutta ja kehitysta (Makinen 2006,15).

Tutkimusta suunniteltaessa kaytiin |api tiedonhankinta- ja tutkimusmenetelma-
muotoja ajatellen sita, mita oli tarkoitus saada selville tdssa opinnaytetydssa.
Myds tydnjakoa pohdittiin etukateen. Tutustuminen aiheeseen liittyvaan kirjalli-
suuteen seka raportoinnin kirjaamiseen ovat antaneet selkeytta prosessiin.
Nama toimet ja keskindinen keskustelu jatkuivat koko prosessin ajan. Liikunta-
painotteisen geronomikoulutuksen saaneina tekijoilla on tietysti jonkinlainen

ennakkoajatus liikkunnan kokemuksista liikuntaa harrastavien ikdihmisten pa-
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rissa. Tydssa pyrittiin kuitenkin sailyttdamaan objektiivinen asenne koko pro-
sessin ajan ja olemaan avoimia sille, etta jotain ennalta arvaamatonta nousisi
esille. Autonomisuuta ja objektiivisuutta tuki prosessissa se, ettei kummalla-
kaan tekijoista ollut sidoksia Tempo ry:een, liikuntaryhmien ohjaajiin tai haas-

tateltaviin.

7 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Kaikkia haastateltavia yhdisti melko runsas liikkuminen lapsuudessa ja nuo-
ruudessa, heidan mielestaan aivan eri mittaluokassa kuin nykypaivan vastaa-
van ikaisilla. Aikaa vietettiin reilusti ulkona ja matkat tehtiin jalan tai pyo6ralla,
talvella koulumatkat usein hiihdettiin. Ulkoleikit ja pelit olivat liikunnallisia ja li-
saksi moni harrasti viela erikseen jumppaa, voimistelua, hiihtoa, luistelua, si-

saliikuntalajeja ja yksi jopa kilpaurheilua.

“Lapsena oltiin aina ulkona kun oli paljon kavereita ja tehtiin koko ajan jotain,
silloinhan hiihdeltiin umpihangessa, pelattiin kaiken maailman peleja, kylldhan

se on ollut sellaista liikunnallista.”

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

vapaa-aikana.”

"Pyériéiltiin ja kaikkea, mité silloin 50—-60-luvulla oli, se oli itsestéén selvyys.”

“Olen maalta kotoisin, sodan jélkeen tehtiin aina téita. Liikuttiin, kdveltiin aina

naapuriin, ja se oli sité tyéntekoa.”

Vaikka liikunta naytti olevan suuressa roolissa haastateltavien arkielamassa
lapsuudessa ja nuoruudessa, oli myds niita, joille lapsuudesta jai inho liikuntaa
kohtaan. Yhdella nain kavi niin vahvasti, etta liikunta jai pois koko aikuisiaksi
ja alkoi uudelleen sattuman kautta vasta keski-ikdisena. Koululiikunta mainit-
tiin usein harmin aiheuttajana ja yksi haastateltavista koki olleensa lapsena
huono liikkuja.

"Miné& olen ollut lapsena tosi huono liikkuja, koulussa liikunta oli mité oli.”
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"Koulussa meillé oli jumppaopettaja josta me ei tykétty yhtédén ja ajattelin, ettéa

taalta kun ma péésen niin ikind en kuuna péivéna mihinkdén mene.”

Aikuisialla likunnan harrastamisessa oli jo enemman vaihtelua. Aaripaina oli-
vat yksi taysin liikuntaa harrastamaton ja yksi, jolla liikunta on kuulunut jokai-
seen paivaan melko runsain maarin. Haastateltavat ovat harrastaneet liikun-
taa monipuolisesti, lajeina on ollut aerobic, fascia method, jooga, pilates,
steppi, erilaiset jumpat, kansantanhu, lenkkeily, hiihto, luistelu, pydraily ja
zumba. Vesiliikuntaa on harrastettu tavallisen uinnin lisdksi avantouinnin ja ve-
sijumpan muodossa. Hyotyliikuntaa on tullut mokilla ja kavellen tai pyoralla
tydmatkoilla. Useampi haastateltava koki saaneensa liikunnallista hyotya tyds-
taan, jota he kuvailivat raskaaksi, keskiraskaaksi tai monipuoliseksi. Yhdella
haastateltavista liikunta puuttui eldamasta keski-ikaiseksi, jolloin tydpaikaan
kautta alkanut liikuntaprojekti sai aikaan innostuksen, ja liikkunta on jatkunut

naihin paiviin asti.

"Miné& olen liikkunut kaikella tavalla paljon, mutta en ole misséén hyva.”

Talla hetkella kaikkia haastateltavia yhdistivat Tempo ry:n liikkuntaryhmat, el
heista jokainen kavi ryhmaliikunnassa ainakin kerran viikossa. Yhtajaksoisesti
pisimpaan Tempon ryhmissa oli kayty jo 30:nen vuoden ajan. Tempolla la-
jeista haastateltavat harrastivat joogaa, kehonhuoltoa, lavista, lihaskuntoa, pi-
latesta, tasapainojumppaa ja kesaisin puistojumppaa. Haastateltavat harrasti-
vat myos golfia, hiihtoa, kylmavesiuintia, kuntosalia, kavelya ja pyorailya. Hyo-
tyliikuntaa haastateltavista usea sai mokilla, osa jopa ympari vuoden. Lisaksi
lastenlasten kanssa touhuilu, sienestys ja marjastus kuuluivat hyétyliikuntaan.
Yhdella haastateltavista asuminen toisessa kerroksessa, hissittomassa ta-
lossa tuo hydtyliikuntaa vakisinkin. Haastateltavien likuntamaarat vaihtelivat,
mutta vahitenkin liikkuvallakin tuli useita liikuntakertoja viikoittain. Runsaimmin

likkuvalla haastateltavalla kuntoliikunta oli paivittaista.
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Tulevaisuudessa jokainen haastateltava aikoo liikkua niin kauan kuin pystyy.
Jos liikkumaan ei enaa pystyisikaan, koki osa haastateltavista tilanteen "hir-
veana” tai "paivat olisivat pitkia”. Osa taas olettaa liikkuvansa silla tasolla mita

pystyvat tai keksivansa jotakin muuta harrastetta likunnan tilalle.

