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The purpose of this research was to study the scope of physical activities
amongst the population in the city of Rovaniemi. Also, feedback and ideas to
develop the sport services in the city were gathered. The research material will
be used to update policies regarding sports and physical activity in the city of
Rovaniemi. The material (n = 1005) was collected through a questionnaire placed
in the webpage of the city of Rovaniemi. It was available for all residents. The
guantitative material was analysed through the Google Forms app and IBM SPSS
statistics program. The qualitative material from the open-ended questions was
analysed material-based and categorized according to the themes found.

The results showed that 83 percent of the respondents were positive towards
their physical activeness, and they were more active than the Finnish national
average. Similarly, 59 percent of the respondents exercised from moderately to
vigorously by doing aerobic physical activities and muscular and body-movement
control exercises according to the national recommendations. Also, 71 percent of
the respondents’ 2—6-year-old children were physically active for two hours or
more daily. The most used locations for physical activity were pedestrian lanes,
hiking and nature trails, skiing trails, indoor halls, and swimming halls. The study
revealed that 58 percent of the respondents participated in physical activity les-
sons, with 98 percent of them being satisfied or extremely satisfied with the ser-
vices received.

The feedback from the respondents showed massive gratitude towards the diver-
sity of organized sports and physical activities and well-maintained skiing tracks.
In terms of improvement, the respondents hoped for better communication espe-
cially on the city’s webpage and better maintenance of the skating rinks. New
ideas that came up included formation of new groups, new frisbee golf parks,
construction of mountain bike trails, and improvement of physical activities op-
tions in the adjacent villages in the municipality. Also, hopes for the construction
of a new swimming hall came up.

Keywords: municipal sports services, physical activity, health promotion, physical
activity policy planning
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1 JOHDANTO

Liikunta on osa taysipainoista ja tervetta elamaa. Jokaisella meista on kuitenkin
oma kasitys siitd, mitd hyva elama pitaa sisalladn. Samoin myos suhteemme lii-
kuntaan ja sen merkitys osana arkea saa hyvin erilaisia merkityksia yksiléiden
valilla. Kunnan liikuntapalveluiden tehtdvana on luoda edellytyksia liikunnalle pai-
kallistasolla (Liikuntalaki 390/2015: 5 8). Jotta liikuntapalvelut vastaisivat mahdol-
lisimman hyvin kuntalaisten tarpeisiin, vaatii palveluiden kehittaminen kohde-
joukon tuntemusta. Taman tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa kuntalaisten
nykyista liikunta-aktiivisuutta seka sitd, miten liikuntapalvelut voisivat tulevaisuu-
dessa palvella kuntalaisia entista paremmin. Tutkimuksesta saatuja tuloksia hyo-
dynnetaan kaupungin liikunta- ja urheilupoliittisen ohjelman paivittamistyén
tausta-aineistona. Tavoitteena on kayttajalahtoisesti kehittdd Rovaniemen kau-

pungin likuntapalveluita.

Liikuntapalveluiden tehtavakentta on laaja. Perinteisen urheilu- ja kuntoliikunnan
lisaksi liikuntapalveluiden tyo kytkeytyy nykyisin myos harrasteliikuntaan ja ylei-
sesti liikkumisen edistamiseen (Pyykkdonen 2019, 9). Liikkumisen edistdminen
kytkeytyy terveydenedistamisty0hon, jota tehd&én eri sektorien valisena yhteis-
tyona. Samalla kun liikuntapalveluiden tyon ndkékulma on laajentunut, on moni-
muotoistuminen synnyttanyt myds uudenlaisia odotuksia ja siten muuttanut tyén
tavoitteita, kohderyhmia ja likkumisen olosuhteiden luomista. Tavoitteena on ot-
taa liikkumisen edistdminen huomioon laajemmin eri tasoilla: yhdyskuntasuunnit-
telussa (Ahonen-Walker 2021, 44.) seka sosiaalisissa konteksteissa ja yksilon
motivoinnissa (Fletcher 2018, 1631). Nain yhteiskunnan liikkunnallistaminen ei ole

pelkastaan liikkuntapoliittinen haaste (Itkonen 2021,53).

Liikuntalaki velvoittaa kuntia kuulemaan kuntalaisia ja arvioimaan asukkaiden lii-
kunta-aktiivisuutta osana terveyden ja hyvinvoinnin edistamistad (Liikuntalaki
390/2015: 5 8). Vuonna 2020 91 prosenttia Suomen kunnista seurasi sdannolli-
sesti lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuutta. Aikuisten liikkunta-aktiivisuutta puoles-
taan seurasi 61 prosenttia ja ikdantyneiden 69 prosenttia kunnista. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2021.) Lasten ja nuorten liikkumisesta saadaan tietoa koulu-
terveyskyselysta ja MOVE!-mittauksista, mutta muiden ikaryhmien liikunta-aktii-

visuuden arviointi on haaste kunnille, silla yhteista kaytantta tiedon kerddmiseen



2

ei ole viela otettu kayttoon. Tarve liikunta-aktiivisuusdatan keréamiseen on ilmei-
nen monessa kunnassa, minka vuoksi opinnaytetydssani kehitetysté kyselysta ja
sen ymparille liittyvasta tyosta on tarkoitus jalostaa kaupallinen tiedolla johtami-
sen tydkalu Yomonitor Oy:lle. Tassa tutkimuksessa kaytettya kyselylomaketta ja
prosessista saatuja kokemuksia kaytetaan myéhemmin uuden tuotteen tuoteke-

hityksen pohjana.
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2 LIIKUNTA OSANA HYVAA ELAMAA

2.1 Liikkuminen lisda hyvinvointia

Aktiivinen elamantapa ennaltaehkéisee lukuisia eri sairauksia, helpottaa suoriu-
tumista arjen vaatimuksista ja auttaa nukkumaan paremmin. Siten se parantaa
elamanlaatua ja lisda hyvaa oloa. (Physical Activity Guidelines Advisory Commit-
tee PAGAC 2018, A1-2, D4.) Saanndllinen liikunta vaikuttaa positiivisesti lahes
kaikkiin elimiston toimintoihin. Liikunta ennaltaehkaisee muun muassa sydan- ja
verisuonisairauksia, diabetesta, ylipainoa, tiettyja sybpia ja osteoporoosia (Hut-
tunen 2018; Itkonen, Lehtonen & Aarresola 2018, 129, Marques, Sarmento, Mar-
tins & Nunes 2015, 333.) Huttusen (2018) mukaan liikunta on yksi tehokkaim-
mista terveyden edistamisen tavoista. Liikunta voi olla taisméase tiettyyn oiree-
seen tai sairauteen, mutta ennen kaikkea se on oikein annosteltuna miellyttava
yleislaake. Kaypa hoito -likuntasuosituksen mukaan saanndllisen likunnan tulisi
aina olla osa pitkaaikaissairauksien ennaltaehkéisya, hoitoa ja kuntoutusta (Tar-

nanen, Rauramaa & Kukkonen-Harjula 2016).

Aivoterveyden kannalta likkuminen on olennainen osa kaikkia elamanvaiheita.
Nuorena liikkuminen edistdd normaalia aivojen kehitysta ja oppimista. lan karttu-
essa aktiivinen elaméantapa puolestaan ennaltaehkaisee muistiongelmia ja kog-
nitiivisten toimintojen hairiditd. (PAGAC 2018, F3-2.) Liikunnan harrastaminen
auttaa aivojen sailymista plastisena ikdéantyessa (Leckie, Weinstein, Hodzic &
Erickson 2012, 2), mutta jo yksittainenkin likuntakerta voi helpottaa yksilén kykya
organisoida ja suorittaa tehtavia. Liikunta voi myds parantaa keskittymiskykya ja
tunteiden hallitsemista. (PAGAC 2018, D17.) Lapsilla aktiiviset leikit ja fyysinen
aktiivisuus ovat yhteydessa parempaan koulumenestykseen ja hyvaan kaytok-
seen oppitunneilla. Lapsille olisi tarkedd opettaa fyysisen aktiivisuuden yhteys
parempaan kognitiiviseen suorituskykyyn ja siten rohkaista heitd tekemaan liik-
kumisesta ja istumisen tauottamisesta elinikdinen tapa jo lapsesta lahtien. (Co-
nyers & Wilson 2015, 38.)

Liikunnan harrastaminen vahentéa stressia ja ahdistuneisuutta (Eime, Young,
Harvey, Charity & Payne 2013, 1, 13) seka suojaa masennukselta ja vahentaa
masennuksen oireita (PAGAC 2018, A2). Erityisesti sosiaalista kanssakaymista

mahdollistava joukkue- ja ryhmaliikunnan on osoitettu tukevan psykososiaalista
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hyvinvointia (Eime ym. 2013, 13). Stressi on yksi tyéelaméan kansanterveydelli-
sesti merkittdva ongelma, joka vaikuttaa aikuisvaeston terveyteen (Itkonen ym.
2018, 75). Stressi voi pitkakestoisena vaurioittaa kehoamme lukemattomin eri ta-
voin (Sapolsky 2020, 8). Vaikka liikunnalla ei voida poistaa tyon stressaavuutta,
voidaan liikunnan avulla kuitenkin parantaa yksilén kykya ja voimia tehda tyota
(Itkonen ym. 2018, 75).

Heaney, Carroll & Phillips (214, 465) vertailivat vahéan ja paljon liikkuvien ik&dan-
tyneiden liikkkuvien stressihormonitasoja hyvin stressaavissa tilanteissa. He huo-
masivat, etta likunnan harrastaminen voi suojata korkeilta stressihormonipiikeilta
ja tasata hormonitasoja. Liikkuminen voi myds vahentdd kokemusta tyon kuor-
mittavuudesta (Itkonen ym. 2018, 75) ja auttaa siten jaksamaan paremmin.
Stressi on kehon valmistautumista rajahtavaan toimintaan, ja likunnan kautta
tama lataus saadaan purettua jarkevasti (Sapolsky 2020, 444). Toisaalta Cho &
Park (2018, 638) osoittavat tutkimuksessaan, etta viikonloppuna harrastettu lii-
kunta vaikutti positiivisesti maanantain mielialaan vain, jos yksild pystyi kunnolla
irrottautumaan toista ja nukkumaan riittdvasti. Nain palautuminen, tyo ja liikunta
ovat vahvasti kytkoksissa toisiinsa, ja tasapainon l6ytaminen niiden valilla on tar-

ke&a.

Liikuntaan liittyy parhaimmillaan tuntemuksia osaamisesta ja saavutuksista, mika
tuottaa mielihyvaa (Sapolsky 2020, 444). Liikunnan ilo syntyy sekéa kehon tunte-
muksista etta sosiaalisesta mielihyvasta (Wellard 2021, 21). Monesti liikunnan-
edistamisessa unohdetaankin tdma liikkkumisen rooli mielihyvan tuottajana ja lii-
kuntaan kannustetaan liikkaa rationaalisin perusteluin. Mielihyvan hakeminen epa-
terveellisista tavoista kuten liiasta syomisesta tai alkoholista tunnistetaan laajasti,
kun taas mielihyvan etsiminen hyvista asioista kuten liikunnasta tuodaan liian
harvoin esille. (Phoenix & Orr 2014, 94.) Liikunnasta puhutaan paljon hy6tynako-
kulmasta ikdan kuin sen tuottama ilo liikkujalle olisi itsekésta ja likkuminen vel-
vollisuuden tunnosta taas hyvaksyttavaa. Olisikin syytd enemman kannustaa ih-

misia hakemaan tata hyvaa oloa ja mielihyvaa liikunnasta. (Wellard 2021, 21.)

Toisaalta liiallinen liikunnasta saadun endorfiinin, dopamiinin ja muiden mielihy-
vaa tuottavien hormonien sek& muiden ihmisten hyvaksynnan liiallinen tavoittelu

voi saada aikaan myo6s haitallisen addiktion liikkumiseen (Gugutzer 2019, 30—
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31). Holtermannin, Krausen, van der Beekin & Strakerin (2017) tuovat esille toi-
sen fyysiseen aktiivisuuteen liittyvan paradoksin: fyysista ty6ta tekevien terveys
on usein muita huonompi. Syyné tahan voivat olla muun muassa se, etta tyo on
tasaista eika nosta riittvasti syketta, tyo sisaltaa paljon staattisia asentoja ja pa-
lautumista ei ehdi tapahtua riittdvasti. Vaikka arki- ja hyotyliikunta vaativat fyy-
sista aktiivisuutta, ne eivat tarjoa samalla tavalla psykososiaalisia terveysvaiku-
tuksia kuin harrastusliikunta (Eime ym. 2013, 1, 13).

Liikkumisen psykologisten terveysvaikutusten kannalta on olennaista, etta liikku-
minen perustuu vapaaehtoisuuteen ja omiin valintoihin seka tuottaa liikkujalle iloa
(Eime ym. 2013, 13). Sapolsky (2020, 444) tuo mielenkiintoisen seikan esille fyy-
sisen aktiivisuuden hiirikokeista. Kun tutkijat antavat hiirten juosta vapaaehtoi-
sesti juoksupydrassa, niiden terveys kohenee, mutta pakotettuna kay painvas-
toin. Manzanares, Brito-da-Silva & Gandra (2018, 7830) huomasivat tutkimuk-
sessaan, ettd hiiret juoksevat mielelladn suuria maaria paivassa ja likkuminen
vahentaa elainten stressaavuutta. Pakotettu liikunta taas voi nayttaytya krooni-
sen stressin aiheuttajana ja lisdé hiirten tulehdusarvoja ja kuolleisuutta (Cook ym.
2013, 46, 53). Kangasniemen & Kauravaaran mukaan (2016, 163) suhde liikun-
taan tulisi olla joustava ja tilanteiden mukaan elava. Jaykka ja kontrolloitu liilkku-
minen, jota ohjaavat sdannot ja ohjeistukset, ei vie pitkalle. Liikuntaan liittyvat
negatiiviset ajatukset, tunteet ja kokemukset voivat saada valttelemaan liikunnan

aiheuttamaa epavarmuutta ja ikavia fyysisia tuntemuksia.

2.2 Suomalaisten liikunta-aktiivisuus

Kasitteena liikunta viittaa sellaiseen suunnitelmalliseen ja toistuvaan fyysiseen
aktiivisuuteen, jonka tarkoituksena kohottaa fyysista kuntoa ja parantaa terveytta.
Liikunta voidaan myds katsoa harrastukseksi ja vapaa-aikaan liittyvaksi toimin-
naksi. Fyysinen aktiivisuus puolestaan on kaikenlaista tahdonalaista luustolihas-
ten tuottamaa liikettd, joka kuluttaa energiaa. (PAGAG 2018, C3; Kaypa hoito -
tyoryhma Liikunta 2015.) Lihasten aktiivisen kaytbn aiheuttamaa energiankulu-
tusta verrattuna lepotasoon kuvataan MET-arvoilla (Kutinlahti 2018). Paikallaan-
oloksi katsotaan sellainen valveillaolo, jossa energiankulutus on véhemman kuin
1,5 MET, kuten istuminen, makoilu, toimistotyd tai autolla ajaminen (Tremblay
ym. 2017, 9).
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Liikkumisen suosituksissa kevyella liikuskelulla tarkoitetaan liikkkumista, joka ku-
luttaa energiaa 1,6—3,0 MET, kuten hidas kavely, koiran ulkoilutus, pihatyot, ka-
velypalaveri tai perheliikunta. Reippaan liikunnan MET-rajat ovat 3—6, ja reip-
paaksi likunnaksi katsotaan liikunta, joka nopeuttaa sydamen syketta, esimer-
kiksi reipas kavely, uinti tai tanssi. Rasittava liikkunta ylittda kuuden MET:n rajan
ja silla tarkoitetaan tehokkaampaa lilkuntaa, kuten juoksemista, pyo6railya, hiihtoa
tai pallopeleja. Lisaksi likkumisen suosituksissa kehotetaan harjoittamaan lihas-
kunto ja likehallintaa kévelemalla portaissa, tekemalla raskaita pihatoita, harras-
tamalla ryhmaliikuntaa, kuntosaliharjoittelua tai pallopeleja. (PAGAG C7, UKK-
Instituutti 2021.)

Suomessa eri ikaryhmille (alle kouluikéiset, 7—17-vuotiaat, aikuiset ja yli 65-vuo-
tiaat) on tehty omat liikkumisen suositukset (UKK-instituutti 2021). Suomalaisista
lapsista ja nuorista reilu kolmasosa seka aikuisista noin yksi kymmenesta liikkuu
suositusten mukaan (Kokko, Martin, Villberg, Ng ja Mehtala 2019, 18-19; Bennie
ym. 2017,1842). Suomalaisten vapaa-ajan liikunnan harrastamista on tutkittu
1980-luvulta lahtien ja se on lisdantynyt siita lahtien tasaisesti (Wennman, Boro-
dulin & Jousilahti 2019, 1-3). Merkittava osa suomalaisten liikkumisesta toteutuu
omaehtoisesti (Itkonen ym. 2018, 122-123) ja suosituimmat liikkumismuodot
ovat kavely, holkka, juoksu, pyoraily seka kuntosali- ja voimaharjoittelu (Tervey-

den ja hyvinvoinninlaitos THL 2021).