"Kylla se liikunta jatkuu niin kauan kun jaksaa. En ole ajatellutkaan et en kéa-

visi. Se on omalla tavallaan eldméntapa. Kuuluu pé&ivérytmiin.”

"Télla tasolla varmaan niin kauan kun nyt sitten jaksan. En nde mitdén syyté

miksei.”

“Liikutaan silléa tasolla, milld pystytéén. Kiiruhdetaan véhéan hitaammin. Téytyy
ajatella, ettd sekin aika tulee (kun ei pysty liikkumaan tai huolehtimaan itses-
tdén), vaikka miné toivon, etté saappaat jalassa seisoviltaan joskus léhtisin
taaia.”

"Ei sitd montaa péivaéa jaksaisi liikkumatta.”

"Miné& en koskaan ajattele, ettd minké& ikdinen olen, sitten mennéén juuri niin

kauan kuin pystytaan.”

7.1 Fyysiset merkitykset

Suurin osa tutkimuksessa ilmenneista merkityksista oli fyysisia. Yksikaan
haastateltavista ei osannut suoraan sanoa liikunnan tuoneen mitaan kovin ne-
gatiivista fyysista merkitysta elamaansa. Ainoat negatiiviset asiat olivat liikunta
liian myohaan illalla, jolloin nukahtaminen vaikeutuu, seka liikunnan yhtey-
dessa tapahtuneet tapaturmat, jotka ovat ainakin yhdella haastateltavista vai-
kuttaneet liikunnan harrastamiseen tietyissa tilanteissa. Lihaskipua oli huo-
mattu syksylla uuden harrastuskauden alkaessa, mutta se ei tuntunut olevan-

kovinkaan merkityksellinen tekija.

“En mitéén negatiivista osaa sanoa.”
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*Jos se on kovin illalla niin elimistd k&y vielé ylikierroksilla, mutta jos se on pé&i-

vélla niin sitten se vaikuttaa hyvin.”

Jaykkyyden koettiin havinneen liikunnan myo6ta. Nain koki erityisesti yksi haas-
tateltavista, jonka liikuntaharrastus oli alkanut vasta keski-idssa, ja jonka pe-
ruskunto oli ollut kliinisissa mittauksissa heikko. Painonhallinta koettiin liilkun-
nan avulla helpommaksi. Tydelamassa jaksamiseen liikunnasta oli myds
saatu apua, sekad melkein kaikille tarkeisiin mékkihommiin liikunta oli antanut
fyysista voimaa. Useampi haastateltavista piti tdrkeana lihaksiston kuntoa,
joka auttaa heidan mielestaan koko “runkoa pysymaan kasassa”. Talloin jak-
saa seisoa paremmin, veri kiertda ja saa energiaa. Tarkeimmaksi tekijaksi
nousi "hyvan olon tunne”, joka liikuntasuorituksesta seuraa, joko heti suorituk-
sen jalkeen tai yleisesti virkeampi ja parempi olo, joka jatkuu myds pidem-

paan.

"Rupesin venytteleméaéan aamuin illoin, sen jélkeen ei ole ollut endé mitéén.”

(iskias)

"Kylla se on se, et sitten kun k&y niin tuntuu et on paljon parempi olo. tuntuu,

etté veri kiertda ja saa energiaa siitad.”

"Ei se ole huipputreenausta, se on sité, etta saisi pysymééan nuo lihakset ja

siiné tulee se psyykkinen puolikin.”

"Minulla on parempi olo. Kaiken kaikkiaan virkedmpi ja parempi olo. Jaksaa eri

tavalla.”

"Kun saa raitista ilmaa ja liikkumista niin koko kropassa on parempi olo. Sitten
parempi mielihén siitd myés tulee. Sitten on vielé itsestédénkin ylpeé, etté hyvéa

kun laksin.”

"Nyt olen alkanut kdyméaéan kuntosalilla, koska voimat héaviéé ja lihaksiin pitééa

saada voimaa.”
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Positiiviseksi koettiin kavely yhdessa lenkkikaverin kanssa, jolloin tulee myos
juteltua ja keuhkojen puhdistuminen on tehokkaampaa. Raitis ilma parantaa
koko kehon olotilaa ja luonto antaa psyykkisen hyvanolon lisaksi myds fyysista
hyvaa oloa. Haastateltavista eniten liikkunut koki uusista lajeista hiihdon tuo-
van rankkuutensa takia jalkikateen "aivan ihanan olon”. Liikunnasta haettiin

apua myds kehon puolieroon, eli vahvistamaan kehon heikompaa puolta.

lan myo6ta haastateltavat ovat huomanneet monenlaisia muutoksia elimistos-
saan tai olemuksessaan. Useampi kokee ian vaikuttaneen nukkumiseen. Vai-
keuksia on nukahtamisessa, seka unessa pysymisessa. Liikunnan on koettu
tuovan helpotusta nukahtamiseen. Yksi haastateltavista koki, ettei liikunta vai-

kuttanut uneen millaan lailla.

“Nukahtaa helpommin.” (Liikunnan jélkeen)

Tasapainossa ja koordinaatiossa muutoksia oli huomannut jokainen haastatel-
tavista. Tasapainon koettiin joko parantuneen liikunnalla tai likunnan ajateltiin
pitavan tasapainoa halutulla tasolla, jotta se ei heikkenisi entisestaan. Hyva
tasapaino ja sen merkitys nousi erityisen tarkeaksi jokaisen haastateltavan
kohdalla. Palautumisessa eras haastateltavista ei ollut huomannut eroa ian

myota. Syyksi tahan han epaili oikeanlaisen treenimaaran.

"Se on hirmu térkeéé tassé idsséa, ettd tasapaino on kunnossa, ettei tule kaa-

tumisia.”

“Tasapaino on tdssd huononemaan péin, mutta jos ei sille mitéén 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 jaanyt

pois. Liikunnasta on saatu apua toimenpiteista ja kiputiloista paranemiseen, ja
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likunnan tuoman hyvan kunnon haastateltavat yhdistivatkin nopeaan toipumi-
seen ja vahaiseen sairastavuuteen. Useampi sanoi, ettei ole sairastanut fluns-

saa ja uskoi syyna olevan liikunnan.

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

"Harmittaa kun nhuoremmat tai keski-ikéiset, niitd koko ajan koskee ja syo laék-

keita ja ne ei jaksa. Kylld miné tata liikuntaa haluan toisillekin korostaa.”

"Avanto ja liikunta on pitényt flunssat poissa.”

"Minusta se on aika edullista ja véltén ldékaérit ja fysioterapeutit.”

Yhdellad haastateltavista oli heitehuimausta ja taustalla kaatuminen, joka vai-
kutti hanen liikkkumiseensa ulkolajeissa. Liikkumiseen vaikuttavia syita olivat
my0s allergia, joka vaikeutti mm. ulkoliikuntaa kesaaikaan, seka polven nivel-
siteet, jonka takia laskettelu ei enda onnistunut. Haastateltavilla oli myds mo-
nia vaivoja, jotka saattoivat vaikeuttaa liikkkumista, mutta he eivat lopettaneet
likkumista niiden takia. Nivelrikkoa oli useammalla haastateltavista, ja he tun-
sivat kipua my0s joskus liikunnan aikana. Kuitenkin he kokivat, etta liikunta

helpotti sairautta eivatka halunneet jattaa kivun takia liikkumista.

"Parempi lahteé vaan, se unohtuu vaikka vdhén séarkisikin sen jalkeen.”

"Minulla on k&sivoimia, vaikka on pienté nivelrikkoa, mutta en anna niiden héi-

rité, teen omien voimavarojen mukaan.”

“Kaikkihan rappeutuu pikkuhiljaa jos niité ei kdyteta, oli sitten miké kehon osa

tahansa.”

Haastateltavilla oli verenpainetautia, vaihdevuosioireita ja yhdella oli lasketel-
lessa murtunut polvi. Nama syyt eivat vaikuttaneet likunnan harrastamiseen.

Apua liikunnasta haastateltavat olivat saaneet vatsaongelmiin, jumiutuneisiin
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lihaksiin ja osteopeniaan. Osteopenia oli yhden haastateltavan mukaan paran-
tunut pelkalla liikunnalla, koska han ei ollut pystynyt muuttamaan ruokavalio-
taan, eika ollut saanut 1aakitysta. Liikunnalla oli my6s yhdelle haastateltavista
merkitysta iskiasvaivojen paranemiseen. Akuutissa vaiheessa laakitys, hie-
ronta ja jasenkorjaus olivat olleet apuna, jatko- ja yllapitohoitona haastateltava

oli kokenut liikunnalla olevan itselleen suuren merkityksen.

“Ei tarvitse kauan olla pitkéllaén, kun sieltéd ei noustakaan.”

"Se on korjaantunut (osteopenia), enkd miné koskaan ole sydnyt laéakitysta.”

“Sen takia (iskias) olen nyt kdynyt lihaskunnossa ja sitten kun siiné on heti

seuraava tunti kehonhuoltoa, ne olen huomannut erittain hyvaksi.”

Toipuminen koettiin nopeammaksi liikunnan avulla. Haastateltavilla oli ollut
leikkausten jalkitiloja, seka aivoinfarktista kuntoutuminen. Aivoinfarktin jalkeen
haastateltava joutui opettelemaan kavelemisen uudestaan ja koki liikunnan
tuoman hyvan fyysisen peruskunnon auttaneen prosessissa. Leikkausten jal-
kitiloissa koettiin samoin mm. lonkan tekonivelen kohdalla. Toipumisen ja hy-

van kunnon koettiin olevan "itsesta ja omasta aktiivisuudesta kiinni”.

7.2 Psyykkiset merkitykset

Haastateltavista kaikki pohtivat liikunnalla olevan positiivisia merkityksia ela-
massaan, mutta eivat valttamattd osanneet eritella niitd tarkemmin. Yksi haas-
tateltavista koki likunnan metsassa auttaneen elaman hankalissa kokemuk-
sissa vahvistaen mielen hyvinvointia. Liikkunnan koettiin auttavan psyykkisen
hyvinvoinnin sailyttdmiseen, virkistdvan mielta ja olevan palkitsevaa. Kaikki
haastateltavat kuvailivat ettd "mieli on parempi liikkunnan jalkeen”. Liikunnasta

my0ds seurasi haastateltaville itsensa ylittdmisen tuntemuksia.

"Kun lahtee lenkille niin on ihan toisenlainen olo.”

“Todella sielté tulee mieli virkistyneend.”
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"Téaytyyhén minulla olla omaa elémé&a.”

"Mieli on parempi. Sillé lailla moninaisesti.”

Useamman paivan liikkumattomuus taas sai "seinat kaatumaan paalle” ja
moni kokikin likunnan psyykkisesti tarpeelliseksi juuri tasta syysta. Erityisesti
silloin liikunnan psyykkiset hyddyt huomattiin, kun mieliala oli ollut vahan ma-
talalla. Liikkumattomuuden haastateltavat osasivat heti yhdistaa laskeneeseen
mielialaan ja kertoivat tata kautta huomanneen psyykkisia merkityksia liikun-

nasta.

"Jos on niin, ettd on useamman paivéan siséllékin, ettei ldhde ulos mihinkaan,

niin kylldhan siiné rupeaa seinat kaatumaan péélle.”

“Jos sanottaisiin, ettei mihink&én voi mennd, niin tuntuisi kyllad hyvin ankealta.”

"Ei sitd montaa péivaéa jaksaisi liikkumatta.”

7.3 Kognitiiviset merkitykset

Kognitiivisten merkitysten ja likunnan yhteys tuntui olevan vaikea hahmottaa
monelle haastateltavalle. Liikunnalle ei kuitenkaan 16ydetty negatiivisia merki-
tyksia kognition kannalta. Osa haastateltavista ei osannut sanoa, onko liikun-
nalla ollut merkitysta heille kognitiivisesti, useampi koki silla "aivan varmasti”
olevan merkitysta ja osa "oletti” silla olevan merkitysta. Yksi haastateltavista
kertoi liikunnan vaikuttavan muistiinsa positiivisesti. Kognitiivisista tekijoista
erityisesti muistin heikkenemista oli kokenut useampi. Vain yksi haastatelta-
vista kertoi uskovansa liikunnan vaikuttavan muistiinsa positiivisesti, muut ei-

vat osanneet eritelld liikunnan merkitysta muistitoimintoihin.