Ymparistoministerion teettdméan luontosuhdebarometrin mukaan suomalaiset
viettavat paljon aikaa luonnossa ja mieluisimmat luontoon liittyvéat asiat ovat liik-
kuminen ja rentoutuminen. Tarkeimmat luontokohteet olivat I&hella kotia sijait-
seva lahiluonto ja puistot. (Haanpaa & Laasonen 2020, 4.) Helsingissa toteutetun
tutkimuksen mukaan 36 prosenttia aikuisten vapaa-ajan liikunnasta tapahtui
luontoymparistossa (Neuvonen, Kangas, Ojala & Tyrvéainen 2019, 77, 84-85).
Suomessa lahes kaikilla on hyvat mahdollisuudet harrastaa liikuntaa luonnossa.
Matka kotoa metsadn on keskimaarin 700 metria ja yli puolet suomalaisista asuu
alle 200 metrin paassa metsasta. Vihreammilla asuinalueilla asuvat harrastavat
enemman liikuntaa ja viherliikunnan on havaittu olevan yhteydessa parempaan

mielenterveyteen. (Pasanen & Korpela 2015, 4-9.)

Varhaislapsuus on ratkaisevaa aikaa aktiivisen elaméantavan oppimiselle (World

Health Organization WHO 2019, 1). Paivakoti-ikaisten liikkkumista liikeantureilla
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mittaavassa tutkimuksessa 43 prosenttia pojista ja 32 prosenttia tytoista tayttivat
suositukset eli liikkuivat kevyesti, reippaasti tai rasittavasti yhteensa kolme tuntia
paivassa. Erot lasten liikkumisen valilla olivat suuria: poikien reipas ja rasittava
likunta vaihteli 15—-154 minuutin valilla ja tyttdjen 4—98 minuutin valilla. (Kyhala,
Reunamo ja Ruisméki 2018, 100.) Lasten paivakotipaivan aktiivisuutta tutkitta-
essa huomattiin, etta suurin osa lasten ajasta kului paivittaisissa rutiineissa, jotka
tukevat heikosti fyysista aktiivisuutta. Paivakodeissa olisikin tarvetta miettia, mi-
ten paivittaiset rutiinit, toimintatavat ja saannét tukisivat lasten liikkumista ny-

kyista enemman. (Kyhalda, Reunamo, Valtonen ja Ruismaki 2020, 71, 76.)

Kouluikaisten lasten ja nuorten liikkumista on seurattu vuodesta 2014 alkaen ky-
selylomaketutkimuksella ja vuodesta 2016 alkaen myo6s liikeanturimittauksilla
(Kokko, Martin, Husu, Villberg, Mehtéla, Jussila, Tynjala ja Vasankari 2019, 9).
Kyselyn mukaan 38 prosenttia ja objektiivisen liikeanturimittauksen mukaan 32
prosenttia lapsista liikkui suositusten mukaan, eli tunnin paivassa. WHO:n suosi-
tus rasittavasta liikunnasta, eli kolmena paivana viikossa rasittavaa liikuntaa, to-
teutui huomattavasti paremmin: sen saavutti 64 prosenttia vastaajista. (Kokko
ym. 2019, 18-19; Husu, Jussila, Tokola, Vaha-Ypya ja Vasankari 2018, 38.) As-
kelia lapsilla ja nuorilla kertyi vuorokaudessa keskimaarin 10861 ja askelien
maara vaheni ian myota merkittavasti. 7-vuotiailla kertyi 12648 askelta ja 15-vuo-
tiailla 7884 askelta. (Husu ym. 2018, 31.)

Erityisluokkien oppilaat ovat usein jddneet lasten liikuntatutkimusten ulkopuolelle.
TUTKA-hankkeen erityista tukea tarvitsevien lasten ja nuorten tutkimuksessa ky-
selylomakkeen tayttamista tuettiin kuvilla ja muilla apukeinoilla. Erityistukea vaa-
tivista lapsista ja nuorista 22 prosenttia taytti likuntasuositukset. Samoin kuin
muiden lasten ja nuorten kohdalla, my6s erityista tukea tarvitsevien lasten liikunta
vaheni merkittavasti ian myota. (Pikkupeura, Asunta, Villberg & Rintala 2020, 62.)
Yhteiskunnan tulisi jatkuvasti tukea soveltavaa liikuntaa (Itkonen ym. 2018, 60),
silla liikuntalain (390/2015: 5 8) mukaan liikunnan peruspalvelut tulee tarjota tasa-
arvoisesti kaikille. Suositeltavaa olisi noudattaa inkluusion periaatetta myds tutki-
muksissa niin, etté erityista tukea tarvitsevien liikkkumista tutkittaisi osana muiden

suomalaisten liikkumista.

Aikuisista suomalaisista 11 prosenttia saavutti kaikki likkumisen suosituksen

osa-alueet. Parhaiten toteutui aerobinen liikunta (31 %) kun taas lihaskuntoa ja
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tasapainoa harjoiteltiin harvemmin. 18—24-vuotiaista 21 prosenttia liikkui suosi-
tusten mukaisesti ja ian myota likkuminen vaheni. 65-74-vuotiaista en&é 7 pro-
senttia ja yli 75-vuotiasta vain 2,5 prosenttia ylsi suositusten mukaiselle tasolle.
(Bennie ym. 2017, 1842.) Aikuisista 30 prosenttia kulkee tydomatkat kavellen, pyo-
ralla tai julkisilla likennevalineilla (Traficom 2016). Eri Euroopan maita vertailevan
tutkimuksen mukaan 69 prosenttia suomalaisista harrastaa likuntaa saannalli-
sesti vahintaan kerran viikossa. Talla luvulla Suomi sijoittuu vertailun karkeen.
(Mutz & van Munster 2020, 464.)

Uusissa liikkumisen suosituksissa huomioidaan edellisista suosituksista poiketen
myds kevyt liikuskelu, paikalaanolon tauottaminen ja riittava uni, mutta niille ei
liian heikon tutkimusnayton vuoksi viela ole annettu maarallisia suosituksia (Va-
sankari 2019). Pitkat yhtenaiset paikallaanolon jaksot altistavat terveysriskeille
my0s ne, jotka lilkkuvat suositusten mukaan (PAGAC 2018, F11-3). Ekelund ym.
kuitenkin huomasivat tutkimuksessaan, ettd 30—40 minuuttia reipasta tai rasitta-
vaa liikuntaa paivassa kumosi paikallaanolon aiheuttaman riskin ennenaikaiselle
kuolemalle. Suositusten mukainen liikunnan harrastaminen on erityisen tarkeaa
niille, jotka joutuvat tydnsa vuoksi viettdmaan paljon aikaa paikoillaan. (Ekelund
ym. 2020, 1499.) Objektiivisesti liikeanturilla mitattujen tulosten perusteella suo-
malaiset aikuiset istuivat tai makailivat kahdeksan tuntia ja 40 minuuttia paivassa
eli noin puolet valveillaoloajasta. Suomalaiset lapset ja aikuiset nukkuvat keski-
maarin saman verran, noin seitseman tuntia yossa (Husu ym. 2018, 3; Husu,
Jussila, Tokola, Vaha-Ypya, & Vasankari 2018, 31).

Itkosen ym. (2018, 125) mukaan liikkumisen polarisaatio nayttaa lisaantyneen.
Osalle liikunta on hyvin keskeinen osa elamaa, mutta osalle likunta ei kuulu ela-
manmenoon mitenkdan. Erityistd huomiota tasa-arvon kannalta tulisi kiinnittaa
vahemman koulutettuihin vaestéryhmiin, ylipainoisiin seka niihin, jotka kokevat
terveytensa heikoksi (Bennie ym. 2017,1851). Hyvin organisoitupaivahoito- ja
koululiikunta ovat avainasemassa lasten ja nuorten liikkumisen yhdenvertaisuu-
den kannalta, silla niiden kautta tavoitetaan koko ikdryhma. Vammaisuus ja pit-
kaaikaissairaudet vaikuttavat vahvasti likunnan harrastamisen maaraan edel-
leen, vaikka tasa-arvopyrkimyksia on pyritty viemaan eteenpéin. (Itkonen ym.
2018, 125.) Mutzin & van Munsterin (2020, 464) mukaan sosiaalisesta epatasa-
arvosta johtuvaa liikkumattomuutta voidaan vahentaa terveytta edistavilla yhteis-

kunnallisilla toimenpiteilla.
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3  KUNTA LIHIKUNTAPOLIITTISENA TOIMIJANA

3.1 Terveyden edistaminen kannattaa

Suomessa on onnistuttu terveyden edistamistydlla merkittavasti parantamaan
vaeston terveytta. Suomalaiset ovat sotien jalkeen saaneet 20 vuotta lisda elin-
vuosia ja moniin kansantauteihin liittyva kuolleisuus on vahentynyt. Terveyden
edistamisty® tuo saastoja kustannuksissa, mutta tulee muistaa myos, ettad sai-
rauksien ehkaisyn tarkoituksena ei ole saastéa rahaa vaan lisata terveytta. (Varti-
ainen 2017.) Mahdollisimman hyva terveys voidaan nahda jokaisen ihmisen pe-
rusoikeutena. Myo6s yhteiskunnan kannalta liikkumisen edistaminen on tarkeaa.
Turvallinen ja liikkumiseen kannustava elinymparistd tukee sosiaalista, kulttuu-
rista ja taloudellista kehitysta. (WHO 2018, 20, 22.)