“Itse uskoisin, ettéd kun ldhdet kdvelemé&én ulos, niin koko ajan sinulla aivot ak-

tivoituu, kun seuraat mité tapahtuu, havainnoit luontoa.”



38

“Jumpassa me tehdaén ihan tarkoituksella koko vartalon jumppaa ja pitéa
miettid. Se on todella hyvéé treenausta ja aivojen kuormitus koko ajan. Ei ole

merkitystd meneeké askellukset oikein, kunhan liikkuu ja yrittaa.”

Kognitiosta puhuttaessa haastateltavat kertoivat nimien alkaneen unohtua ja
koordinaation olevan heikompaa kuin nuorena. Yksi haastateltavista uskoi aja-
tusmaailman olevan pienenpaa, jos olisi vaan kotona. Liikunnan ja erityisesti
jumpan kerrottiin vaativan keskittymista ja siina olikin "tarkoituksella koko var-
talon ja aivojen treenausta”. Muita kognitiivisia harjoitteita liikunnan lisaksi
heilla oli lukeminen ja kirjoittaminen, muistelu ja autolla ajo. Tarkeata oli omien
paatdsten tekeminen ja kyky oppia uusia asioita. Luonnossa liikkumista ja sen

havainnointia kaytettiin aivojen aktivointiin.

7.4 Sosiaaliset merkitykset

Aktiivinen harrastaminen ja ihmisten ndkeminen oli haastateltaville mielekasta.
Ryhmaliikunnan osa koki hauskaksi yhdessa tekemiseksi ja yhteisollisyyden
tarkeaksi. Jumpparyhmista oli tullut "hirvean tarkeaa” ja "tosi kiva juttu”, juuri
muiden osanottajien takia. Yhdessa jaetaan elamantapahtumia, kuulumisia ja

lastenlasten touhuja, toisista huolehditaan ja kaveria tsempataan.

Tuolla jumpissakin se yhteiséllisyys. Se on semmoista kivaa yhdessé teke-

mista.”

"Silld on se oma etunsa, ettd ndkee muita ihmisia.”

*Joka puolella on ystévia, juuri naissé lilkkuntajutuissa.”

"Nykyisin jumppa on niin iloista ja samat ihmiset siellé, et siind on tééa toinen-

kin puoli.”

“Siité on tullut sellainen tosi kiva juttu, naista jumpparyhmisté.”

Osalle ryhman sosiaalisuudella ei ollut mitddn merkitysta ja niissa kaytiin vain

likunnan takia. Tutut kasvot miellyttivat, mutta kaikkien nimia ei edes haluttu
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tietda tai harrastaa muuta kanssakaymista. Useampi haastateltava sanoikin,
ettd sosiaaliset kontaktit he hakevat aivan muualta kuin likuntaryhmista. Osa
sanoi myos ryhmien ulkopuolella liikkuvansa yksin. Yksin liikkuminen koettiin
helpoimpana vaihtoehtona, jotta aikatauluja tai vaikkapa kavelytahtia ei tarvin-
nut sovittaa yhteen kenenkaan kanssa. Ainakin yksi haastateltavista taas kai-

pasi elamaansa lenkkiseuraa, jota ei talla hetkella ollut.

“Ei liikaa ketéén tuttuja, mutta muutama sana aina jumppatunnin alussa. Tutut
kasvot ja kaikkien nimi& ei edes tarvitse tietdé, eikd muuta kanssakéymistéa.

Kiva ndhdéa kaupungilla.”

"Voi kun se yksin oleminen on herkkua!”

“"Minulla on ne vanhat kontaktit, mitd minulla on ollut. Miné en kaipaa sité (so-
siaalisuutta) ja viihdyn itsekseni.”

"Mieluummin l&htisin kdvelylle kaverin kanssa, mutta nyt on pakko menné yk-

2

sin.

"Yleensé& menen yksin, se on kaikista helpointa.”

"Yksin pitdéa pérjata.”

"Aika paljon liikun yksin.”

7.5 Esteet liikkumiselle

Esteet tai syyt likkumattomuudelle alkoivat joillain haastateltavilla jo lapsena.
Silloin syyna oli inho koululiikuntaa, likunnanopettajaa tai tiettyja lajeja koh-
taan. Tilanne oli kuitenkin korjaantunut ennemmin tai myéhemmin. Useampi
haastateltava koki myds lajeista kuntosaliharjoittelun vieraaksi, eika ollut val-
mis sinne lahtemaan. Opiskeluaika, tyot tai pienet lapset tekivat lisdhaasteita

miltei jokaiselle, ja liikunta olikin yleensa naina aikoina jaanyt joko vahemmalle
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tai kokonaan tauolle. Yhdelle haastateltavista kaatuminen oli aiheuttanut pel-
koa, jonka takia erityisesti ulkona liikkuminen oli jaanyt vahemmalle. Yhdella-
kaan haastateltavista sairaudet eivat olleet aiheuttaneet taydellista liikkumatto-
muutta, vain tauon tai hetkellisen vahenemisen, jonka jalkeen liikkkuminen ol

jatkunut miltei entisenlaisena.

”Silloin kun oli tbissé, niin kun tuli kotiin, niin ei yksinkertaisesti jaksanut lédhtea

mihinkdan.”

"lhan ensimmadisestéa pienesté kolotuksesta ei saisi j&ada kotiin.”

"Vaikka lapset tuli ja heidén mukana olin ja kannustin, niin se oma liikunta oli

aika minimaalista.”

“Léhdin opiskelemaan, silloin liikunta jéi ja samaten kun lapset syntyivéat.”

“Jéin eldkkeelle niin sittenhdn minulla oli aikaa néihin péivajumppiin.”

7.6 Motivaatio

Haastatteluissa nousi yhtena ilmidna esiin motivaatio. Se linkittyi vahvasti yh-
teen niin fyysisten, psyykkisten, kognitiivisten kuin sosiaalistenkin merkitysten
kanssa ja antoi syita liikuntaharrastuksen yllapitoon. Toisaalta haastateltavat
kokivat motivaatioita tarvittavan, jotta liikuntaharrastus pysyisi ylla, toisaalta
taas liikunta itsessaan ja sen tuomat merkitykset antoivat motivaatiota liikun-
nan jatkamiseen. Vaikka kaikki haastateltavat pitivatkin liikunnasta, oli heilla
hetkia kun ei huvittaisi lahtea liikkumaan. Liikkumisesta seurannut kokonais-
valtainen hyvanolon tunne kuitenkin motivoi likkumaan. Motivaatiota heilla
ruokkii kunnossa pysyminen, liikunnan palkitsevuus seka hyvinvointivaikutuk-
set kehoon ja mieleen. Useampi haastateltavista koki kuntonsa olevan parem-
man kuin muilla ikaisillaan ja likunnan olevan jopa pakollinen, joskin miellyt-
tava keino kunnossa pysymiseen. Paljon painotettiin myos ihmisen itsensa

vastuuta omasta liikkumisestaan ja terveydentilastaan.
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“En sano, ettd minulle olisi mitenk&én helppoa ldhteé. Kylla joskus tekisi mieli
sanoa, etté en jaksa mitenkdén ldhted, mutta kdytyé on taas hyva mieli.”

"Liikunta vaatii itsekuria ja ponnistusta.”

”"Se kai siiné sitten onkin, se hyvén olon tunne. Ja se, etté on pystynyt teke-

médén, itsensa ylittdminen.”

*Jos meinaa jollain tavalla pysyéa pystyssa ja pysyé virkednéd vanhenemisen

myo6té, niin kylldhén lilkkunta on ihan elinehto.”

“Se perinpohjainen asia on se, ettd mind ymmérrén sen hyvin, ettd minun pi-

taa liikkua.”

“Vékisin ei voi ketdén vieda jumppaan, se on ldhdettéva itsesta.”

Motivaatio naytti kaikilla nousevan henkilokohtaisesta tunteesta tai tarpeesta,
silla kukaan ei maininnut yhtaan ulkopuolelta tulevaa syyta liikkua. Yksi moti-
vaattoreista haastateltavilla oli ajatus siita, etta likkuminen on valttdmaténta
kunnon yllapitamiseksi. Tata kuvailtiin muun muassa pakkona lahtea ulos.
Usealle "tsemppikaveri’ ja ryhmassa kdyminen antoivat lisdmotivaatiota, toi-
sille liikunta oli "omaa aikaa”. Motivaation kerrottiin tulevan siita, etta pysyy
kunnossa, olo tuntuu paljon paremmalta ja siita, kuinka ylpea on itsestaan liik-
kumisen jalkeen. Yhdelle liikuntasetelit oli ollut "kantava voima” likunnan py-
symisessa elamassa tydikaisena. Motivaatiota haastateltavat olettivat tulevai-

suudessakin riittavan elamassaan.

"On hyva, ettéa on tsemppikaveri, jonka kanssa léhted.”

"Kaikennékoista hilavitkutinta on taéallad kotona, niitd aina sitten muutaman kuu-

kauden jaksaa ja sitten véhén taas jaa.”

"Ryhmé& motivoi liikkumaan.”
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7.7 Elamanasenne

Jo haastattelujen alkuvaiheessa nousi ajatuksia kaikkia haastateltavia yhdista-
vista tekijoista, joista tarkein oli heidan asenteensa elamaan. llmié vahvistui
matkan varrella ja nayttaytyi haastattelutilanteissa muutenkin kuin vain sanalli-
sesti. Positiivisen asenteen lisaksi haastateltavia voisi kuvailla sinnikkaiksi,
paattavaisiksi, vastuuntuntoisiksi, aktiivisiksi ja itsenaisiksi. Haastateltavat ko-
rostivat elamanmittaista liikkumista, paitsi yksi, joka oli aloittanut aktiivisesti
likkumaan vasta keski-iassa. Positiivisuudesta kertoi sekin, ettei liikkunnalla

nahty olevan oikeastaan minkaanlaisia negatiivisia merkityksia.

"Kun mieli on yleenséa positiivinen, sitten oftaisi muut tekemiset liikunnan ti-
lalle, esim. konsertit, lukeminen, muisteleminen ja se, etté aina taytyy ajatella,

ettd pahemminkin voisi olla.”

"Téytyy aina ajatella, ettd pahemminkin voisi olla.”

“"Min& olen semmoinen peruspositiivinen, eléménasenne minulla.”

“Jos nuorena kasvaa jo positiivisuus, niin se kestéa lapi eldméan.”

"Pitaisi vieda ilosanomaa eteenpéin, etté lapset oppisivat pienesté saakka liik-

kumaan.”

Haastateltavilla toipuminen leikkauksista tai sairauksista on ollut nopeaa ja te-
hokasta, vaikkakin liikunnallisesti tydlasta. Sinnikkyys nayttaytyikin siina,
kuinka paljon ja aktiivisesti haastateltavat kertoivat tehneensa t6ita kuntoutu-
misensa tai kunnossa pysymisensa takia. Vastuuntuntoa omasta terveydesta
korostettiin paljon. Myds itse parjaaminen oli erityisen tarkeaa ja liikkunta omaa
aikaa ja vastapainoa arjelle. Paattavaisyys heillda nékyi siind, kuinka he sanoi-
vat tiedostavansa liikkkumisen tarkeyden ja lahtevansa saanndllisesti liikku-

maan, vaikka aina ei huvittaisi.
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"Miné& p&étin kun jéin 5 vuotta sitten eldkkeelle, etté yritdn tehdé niin, ettd syén
kerran péivasséa lampoisen ruuan ja joka péivé joku liikuntasuoritus ja sen on

aika hyvin pitédnyt. Muutama huttapéaivé on ollut.”

”...aina olen jotain aktiviteettia keksinyt.”

"Se on osa elédméa ja itsestéénselvyys.” (liikunta)

8 POHDINTA

Motivaatio liikkumiseen vaihtelee elaman eri vaiheissa ja jokaisella on hetkia,
kun vallitsevat olosuhteet joko lisdavat tai vahentavat likkumismaaria ja muut-
tavat asennettamme liikuntaa kohtaan. lkdantyessa oma sairastelu, puolison
sairastelu tai kuolema vaikuttavat motivaatioon liikkua. On ihmisia, joille lii-
kunta on elamantapa, toisille se on valttamaton pakko. Liikunnan merkityksen
pohtiminen olisi tarkeaa meille kaikille. Sitd kautta saattaa aueta kuva itsesta
likkujana. Korkiakankaan (2010, 54-55) mukaan tuota kuvaa on myds mah-
dollista muuttaa ja vaikuttaa liikuntaidentiteettiin. Erilaisten liikuntamuotojen
kokeiluja kannattaa harrastaa ja omia likkumisen asenteita voi peilata myos
toisten ikdantyneiden kokemuksiin. Niistd saattaa heratd motivaatio ja innos-

tus oman liikkkumisen lisdamiseen.