Liikunta on yksilétason valinta, mutta siihen voidaan vaikuttaa aktiivisella suun-
nittelulla ja liikkumista tukevilla poliittisilla paatoksilla (Nummela, Hatdnen, Saa-
risto ja Helakorpi 2014, 388, 393). Suomessa Euroopan Unionin yhteisia HEPA
(health-enhancing physical activity) -suosituksia on implementoitu kattavasti,
minka on osoitettu korreloivan positiivisesti kansalaisten liikunta-aktiivisuuteen.
(Mutz & van Munster 2020, 464.) Liikuntaa edistetaan monella eri tasolla liikun-
tapoliittisilla paatoksilla. Kunta ja paikallisjarjestot ovat lahimpana yksittaisia liik-
kujia. Kuntia voidaankin pitda hyvin keskeisena liikunnan mahdollistajana (ltko-
nen 2021, 54). Liikkumisen vaikutukset terveyteen, hyvinvointiin ja toimintaky-
kyyn ovat kiistattomat ja yli 90 prosenttia suomalaisista mieltdd kunnalliset liikun-
tapalvelut hyvinvointia lisaaviksi (Itkonen ym. 2018, 129). Kunnat ovat hyvin eri-
laisia ja liikuntalaki antaa kunnille verrattain joustavan kehyksen liikunnan edista-
miseen (Ahonen-Walker 2021).

Suomessa julkisen liikuntahallinnon tarina alkoi 1960-luvulla, kun kuntiin perus-
tettiin urheilulautakuntia yhteiskunnan rakennemuutosten pakottaessa pohti-
maan kansalaisten kuntoliikunnan lisdamista. 1980-luvulla tehtiin tehtavanjako,
jossa julkinen valta huolehtii olosuhteista ja kansalaisjarjestot toimintojen organi-
soinnista. (Itkonen 2021, 54.) Kansalaisjarjestot toimivat hyvin autonomisesti,
mutta myo6s niitd ohjaa vahvasti valtakunnallinen ja paikallinen liikkuntapolitiikka.
Liséksi liilkuntaa tuottavat yksityinen sektori seké koulutus- ja kasvatusinstituutiot.

Liikuntapolitikan kannalta perinteinen ajatus rakenteellisesti ja toiminnallisesti
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yhtendisesta urheilujarjestelméasta lajiliittoineen ja paikallisseuroineen ei enaa
nayttaydy modernina, vaan organisaatioita merkityksellisemmaé&ksi ovat tulleet
verkostot ja niiden toimijoiden véliset suhteet. (Lehtonen 2020, 36.)

Kuntien liikunnanedistamisaktiivisuus on kehittynyt viime vuosina myonteisesti ja
kuntalaisten liikunta-aktiivisuutta oli kuvattu yha useamman kunnan hyvinvointi-
kertomuksessa. Valtakunnallisia liikuntapoliittisia linjauksia oli kuitenkin hy6dyn-
tanyt vain viides osa kunnista. (Hakamaki, Aalto-Nevalainen, Saaristo, Saukko ja
Stahl 2020, 1-2.) 63 prosenttia kunnista toteuttaa liikuntapalveluita ilman viral-
lista, pitkdjanteisempaa kehittamistyota ohjaavaa asiakirjaa tai strategiaa. Kehit-
tamistyon tueksi tehdyt liikuntapaikkasuunnitelmat olivat yleisempié asukasluvul-
taan suuremmissa kunnissa. Yli 50 000 asukkaan kaupungeista 80 prosentilla oli
suunnitelma olemassa tai sellainen oli valmistumassa. Yleisin syy suunnitelman
puuttumiselle oli suunnitelman laatimisen ty6lays suhteessa liikuntapalveluiden

kaytossa oleviin henkild- ja osaamisresursseihin. (SmartSport 2020, 9, 13.)

Valtion liikuntaneuvoston (2019) ty6suunnitelmassa yksi kolmesta ydintavoit-
teesta on lisata likkumiseen liittyvan paatoksenteon tekemista luotettavaan tie-
toon pohjautuen. Tarvetta liikunta-alan hallinnon ja tutkitun tiedon aitoon ja jatku-
vaan vuoropuheluun on. Huomattava osa liikkuntapoliittisesta paatoksenteosta
perustuu perinteisiin kaytantoihin ja omiin arkihavaintoihin, ei niink&an tutkittuun
tietoon. (Itkonen ym. 2018, 124.) Liikuntapoliittisten tyéryhmien jasenet kokivat,
etta resurssit eivat riittaneet systemaattiseen tiedonhakuun ja tutkimustiedon ka-
sittelyyn. Vaikka tutkimustieto oli asiakirjojen teossa mukana taustalla, ei tutki-
muksen alkuperda useinkaan maaritelty. Tutkimustiedon lahteina kaytettiin mm.
selvityksia, tilaustutkimuksia, tilastotietoja ja vaestopohjaista tutkimustietoa. Me-
dian nostamat trendit, uutiskirjeet ja julkaisut vaikuttivat merkittavasti erityisesti
kunta- ja aluetason liikuntapoliittisiin asiakirjoihin. (Hamalainen & Villa 2014, 36,
39-40.)

Islanti on tehnyt vuosikymmenien ajan tuloksellista terveyden edistamistyota
nuorten péaihteiden kayton ehkaisemiseksi (Kristiansson ym. 2020) ja hyvien tu-
losten innostamana Islannin mallia on pilotoitu monessa muussakin maassa.
Myds Suomessa on alettu rakentaa omaa harrastamisen Suomen mallia (Ope-
tus- ja kulttuuriministerié 2021) lasten ja nuorten liikkumisen edistamiseksi. Is-

lannin mallissa korostuu tutkitun tiedon ja paikallisen datan keradminen. Mallissa
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keratddn saanndllisesti dataa koulujen kautta ja tulokset esitellaan tuoreena 2—3
kuukauden kuluessa paikallisille ennaltaehkaisevan tyon ammattilaisille, poliiti-
koille ja muille sidosryhmille. Tulosten perusteella tehdaan kuhunkin yhteis66n
sopiva implementointi, jonka toteutumista seurataan saanndéllisesti yhteistydssa

valtion tutkimusosaajien kanssa. (Kristjansson ym. 2015, 646—647.)

Ammattilaisten tulee tuntea liikkumattomuuteen liittyvét terveysriskit, mutta liika
keskittyminen negatiivisiin seuraamuksiin ei valttamatta vie pitkalle. Islannin mal-
lissa valittiin muutamia tutkitusti paihteiden kaytélta suojaavia tekijoita ja keskityt-
tiin niiden vahvistamiseen. Lapsille muun muassa tarjottiin enemman ohjattua toi-
mintaa ja pyrittiin saamaan vanhempia osallistumaan lastensa arkeen vahvem-
min. Vaikka perinteista paihdevalistusta ei tehty lainkaan, paihteiden kaytto va-
heni radikaalisti. Kun vuonna 1997 29,6 prosentista nuorista ilmoitti olleensa hu-
malassa viimeisen 30 vuorokauden aikana, oli vastaava luku vuonna 2014 3,6
prosenttia. (Kristjansson ym. 2015, 650-651.) Tarkeana Islannin mallissa pide-
tdan myads eri toimijoiden kumppanuutta ja pitkan tahtaimen tavoitteenasettelua
lyhyiden hankkeiden sijaan. (Kristiansson ym. 2015, 646—647.) Suomessa liikun-
nan edistamistyota on tehty paljon erilaisilla hankerahoituksilla, mutta ne ovat
osoittautuneet osin toimimattomiksi. Avustuskaytantéja tulisikin uudistaa niin, etta
lyhyisté hankerahoituksista siirryttaisiin pitkékestoisiin rahoitusratkaisuihin. (Itko-
nen ym. 2018, 75.)

Liikuntaan panostaminen toimii valtiolle investointina ja parhaimmillaan osaava
ja hyvinvoiva vaesto tukee valtion talouskasvua (ltkonen ym. 2018, 75, 124).
Lera-Lopez, Wicker & Downward (2016, 5, 8) osoittivat eri maiden investointeja
analysoivassa tutkimuksessaan, etta kun valtio sijoittaa keskimaaraista suurem-
man osan bruttokansantuotteesta koulutukseen, vaikuttaa se lisddvéan kansalais-
ten liikkumisen maarda ja saannollisyytta tehokkaammin. Kuntien strategioissa
likunnan asema on vahvistunut viime vuosina. Vuonna 2010 oli likuntaa kasitelty
47 prosentissa kuntastrategioista ja vuoteen 2018 mennessa osuus kasvanut jo
85 prosenttiin. (Stahl & Hakamaki 2019, 34.) Ikola-Norrbackan (2021) mukaan
hyvinvoivan kuntalaisen kuvalla kuntabrandia on helppo rakentaa. Panostus hy-
vinvoiviin kuntalaisiin maksaa itsensa takaisin ennen pitkda. Asikkalassa koko

kuntastrategia onkin rakennettu Suomen liikkkuvin kunta -teeman ympaérille.
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Liikunnan avulla voidaan lisatd kansanterveytta ja kunnan elinvoimaa, mutta lii-
kuntapolitiikassa pitaisi suhtautua kriittisesti siihen, ettd liikuntaa pidetaan vain
keinona saavuttaa muita tavoitteita. Myds liikunnan itseisarvo tulisi muistaa. (It-
konen ym. 2018, 64.) Kuntien likunnanedistamisty6lle on Suomessa vankka lain-
saadanndllinen perusta ja laissa liikunta ndhdaan sivistyksellisend perusoikeu-
tena (Ahonen-Walker 2021). Vahva positiivinen suhde liikkuntaa ennustaa liikun-
nallista aktiivisuutta. Tutkijat ovat huolestuneita siitd, ettd lapset ja nuoret olivat
l6ytaneet likkunnasta vuonna 2018 aiempia vuosia vahemman merkityksellisia
asioita. (Koski ja Hirvensalo 2018, 74.) Eritysta tukea tarvitsevista lapsista 83
prosenttia raportoi likunnan suurimmaksi esteeksi liikunnan tylsyyden ja kilpailu-
henkisyyden (Pikkupeura 2020, 66). Olisikin syyta miettid, miten liikuntakulttuuria
voitaisiin muuttaa enemman elamyksellisyyteen perustuvaksi (Itkonen ym. 2018,
124).

3.2 Teknologia haastaa ja mahdollistaa likkumisen edistamisen

Lahti, Pietila ja Paloméaki (2020, 79) selvittivat alypuhelimen kaytén maaran yh-
teyttd fyysiseen aktiivisuuteen. Kayttéad mitattiin objektiivisesti siihen tarkoitetun
sovelluksen avulla. Aikaisemmissa tutkimuksissa yhteytta ei ole voitu osoittaa,
mutta tassa tutkimuksessa naisopiskelijoiden yli neljan tunnin alypuhelimen
kayttd korreloi vahaiseman fyysiseen aktiivisuuden kanssa. Terveyden ja hyvin-
voinninlaitoksen (THL 2017) mukaan aikuisista 32 prosenttia viettaa arkipdaivisin
yli kolme tuntia ruudun &aressa. Nuorilla kayttémaarat olivat keskimaarin nelja
tuntia ja 40 minuuttia vuorokaudessa. Alypuhelimin kayton saately voidaan nahda
hyvinvointia edistavana taitona. (Lahti ym. 2020, 83.) Kouluterveyskyselyn (THL
2019) vastauksista kay ilmi, ettd 38 prosenttia 4-5-luokkalaisista oli yrittanyt viet-

taa vdhemman aikaa netissa, mutta ei onnistunut siina.

Liiallinen ruutuaika on ongelmallista, mutta toisaalta teknologiaan liittyy myds
mahdollisuuksia. Esimerkiksi lahes puolet 11-15-vuotiaista kayttivat liikkumista
mittaavaa alypuhelinsovellusta (Kokko ym. 2018, 22, 25). Teknologia mahdollis-
taa aktiivisuuden monitoroinnin, tiedon jakamisen ja tuen tarjoamisen netin vali-
tyksella. Erilaiset liikkumista lisdévat applikaatiot ja ohjelmat voivat tutkimusten
mukaan lisata fyysista aktiivisuutta. (PAGAC 2018, A5.) Fyysisen aktiivisuuden

seurantalaitteiden ja -sovellusten suosio on kasvanut, mika tarjoaa mahdollisuuk-
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sia hyodyntaa niiden tuottamaa dataa myos tutkimuskaytossa. Haasteena on kui-
tenkin niiden heterogeenisen tiedon yhdistaminen ja siirto kuluttajalta kolman-
nelle osapuolelle. Tydn alla on kuitenkin prototyyppejd, jotka voivat jatkossa
avata uusia mahdollisuuksia fyysisen aktiivisuuden monitorointiin vaestotasolla.

(Henriksen, Johannessen, Hartvigsen, Grimsgaard & Hopstock 2021.)

Terveydenedistamisty0ssa sosiaalisella medialla on yha suurempi rooli. Aikai-
semmin terveyden edistamiseen liittyvaa kommunikaatiota hallitsivat lahinna ne,
joilla on valtaa, rahaa, poliittista vaikutusvaltaa tai vaadittavat alustat tiedon jul-
kaisuun. Nykyisin kuka tahansa voi olla terveysvaikuttaja sosiaalisen median
kautta. Sosiaalinen media voi toimia kansanterveytta edistavasti, mutta toisaalta
sosiaalisen median kautta my0s vaara tieto levida nopeasti ihmiselta ihmiselle
kuin virus. (Schillinger, Chittamuru & Ramirez 2020, 1393.) Paikallisilla likunta-
alan ammattilaisilla voi olla tarkea rooli liikunta-alan luotettavan tutkitun tiedon
valittamisessa, samoin kuin alueen liikuntapalveluiden markkinoinnissa. Nuorten
eniten kaytetyt sosiaalisen median sovellukset olivat Snapchat, YouTube ja In-
stagram (Lahti ym. 2020, 79), jotka ovat hyvia alustoja viestia ja vaikuttaa nuorten
ajatteluun. Alustojen avulla nuoria voidaan saada myds osallistumaan liikkunnan

edistdmiseen.

3.3 Muutosvaihemalli ja liikuntamotivaation tukeminen

Liikunnallisessa aktiivisuudessa on ensisijaisesti kysymys yksilon kayttaytymi-
sestd. Voimakkain yksittdinen yksilotason liikunta-aktiivisuuteen vaikuttava tekija
on hyvaksi koettu terveydentila (Nummela, Hatdnen, Saaristo ja Helakorpi 2014,
388, 393.) Samalla erityisesti vahan liikkuvat, joilla on jo usein ongelmia tervey-
den kanssa hyotyvat liikkumisesta kaikista eniten. Jo hyvin maltilliset lisdykset
kevytta liikuntaa tuovat terveyshyotyja fyysisesti inaktiivisille. (PAGAC 2018, D12,
D17.) Liikkumiseen vaikuttavat yksil6lliset biologiset, psykologiset ja geneettiset
tekijat. Lisaksi likkumisen lisaédmisen kannalta yksilollisilla itsesdatelytaidoilla on
suuri merkitys. (Fletcher 2018, 1631.) Vahan liikkuvat ovat likuntapalveluiden ter-
veydenedistamistyon kannalta hyvin haastava kohderyhma. Liikunta-alan am-
mattilaisen voi olla vaikea ymmartaa vahan liikkkuvien lahtokohtia, jolloin liikunnan
edistamisen tulokset jadvat helposti laihoiksi (Pyykkdnen 2014). Asiaa ei tee hel-
pommaksi se, etta fyysisesti inaktiiviset ovat kaikista vahiten halukkaita ottamaan

vastaan mink&énlaista neuvontaa (Traina, Martinussen & Feiringv 2019, 145).
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Terveyden edistamistyon tarkoituksena on korvata terveyttd heikentavat tavat
terveellisemmilla vaihtoehdoilla. Muutos ei tapahdu pelkastaan osoittamalla epa-
kohtia, vaan muutos on monimutkainen prosessi, jonka toteuttamista voi helpot-
taa muutoksen teoreettisten mallien ymmartaminen. Muutosvaihemalli on yksi
elintapamuutosten teorioista ja se yhdistelee usean eri teorian piirteitad (Steven-
son 2014, 25.) Muutosvaihemalli on kehitetty alun perin tupakoinnin lopettami-
seen, mutta sitéa kaytetdaan hyvin yleisesti fyysista aktiivisuutta lisaavissa inter-
ventioissa ja tutkimuksissa (Romain, Caudroit, Hokayem & Bernard 2018, 42,
49). Malli voi auttaa ammattilaista hahmottamaan kayttaytymisen muutoksen pro-
sessinomaisuutta paremmin. Ohjaaja tukee asiakkaan niitéa psykologisia taitoja,
joita hé&n tarvitsee muutoksen tekemiseen. (Middelkamp 2018, 99.)