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittda tutkimusongelman mukaisesti yli 65-vuo-
tiaiden kokemuksia ja merkityksia liikunnasta niin fyysisella, psyykkisella, kog-
nitiivisella kuin sosiaalisellakin tasolla. Samalla toivottiin esille nousevan seik-
koja, jotka innostaisivat liikkumattomia tai liilan vahan liikkuvia ikdantyneita lii-
kunnan pariin. Tilaajalle tutkimus tarkoitus oli antaa tietoa siita, miten ikaanty-
neet liikunnan harrastajat likkumisensa kokevat, minkalaisia erityistarpeita
heillda on ja minkalaista ryhmaliikuntaa talle ikaryhmalle voisi tarpeen mukaan
raataléida. Tavoite kokemusten ja merkitysten selvittdmisesta toteutui, mutta
tyon toimiminen motivaattorina ikdantyneille selvinnee mydhemmin. Tilaaja sai
tutkimuksesta osviittaa ikaantyneiden liikkunnan kokemuksista ja tarpeista eri-

tyisryhmana.
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Tutkimuksen tuloksena saatiin laajasti vastauksia kaikkiin tutkimuskysymyk-
siin. Haastateltavien kokemukset likunnasta olivat hyvin yksildllisia, mutta silti
niista I6ytyi paljon samankaltaisuuksia. Saman ikaryhman ihmisia yhdisti lap-
Suus ja nuoruus aikana, jolloin liikunta kuului arkipaivaan tyéssa ja vapaa-
ajalla. Tama koettiin paasaantoisesti iloiseksi ja hyvaksi asiaksi, joka kunnon
kohottamisen lisaksi toi kavereita ja antoi mukavaa yhdessa tekemista. Sa-
mankaltaisia tuloksia on 16ytynyt aiemminkin, esimerkiksi tutkittaessa arjen
kulttuurin merkitysta ikaantyneiden elamassa (Kanerva & Leinonen 2015, 27).
Aikuisuudessa kaikki liikkuivat paljon, yhta lukuun ottamatta. Esteita tai liikku-
mattomuutta aiheuttivat lasten syntymat, opiskelu ja ty6. Kaikki haastatelta-
vamme olivat naisia ja olisikin mielenkiintoista tietaa, miten saman ikaisten
miesten elamassa naiden asioiden vaikutukset ovat nakyneet. Haastateltavat
kokivat olevansa hyvin eritasoisia likunnan suhteen, mutta harrastivat silti
mielelldaan lilkuntaa monimuotoisesti. Yhdistava tekija heilla talla hetkella oli

ryhmaliikunta.

Kaikki haastateltavat kokivat olevansa ikaisiadn paremmassa tai muuten hy-
vassa kunnossa. Kaikkien haastateltavien kohdalla nousi esiin myos positiivi-
suus ja elamanmyodnteisyys, kuten Neittaanmaen (2018, 22—-23) pro gradussa.
Kaikilla haastateltavilla oli usko liikunnan pysymiseen elamassa tulevaisuu-
dessakin ja sen koettiin olevan merkittava tekija kunnossa pysymisen kan-
nalta. Liikkunnan merkitys nousi esille erityisesti kunnon kohottajana ja tervey-
den yllapitdjana. Moni haastatelluista oli saanut likunnasta myés apua sai-
rauksiin ja kiputiloihin. Naista tekijdista nousivat myds monet keskeiset moti-
vaatioseikat likunnan harrastamiseen. Samankaltaisia tuloksia esiintyi Tiina
Heikkisen (2010, 123) tutkimuksessa ikaantyvien itdsuomalaisten fyysisen ak-
tiivisuuden osalta. Yhtalaisyyksia taman tutkimuksen kanssa oli myés haasta-

teltujen katsomus liikunnasta elamantapana ja normaalina osana arkea.

Haastateltavien kokemat terveysvaikutukset liikunnasta olivat niin vahvoja,
ettd ne toimivat motivaation lahteena siinakin tapauksessa, etta likkumaan
lahteminen ei olisi kiinnostanut. Syita tai esteita liikunnalle saattoi olla vasy-

mys, sairaudet, kiputilat tai vain yleinen viitselidisyyden puute. Haastatelta-



45

vista 10ytyi tdssa kohtaa sinnikkyytta, jonka avulla likkumaan I&hdettiin oloti-
lasta huolimatta. Tahan yhteyteen linkittyi myos vastuuntunto omasta tervey-
desta ja itsenaisyydesta. Taustalla motivoi ajatus kunnon heikkenemisesta il-
man liikkuntaa, pystyvyyden tunteen menettaminen ja elamanhallinnan pitami-
nen omissa kasissa. Muita motivaation lahteita olivat fyysinen ja psyykkinen

hyvan olon tunne, sosiaaliset kohtaamiset ja itsensa ylittamisen tunteet.

Moni haastateltavista korosti lihaskunnon ja tasapainon tarkeytta ikdantyessa.
Liikunta auttoi tasapainon parantumiseen, painonhallintaan ja siita koettiin
saatavan apua aiemmin myos tydelamassa jaksamiseen. Moni koki liikkunnan
ja siitéd saadun hyvan kunnon auttavan moékkihommissa, puutarhatdissa ja
muussakin harrastustoiminnassa ja ajanvietteissa. Flunssien ja pienten sairas-
telujen uskottiin olevan vahaisempaa liikunnan takia. Fyysisia merkityksia
haastateltavien oli kaikkein helpointa kertoa ja tdma puoltaa myos osaltaan
ajatusta siita, etta ikdantyneet pitavat terveydellisia seikkoja tarkeimpina teki-

j6ina motivaatiossa ja elamanhallinnassa.