Muutosvaihemallissa erotetaan eri tasoja, joilla kuvataan sita, kuinka valmis yk-
silé on muuttamaan haitallisia elintapojaan. Eri tasojen hahmottaminen voi auttaa
viestiméan sopivalla tavalla eri tasoilla oleville ihmisille. (Stevenson 2014, 25.)
Esiharkintavaiheessa oleva ei ole kiinnostunut muuttamaan terveyskayttaytymis-
taan lahiaikoina (Kuvio 1). Yleensd muutoksen tekemisen ajanjaksona kaytetaan
kuutta kuukautta. Muutosvastarinta voi johtua siita, etta yksilo ei ole tietoinen epa-
terveellisten tapojen seurauksista. Esiharkintavaiheessa oleva on myds voinut
yrittdd muuttaa tapojaan niin monta kertaa onnistumatta, etta h&n ei enaa usko
muutoksen olevan mahdollista. Yleensa esiharkintavaiheessa oleva ei ole kiin-
nostunut keskustelemaan, lukemaan tai edes ajattelemaan kaytdstaan tai tapo-
jaan. (Prochaska, Redding & Evers 2015, 126-127.)

L L] (] L]
L] L] [ ] L]
-w -w -w -w
Ei kiinnostunut Harkinta Suunnittelu Toteutus Yllapito Vakiintunut tapa
(esiharkinta)
2
Gurs!

Re\)sa“

Kuvio 1. Muutosvaihemallin kuusi vaihetta (Prochaska, Redding & Evers 2015, 127)



15

Harkintavaiheessa oleva aikoo muuttaa kayttaytymistaan seuraavan kuuden kuu-
kauden aikana. Han on viela kahden vaiheilla, mutta ymmartaa haitat ja hyodyt
esiharkintavaiheessa olevaa paremmin. Harkintavaiheessa oleva ei viela ole val-
mis hyppaamaa toteutukseen ja vaarana on, ettd han jaa krooniseen harkintavai-
heeseen paasematta koskaan seuraavaan vaiheeseen. Kolmannella tasolla eli
suunnitteluvaiheessa puolestaan yksilo aikoo kuukauden sisalla ottaa konkreet-
tisia askeleita. (Prochaska ym. 2015, 127.) Aikomus on syntynyt, mutta sen konk-
retisoitumista toiminnaksi helpottaa esimerkiksi liikuntaneuvonta, aloittavan liik-
kujan ryhma tai muu konsultaatio. Neuvonnan tavoitteena on saada yksil6 otta-
maan ensimmainen askel toiminnan tasolle esimerkiksi suunnitelman tai laji-
kokeilun avulla. (Aittasalo 2016, 12.)

Toteutusvaiheessa yksilé on tehnyt kuluneen kuuden kuukauden aikana muutok-
sia elintapoihinsa. Yllapitovaiheessa yksilo edelleen taistelee repsahduksia vas-
taan, mutta tavasta on jo tullut vakiintuneempi kuin toteutusvaiheessa ja yksil
alkaa luottaa itseensa paremmin. Yllapitovaiheen on arvioitu kestavan kuudesta
kuukaudesta viiteen vuoteen, jonka jalkeen yksild on saavuttanut vakiintuneen
tavan vaiheen. Vakiintuneen tavan vaiheessa yksilo parjaa ilman tukea eika enaa
pelk&é palaavansa vanhoihin tapoihin edes stressaantuneena, tylsistyneena, yk-
sindisyyden hetkina tai muiden negatiivisten tunteiden vallassa. Toisin kuin esi-
merkiksi tupakoinnin lopettamisessa, liikunnassa realistisempi tavoite on paasta
elinikaiseen yllapitovaiheeseen, eikd absoluuttinen liikkumattomuudesta luopu-

minen ole valttAmatonta. (Prochaska ym. 2015, 128.)

Tasavertainen vuorovaikutus on olennaista terveyden edistamisessa. Esimer-
kiksi motivoiva haastattelu on toimiva tapa keskustella elintavoista. (Hankonen
2017, 202-211.) Muutosvaiheet eivat aina etene lineaarisesti vaan yksilo voi liik-
kua niissa edestakaisin. Repsahdukset ja uudet alut kuuluvat asiaan ja niitd on
hyvé ennakoida alusta alkaen. (Stevenson 2014, 25.) Virheisiin keskittymisen si-
jaan onnistumisen vahvistaminen ja esiin tuominen ohjaa henkil6d ajattelemaan
sitd, mika johtaa onnistumiseen (Arajarvi & Thesleff 2020, 158-160). Jo alussa
voidaan kartoittaa tilanteita, joissa repsahdukset ovat todennakaisia. Niita voivat
olla esimerkiksi loma-ajat tai sairastuminen. Repsahduksiin suhtautumista on

hyva opetella yhdessa ja tuki niiden lapi kdymiseen on tarpeellista. (Middelkamp
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2018, 98.) Kaikenlaiset tunteet tulisi hyvaksya. Voimakkaan tunteen vallassa ole-
valle annetut "hyvat neuvot” synnyttavat tunteen siita, etta tunne ei ole sallittu

vaan se pitaa ratkaista pois. (Arajarvi & Thesleff 2020, 158-160.)

Suomalaiset karsivat elintapasairauksista, vaikka jokainen tietaa, mika on ter-
veellista. Tieto yksinaan ei riita yksilda motivoitumaan muutokseen eika edes mo-
tivaatio yksindan valttdmatta johda terveelliseen kayttaytymiseen. (Hankonen
2017, 202.) Elintapaohjauksessa olisikin hyva keskittya dialogin rakentamiseen.
Ammattilaisen rooli tulisi olla enemman kuuntelija ja kysyja kuin neuvoja tai val-
miiden vastausten ja ohjeiden antaja. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 7.) Ris-
keista kertominen ei nayta lisdavaan terveellisia elintapoja, vaikka riskit olisi per-
sonoitu tarkasti asiakkaan henkilokohtaisten tietojen perusteella. (French, Came-

ron, Benton, Deaton & Harvie 2017.)

Elintapamuutoksen epaonnistuminen ei aina johdu motivaation puutteesta vaan
taustalla voi olla muutostaitotekniikoiden puuttuminen (French ym. 2017, 728).
Muutosvaihemallissa on listattu erilaisia elintapamuutoksessa tarvittavia proses-
seja ja taitoja. Koulutuksen avulla voidaan liséata tietoisuutta elintavoista, josta
edetdan henkilokohtaiseen omien arvojen ja minékuvan arviointiin. Apuna omien
askeleiden ottamiseen ja motivointiin voivat olla my6s muiden henkilokohtaiset
positiiviset kokemukset. Liséksi tunteiden ja inspiraation vahvistaminen ja l&api-
kayminen kuuluu muutosprosessiin. Elintapaohjauksessa voidaan myods kayda
lapi, miten omat tavat tai kaytds voivat vaikuttaa negatiivisesti tai positiivisesti
omiin l&heisiin ja muihin ihmisiin. Positiivisen sosiaalisen verkoston rakentaminen
on tarkead, jotta yksild voi saada tarvitsemaansa huolenpitoa, hyvaksyntaa, luot-

tamusta ja tukea muutokseen. (Prochaska ym. 2015, 126-127).

Muutosvaihemallin prosesseista yksi on saada yksilé uskomaan omiin kykyihin
muuttua ja toteuttaa lupauksensa. Myds houkutteleva kannustin ja onnistumi-
sesta palkitseminen voivat auttaa motivoitumisessa. Vanhoista tavoista luopumi-
nen voi olla hankalaa ilman tilalle tulevaa parempaa vaihtoehtoa, mink& vuoksi
uusien tapojen ja taitojen oppiminen ja arkeen mukaan ottaminen on olennaista
muutoksessa. Myds oman arjen fyysisen ympariston muokkaaminen, esimerkiksi
uusien lenkkivaatteiden hankkiminen ja niiden sailyttaminen nékyvalla paikalla,
voivat madaltaa kynnysta lahted likkumaan. (Prochaska ym. 2015, 126-127.)