Psyykkisten merkitysten erittely oli haastateltaville vaikeampaa kuin fyysisten.
Liikunnan kuitenkin oletettiin merkitsevan paljon psyykkisen hyvinvoinnin kan-
nalta ja erityisesti sen yllapidossa. Tata nakdkulmaa ajateltiin [&hinna liikkunnan
puuttumisen kautta. Ajatus liikkumattomuudesta tuntui olevan vaikea ja moni
pohtikin elaman mielekkyytta ilman liikkuntaa. Psyykkiset hyodyt koettiin par-
haiten silloin, kun mieli oli maassa ja liikkumaan oli Iahdetty silti. Liikunnan jal-
keen mieliala oli parempi, aivan kuten Vainionkin (2010, 31-33) tutkimuksessa

ilmeni.

Psyykkiseen toimintakykyyn liittyvaan osuuteen, eli kognitioon haastateltujen
oli vaikeaa vastata. Jo haastattelutilanteessa herasi ajatus, etta ikaantyneet
eivat tieda tarpeeksi kognitiosta tai sen merkityksesta, eivatka osaa hahmot-
taa fyysisten ja kognitiivisten toimintojen yhteytta. Epaselvaa on myos se,
kuinka liikunta vaikuttaa naihin toimintoihin ja yleensa aktivointiin ajatellaankin
sopivan vain “ei liikunnallisia” keinoja, kuten opiskelua, sanaristikoita yms.
Aiheen vaikeudesta huolimatta, haastateltavat 16ysivat yhteyksia koordinaa-

tioon ja ajattelivat luonnossa liikkkumisen aktivoivan aivoja. Koordinaation ja



46

motoriikan osalta hyvana pidettiin jumppia, joissa paasi harjoittamaan vartalon
ja aivojen yhteytta. Vaikka useampi oli kokenut muistitoimintojen heikkene-

mista, vain yksi oli huomannut saavansa liikkunnasta tdhan apua.

Erityisesti ryhnmaliikunnan osalta mielenkiintoiseksi nousi se, etta kaikki haas-
tateltavat kokivat ryhman sosiaalisuuden kylla tarkeaksi, mutta suuri osa ei ha-
lunnut naiden sosiaalisten suhteiden yltdvan muuhun eldamaansa, eli harras-
tuksen ulkopuolelle. Kanssaliikkujia oli siis mukava nahda tassa ryhmassa ja
heiltd sai motivaatiota jaksamiseen, seka kannustusta ja apua, mutta vain ky-
seisella liikuntahetkella. Osa taas piti ajatuksesta, etta ryhman kautta voisi
syntya uusia ystavyyssuhteita ja sosiaalista kanssakaymista muillekin elaman
osa-alueille. Oli mielipide kumpi tahansa, oli sosiaaliset kanssakaymiset kai-
kille haastateltaville jollain tasolla merkityksellisia. Vaihtelua oli myds siina,
kuinka muu liikunta tai harrastukset mielellaan hoidettiin. Osa kaipasi lenkkika-
veria tai seuraa harrastuksiin, osa taas vietti aikaansa mieluiten yksin, tai kavi
vaikkapa nauttimassa kulttuurista itsekseen. Sosiaalisen kanssakaymisen ja
yksin olemisen suhde nayttaytyi hyvin yksildllisena ja ndiden tasapaino tuntui

olevan tarkeaa.

Haastatteluja analysoitaessa aineisto antoi muutakin nakékulmaa ja pohditta-
vaa, kuin alkuperaiset tutkimuskysymykset. Aineistosta nousi ilmidita, kuten
motivaatio ja elamanasenne, joilla tuntuisi olevan yhteys liikunnan harrastami-
sessa. Nama termit lisattiinkin analysointivaiheessa. Kiinnostavaa oli myds se,
miten ikaantyneet ovat elamansa varrella liikkuneet ja miten se on mahdolli-
sesti vaikuttanut tdman hetken lilkkuntaharrastukseen ja tulevaisuuteen. Haas-
tatteluista nousi myos aiheita, jotka ovat vaikuttaneet negatiivisesti likunnan
harrastamiseen ja suoranaisia esteitakin I0ytyi. Lapset, opiskelut ja tyot veivat
aikaa ja jaksamista liikunnalta, erilaiset likuntakokemukset, sairaudet ja ela-
manvaiheet muokkasivat haastateltujen mielipidetta liikunnasta ja tunnekoke-
mukset veivat joko ryhmaliikunnan tai itsendisen tekemisen pariin. Vastaavia
tuloksia on saatu Jyvaskylassa (Karvonen 2015) tutkittaessa ikdantyneiden

kokemuksia liikunnasta heidan elamankulussaan lapsuudesta vanhuuteen.
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Haastattelujen aikana nousi seka haastateltavilta, ettd tutkimuksen tekijoilta
ajatus elamanmittaisesta liikkunnasta. Haastateltavat korostivat suuresti sita,
etta into ja perusta liikkumiseen pitaa lahtea jo lapsuudesta, jolloin se sailyy
myOs vanhuudessa. Vain yksi haastatelluista oli aloittanut likunnan myéhem-
malla ialla, mutta hanelldkin siihen ajoi onnellisen sattuman antama mahdolli-
suus tyéeldman kautta. Esimerkki saadaan siis kotoa ja yhteisosta, jossa ele-
tdan. Taman jalkeen elamantapahtumat muokkaavat liikkumistamme, aivan
kuten haastateltavatkin kertoivat. Onko mahdollista aloittaa liikunta ty6ikai-
sena tai ikdantyneena, jos sita ei ole harrastanut aiemmin ja mita voisivat olla
ne keinot, joilla ihmisia aktivoitaisiin? Geronomille kuuluu osana tyéta ikaanty-
neiden ohjaus terveellisten elamantapojen pariin ja liikunta on yksi merkityk-
sellisimpia asioita tdssa kokonaisuudessa. Liikunnallinen nakékulma tulisi ot-
taa huomioon kaikilla elaman osa-alueilla ikdantyneen toimintakyvyn tukemi-

Sessa.

Kognition merkitys kokonaisuudessaan ei aivan auennut kaikille haastatelta-
ville. Siksi olisikin ollut hyva antaa heille hyvissa ajoin ennen haastattelua
esite, jossa olisi avattu kognition tarkoitus selvasti ja ymmarrettavasti. Mukana
olisi voinut olla my6s haastattelukysymykset, jotta niita olisi voinut pohtia etu-
kateen. Vaikka haastattelutilanteeseen oli varattu riittavasti aikaa, herasi epai-
lys, tuliko kaikille mieleen juuri ne asiat, joita he ehka olisivat voineet kertoa,
jos aihetta olisi voinut miettia kauemmin. Kysymyksiin etukateen tutustuminen

olisi ehka auttanut syvallisempaan pohdintaan ja monipuolisempiin tuloksiin.

Koska tutkimuksemme sattui koronapandemian aikaan, herasi tulosten perus-
teella jatkotutkimusaiheita tdhan aiheeseen liittyen. Kiinnostavaa olisi tietaa,
kuinka nailla samoilla haastateltavilla on mennyt kevat ja kesa ja minkalaisen
merkityksen liikunta on tdna aikana saanut. Kenties liikunnan merkitys on enti-
sestaan korostunut. Uutisista on saatu lukea pandemian ahdistavan suomalai-
sia rajusti. Ehka lilkunta voisi olla ahdistusta lievittava seikka ja positiivinen
eldamanasenne olla tdhan jotenkin yhteydessa. Vastaavanlainen tutkimus lii-

kuntakokemuksista ja merkityksista voitaisiin myds tehda passiivisille tai va-
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han liikkkuville ikdantyville. Siita voitaisiin saada lisda arvokasta ja kayttokel-
poista tietoa liikunnan esteista ja motivaation liittyvista seikoista, seka paasta

vertailemaan liikkkuvien ja liikkumattomien merkityksia.

Tutkimuksen tekeminen on antanut valtavasti tietoa koko tutkimusprosessista
ja mahdollistanut valmiiden tutkimusten lukemisen aivan toisesta nakdkul-
masta. Tiedonhaku, erilaiset tutkimusmenetelmat ja kriittinen lukutaito ovat ke-
hittyneet entisestaan. Ammatillisesti opinnaytetydn tekeminen on syventanyt
tietoa liikunnan vaikutuksista kokonaishyvinvointiin, terveyden edistamiseen ja
sairauksiin. Mielenkiintoista on ollut kuulla ikdantyneiden kannalta merkityksel-
lisimmat tekijat likunnasta, koska tata tietoa voi soveltaa tulevaisuudessa kay-
tannon tydssa. lkdantyneiden epatietoisuus kognitiosta ja sen merkityksesta
on myo0s asia, josta geronomin tulee asiakaskuntaansa opastaa nykyista pa-

remmin.
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Liite 1
Oletko tayttanyt 65 vuotta,

ja harrastat liikuntaa?

Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun geronomiopiskelijat Taina Arponen-Harma
ja Tiina Piispa tekevat opinnaytetyon yli 65-vuotiaiden itsekokemista liilkunnan
tuomista merkityksista.

Jos haluat osallistua haastatteluun helmikuun 2020 aikana, tayta tama
yhteystietolomake ja jata se liikkuntakyselyn mukana ryhméanohjaajalle seuraavalla
liikuntakerralla. Haastattelu tehdaan yhdella tapaamisella ja kestda enintaan kaksi
tuntia. Tapaaminen voidaan toteuttaa sinulle sopivassa paikassa. Yhteystieto menee
vain opinnaytetyon tekijoille.

NIMI:

IKA:
PUHELINNUMERO:
OSOITE:

SAHKOPOSTI (jos on):

MISSA TEMPON LIIKUNTARYHMISSA KAYT:

Geronomi on sosiaali- ja terveydenhuollon vanhustyén ammattihenkild.

Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu



Liite 2

Teemahaastattelurunko

1. Taustatiedot

ika

sukupuoli
2. Minkalainen on taustasi liikunnan harrastajana?
3. Minkalaista liikuntaa harrastat nykyaan?
4.  Minkalainen merkitys liikunnan harrastamisella on sinulle?
- apukysymyksia, jos tarvetta
miten koet likunnan vaikuttavan fyysiseen/kehon toimintakykyyn?
miten koet liikunnan vaikuttavan mielen hyvinvointiin?

miten koet likunnan vaikuttavan ajatustoimintoihin?

miten koet liikunnan vaikuttavan sosiaaliseen elamaasi?

5. Miten mielestasi edella kertomasi kokemukset vaikuttavat tulevaisuu-

dessa liikkunnan harrastamiseesi?

6. Mitd muuta haluaisit asiaan liittyen kertoa?



Liite 3
KIRJALLINEN SUOSTUMUS OPINNAYTETYOHON OSALLISTUMISESTA

Osallistun vapaaehtoisesti Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun geronomiopiskelijoiden
Taina Arponen-Harma ja Tiina Piispa opinnaytetyon Yli 65-vuotiaiden itse koetut merkitykset
liilkunnasta haastatteluun / 20

Olen tietoinen opinnaytetydn tarkoituksesta selvittda yli 65-vuotiaiden itse koettuja merki-
tyksia lilkunnasta. Minulle on selvitetty mahdollisuus perua opinnaytetyohdn osallistuminen
missa tutkimuksen vaiheessa tahansa. Talloin kaikki minua koskeva aineisto poistetaan tutki-
musaineistosta.

Minulle on selvitetty, ettd opinndytetydhon osallistuminen tapahtuu nimettémana ja tulok-
set raportoidaan niin, ettei siitad voi tunnistaa yksittdisia henkiloita. Henkil6tiedot, jotka tarvi-
taan yhteydenpitoa varten, sailytetdan huolellisesti ja anonymiteetti turvaten.

Olen tietoinen, ettd haastattelu nauhoitetaan analyysia varten. Julkistettavassa opinnayte-
tydssa ei mainita nimid tunnistamattomuuden varmistamiseksi. Opinndytetyon valmistuttua
kaikki tutkimusaineisto havitetdaan asianmukaisesti.

Olen saanut opinndytetydn tekijan yhteystiedot ja minulla on mahdollisuus ottaa yhteytta
mydhemmin haastatteluun liittyvien asioiden tiimoilta. Saan halutessani haastatteluni ennen
julkaisemista luettavaksi oikeellisuuden tarkastamiseksi.

Tata suostumuslomaketta tehddan kaksi kappaletta, joista toinen jaa itselleni ja toinen opin-
naytetyon tekijoille Taina Arponen-Harmalle ja Tiina Piispalle.
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