Perinteisen ylh&altad alas suuntautuvan luennoinnin sijasta on elintapamuutosten
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yhteydessa toimivampi tydtapa sellainen, jossa ihmisid innostetaan likkumaan

tukemalla autonomian, patevyyden ja liittymisen tarpeita. (Hankonen 2017, 211.)
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4  TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

4.1 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimusongelmat

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa eri-ikaisten rovaniemelaisten lii-
kunta-aktiivisuutta ja verrata tuloksia UKK-instituutin antamiin likkumisen suosi-
tuksiin. Liséksi liikuntapalveluiden kehittamista varten kartoitettiin kuntalaisten
tyytyvaisyyttad nykyisiin palveluihin ja kerattiin palautetta ja kehitysideoita. Tutki-
muksen tuloksia hyédynnetdén Rovaniemen kaupungin liikunta- ja urheilupoliitti-
sen ohjelman paivittamistydsséa. Tavoitteena on nain mahdollistaa kuntalaisten
osallistuminen liikuntapalveluiden kayttajalahtdiseen kehittdmiseen ja strategi-

seen suunnitteluun.
Aihetta lahestyttiin seuraavien tutkimuskysymysten avulla:
1. Kuinka suuri osa rovaniemelaisista liikkkuu suositusten mukaan?

2. Miten Rovaniemen liikuntapalvelut voisivat edistaa kuntalaisten liikunta-

aktiivisuutta?

Idea taman tutkimuksen tekemiseen alkoi muodostua kevaalla 2019 tyéssani Pu-
dasjarven liikuntapalveluissa. Kaupungin hyvinvointikertomusta tehdessa, esille
nousi likunnan ja vapaa-ajan indikaattorilukujen puuttuminen. Muiden osa-aluei-
den tapaan vapaa-ajan osiossa ei ollut kaytettavissa juuri mitdan paikallista da-
taa, mika vaikeutti tavoitteen asettelua, tyon vaikuttavuuden arviointia ja valinto-
jen perustelua. Kuntalaisten liikunta-aktiivisuuden mittaaminen nousi esille myds
eri kuntien liikuntapalveluiden yhteisessa koulutuksessa. Kun myds Rovanie-
mella asia oli ajankohtainen, paatettiin l[ahtea luomaan ratkaisua yhdessa ensin
Rovaniemen liikuntapalveluille. Samaa mittaria on tarkoitus kayttdd myéhemmin

my06s Pudasjarvella.

Rovaniemella on kaynnissa liikkunta- ja urheilupoliittisen ohjelman paivittdminen
(Rovaniemen kaupunki 2020), minkd vuoksi kyselytutkimuksen tekeminen ol
ajankohtaista. Nain ohjelman painopisteita voidaan valikoida tutkimustulosten
mukaan. Kysely on tarkoitus toistaa 2—3 vuoden vélein, jolloin tulevina vuosina

kaytdossa on myos tutkimuksen tuottamaa seurantatietoa. Sdanndllisesti toistet-
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tavan tutkimuksen avulla voidaan arvioida liikkunta- ja urheilupoliittisessa ohjel-
massa valittujen tavoitteiden saavuttamista ja toimenpiteiden vaikuttavuutta. Tut-
kimuksesta saatujen tulosten avulla myds erilaisten hankerahoitusten saaminen

ja hankkeiden vaikuttavuuden arviointi voi olla helpompaa.

Opinnaytetyon toimeksiantajana on Rovaniemen kaupungin lisdksi Yomonitor
Oy, joka on datan kerddmiseen ja analysointiin erikoistunut yritys. Kun esittelin
opinnaytetyoni aihetta ja tarvetta yrityksen omistajalle, innostui han aiheesta ja
paatimme luoda kyselysta kaupallisen tuotteen. Nain kysely ei jaa vain Rovanie-
men ja Pudasjarven liikuntapalveluiden kayttoon, vaan jatkossa sita voidaan tar-
jota my6s muille kunnille. Rovaniemen likkuntapalvelut toimii kehitettdvan tuot-
teen ensimmaisena referenssikohteena ja saa taydet kayttdoikeudet mittarin

kayttdon myaos tuleville vuosille.

4.2 Lahestymistapana maarallinen tutkimus

Taman tutkimuksen lahestymistapana on maaréllinen tutkimus, silla tutkimusky-
symykset vastaavat kysymyksiin kuinka paljon ja kuinka usein. Aineisto kerataan
ja analysoidaan matemaattisesti numeroina. (Apuke 2017, 3.) Tutkimus on kuvai-
leva (descriptive study) ja sen avulla on tarkoitus luonnehtia ja esittééa rovanie-
melaisten liikunta-aktiivisuutta seka tyytyvaisyytta nykyisiin palveluihin numeraa-
lisesti. Kuvailevassa tutkimuksessa ei aseteta hypoteesia. (Vilkka 2021.) Tilastol-
listen analyysimenetelmien avulla tuloksista on pyritty tiivistamaan havaintoai-
neiston lukuarvoja. Tavoitteena on luoda liikuntapalveluiden tiedolla johtamisen
avuksi mittari, joka selittda ja kuvailee kuntalaisten liikuntakayttaytymista ja siihen
vaikuttavia tekijoita. (Vilpas 2018, 1). Samalla mittari antaa suuntaa liikuntapal-
veluiden henkilokunnalle, kuinka hyvin he ovat onnistuneet palvelemaan kunta-

laisia ja mihin asioihin tulisi kiinnittdd enemman huomiota.

Vaikka pa&paino tutkimuksessa oli maarallisessa aineistossa, tdydennettiin ky-
selylomaketta myo6s kolmella avoimella kysymyksella, jolloin tutkimus sai myds
laadullisia piirteita. (Vilpas 2018, 1). Yhdistamalla laadullista tutkimusta maaralli-
seen tutkimukseen voidaan syventdd ymmarrystéa tutkimusongelmaan (Tuomi &
Sarajarvi 2018). Avoimissa kohdissa vastaaja sai tilaisuuden ilmaista vapaasti

spontaaneja aiheeseen liittyvia mielipiteitdan (Vilkka 2021). Avointen kohtien
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avulla haluttiin selvittéda tarkemmin vastaajan kokemuksia ja siten ymmartaa pa-
remmin, mitd ihmiset pitavat tarkeana (Silverman 2020, 4). Avoimia kohtia liséttiin
kuitenkin hyvin harkitusti ja samoin kuin kaikissa muissakin kohdissa, vastaaja
pystyi ohittamaan kysymykset vastaamatta niihin lainkaan. Testausvaiheessa
osa testaajista kommentoikin, etta olisi parempi, jos avoimia kysymyksia ei olisi
lainkaan, koska ne ovat niin ty0laita ja hankalia. Lopullisessa aineistossa avoimiin
kysymyksiin saatiin vastauksia kuitenkin ilahduttavan hyvin aineistoa ja osa vas-

taajista oli selkeéasti panostanut antamiinsa vastauksiin.

4.3 Kyselylomakkeen kehittdminen

Ensimmainen tapaaminen Rovaniemen liikkuntapalveluiden kanssa tutkimukseen
littyen pidettiin etana 11.12.2020. Tapaamisessa tarkennettiin alustavat tutki-
muskysymykset, joista oli keskusteltu ideointivaineessa seka kaytiin lapi ensim-
mainen hahmotelma kyselylomakkeesta. Aineistonkeruun menetelmana kaytet-
tiin s&hkoista strukturoitua kyselylomaketta. Myohemmin pééatettiin, ettd samalla
lomakkeella kerataan tietoa myos kahden muun opiskelijan opinnaytetyohon iak-
kaiden liikkkumisesta. Ennen seuraavaa tapaamista lomaketta tydstettiin yhdessa
kahden muun opiskelijan kanssa ja idkkéaiden osioon lisattiin erityiskysymyksia,

joita ei ole kasitelty tassé opinnaytetydssa.

Kyselylle annettiin nimi "Mika sinua liikuttaa?”. Kyselyn alussa kerrottiin tutkimuk-
sen tarkoituksesta, liikuntapalveluiden tehtavista, tietosuojaan liittyvista asioista
ja annettiin arvio ajasta, joka kyselyn vastaamiseen kuluisi. Lisaksi etusivulta 10y-
tyi likuntajohtajan yhteystiedot. Heti alkuvaiheessa lomake jaettiin muokattavaksi
ja tarkasteltavaksi liikuntajohtajalle, osallisuuden ja vaikuttamisen erityisasian-
tuntijalle sekd Yomonitorin toimitusjohtajalle. Lopullinen lomake koostui aikuisten
osalta 18 monivalintakysymyksesta tai sekamuotoisesta kysymyksesta, joissa
vaihtoehtona oli my6s "Muu” ja avoin vastauskentta lyhyelle vastaukselle (Vilkka
2021). Lisédksi mukana oli kuusi mielipide- ja asennekysymysta, jotka oli muotoiltu
OSGOOD-asteikoksi (Vilpas 2018, 7) ja kolme avointa kysymysta.

Lomakkeen kysymysten ymmartadmisen tukena kaytettiin runsaasti kuvia, minka
vuoksi kaytettavaksi valittin Google Forms -sovellus, jossa kuvien asettelu on-

nistui muita kokeiltuja sovelluksia paremmin. Kuvina on kaytetty Pexels- ja Pixa-
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bay-palveluiden julkaisuvapaita kuvia. Kysymysten asettelussa pyrittiin mahdolli-
simman selkokieliseen ja yksinkertaiseen ilmaisuun. Tavoitteena oli nain lisata
kyselylomakkeen ymmarrettavyytta ja esteettomyyttd seka edistaéa tutkimuksen
tekemista inkluusioperiaatteen mukaisesti niin, ettd se palvelisi myos erityisryh-
mié (Itkonen ym. 2018, 60). Kysymysten selkeys ja verkkolomakkeen helppokayt-
toisyys myds tekevat vastaamisesta miellyttavampéaa ja lyhentavat vastaamiseen
kaytettya aikaa (Vesala 2021).

Liikunta-aktiivisuuden tutkimisessa lahtokohtana oli se, liikkuvatko vastaajat
UKK-instituutin antamien liikuntasuositusten mukaan. Kyselylomakkeen teossa
haasteita tuotti liikunta-aktiivisuusosion kysymysten asettelu niin, ettd vastaaja
ymmartaisi kevyen, reippaan ja rasittavan likunnan eron. Ymmartamisen tueksi
kaytettiin kuvia esimerkkilajeista seka kyselylomaketta varten kehiteltya rasitta-
vuusjanaa (kuvio 2). Liikkumisen suosituksissa ei ole eroteltu harrastus- ja arki-
likuntaa, mutta tassa tutkimuksessa paadyimme kysymyksen asettelussa koros-
tamaan harrastusliikuntaa kevyen, reippaan ja rasittavan liikunnan kartoittami-

sessa. Arki- ja hyotyliikuntaa kartoitettiin erillisella kysymyksella.

Kunka paljon harrastat reipasta liikkuntaa viikossa?

Wtk AR

Reipas liikunta

Reipas likunta on sellaista, jossa hikoilet ja hengastyt, mutta pystyt puhumaan.

O En lainkaan tai harvoin
O 30-60 min viikossa
O 1-2 h viikossa

O 2-3 hviikossa

O 3-4 h viikossa

O 5 h viikossa tai enemmén

Kuvio 2. Esimerkki kyselylomakkeen kysymysten havainnollistamisesta ja kysymyksen
asettelusta
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Kyselylomaketta muokattiin edelleen liikuntapalveluiden henkilokunnan kanssa
21.1.2021 pidetyssa tapaamisessa ja ohjaavan opettajan hyvaksynnan jalkeen
aloitettiin kyselylomakkeen testaus yhdessa muiden kahden muun opiskelijan
kanssa. Lomaketta testattiin seitseméantoista 8—76-vuotiaan vastaajan kanssa yh-
dessa laaditun testausprotokollan mukaan. Osa testauksista tehtiin tietokoneen
aaressa ja osa mobiililaitteilla. Koevastaajia pyydettiin ensin tutustumaan kyselyn
alussa olevaan esittelytekstiin. Alun esittelya pidettiin tarke&na, silla se saattaa
olla ratkaisevassa asemassa siing, jatkaako vastaaja kysymyksiin vai ei. Taman
vuoksi ennen etenemista kysymyksiin, kysyttiin koevastaajalta esittelytekstin toi-
mivuudesta. Osa vastaajista koki, etta esittelyteksti ei ensivaikutelmaltaan ollut
erityisen kiinnostava, kun taas osaa vastaajista teksti puhutteli voimakkaastikin.
Yksi vastaajista koki jopa haluavansa heti alkaa likkumaan. Suurin osa vastaa-

jista myds koki kuuluvansa kyselyn kohderyhmaan.

Taman jalkeen koevastaajaa pyydettiin vastamaan kysymyksiin ja samalla "ajat-
telemaan aaneen”. Nain tarkkailemalla ja haastattelemalla pystyimme hankki-
maan tietoa siité, miten vastaajat ymmartavat lomakkeen kysymykset ja kasitteet
seka millaisia tulkintoja he niista tekevat. Samalla saimme tietoa myads siitd, miten
vastaajat sovittavat vastauksiaan annettuihin vastausvaihtoehtoihin. Koevastaa-
jan edetessa ja kommentoidessa kysymyksia testaajat havainnoivat liséksi lo-
makkeen tayttdmisen sujumista ja teknisten ratkaisujen tarkoituksenmukaisuutta.
(Vesala 2021.) Joissain kohdissa tuntui sopiva vastausvaihtoehto puuttuvan ja
toisissa vastauksen antaminen oli vaikeaa, minka vuoksi lomaketta korjattiin tes-

tauksen perusteella viela useasta kohdasta.

Testauksen lopuksi kysyttiin testaajilta viela kielen ymmarrettavyydesté seké ku-
vista. Yhta testaajista pyydettiin kiinnittdm&&n huomiota erityisesti visuaaliseen
ilmaisuun ja kyselyn ulkoasuun. Lahes kaikki vastaajat kokivat kielen ymmarret-
tavéaksi ja kuvien tukevan hyvin kysymysten lukemista. Testaajista kaksi oli maa-
hanmuuttajataustaisia ja heidan kielitaitonsa oli heikko. Heilla oli haasteita ym-
martdmisessa ensimmaisessa 0siossa, mutta muut osiot sujuivat hyvin kuvien
avulla. Koevastaajilla kului keskimaarin 12 minuuttia kyselyyn vastaamiseen. No-
peimmat tayttivat lomakkeen viidess& minuutissa ja osalla puheliaammista tes-

taajista vastaaminen kommentointeineen kesti noin 20 minuuttia.
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4.4 Aineistonkeruun toteutus

Jo tutkimuksen suunnitteluvaiheessa satunnaisotoksen sijaan paadyttiin julkaise-
maan Kaikille avoin linkki, silla resursseja otostutkimuksen tekemiseen ei ollut
kaytettavissa. Tutkimukseen pystyi vastaamaan kuka tahansa 7-vuotias tai sita
vanhempi rovaniemeldinen. Rovaniemen kaupungin liikkuntapalveluiden ja vies-
tinnan kanssa 9.2.2021 pidetyssa tapaamisessa paatettiin, etta lomake oli valmis
jaettavaksi. Kyselyyn vastasi 998 Rovaniemelld asuvaa ja yhdeksan Rovanie-
mella lomailevaa, tydskentelevaa tai opiskelevaa yli kuusivuotiasta. 7—17-vuoti-
aiden vastauksia saatiin vain 49 kappaletta, joten yleistysten tekeminen lasten ja
nuorten osalta ei ollut tarkoituksenmukaista. Taman vuoksi paadyttiin sisallytta-
maan heidan vastauksensa vain alun yleiseen osioon, mutta liikunta-aktiivisuutta
ei ole tarkasteltu tassa tutkimuksessa. Liikunta- ja urheilupoliittisen ohjelman pai-
vittAmisessa kaytetaan lasten ja nuorten osalta muissa viime vuosina aiheesta

tehtyja opinnaytetaita.

Ennen kyselylinkin julkaisemista, loimme yhdessa kaupungin liikuntapalveluiden
ja viestinnan kanssa oman sivun liikunta- ja urheilupoliittiselle ohjelmalle kaupun-
gin nettisivuille. Sivulla on kerrottu ohjelmasta ja kyselyn tarkoituksesta seka jul-
kaistu linkki kyselyyn, jonka kautta siihen pystyi vastamaan 15.2.-15.3.2021.
Myds medialle tehtiin samansiséltdinen tiedote, minka lisaksi asiasta tehtiin pai-
vityksia kaupungin sosiaalisen median kanavilla. Taman liséksi eri liikuntapai-
koissa ja kaupungin muissa tiloissa oli esilla julisteita kyselysta. Koronatilanteesta
johtuen kyselya ei voitu markkinoida ja vastauksia kerata alkuperéisen suunnitel-
man mukaan liikuntapalveluiden ryhmissa ja hiihtoloman tapahtumissa. Taman
vuoksi erityisesti lasten ja nuorten tavoittaminen jai laihaksi. Kaiken kaikkiaan
vastauksia saatiin kuitenkin runsaasti, yhteensa 1005 kappaletta.

Kyselylomakkeen (kuvio 3) ensimmaisella sivulla kaikki vastaajat vastasivat sa-
moihin kysymyksiin, joissa kartoitettiin liikuntapalveluiden kayttéd ja tyytyvai-
syytta palveluihin. Taman jalkeen vastaaja ohjautui i&n perusteella lasten, nuor-
ten, aikuisten tai iakkaiden liikunta-aktiivisuusosioon, jotka erosivat toisistaan ky-
symysten ja kuvien perusteella. Taustatietoja vastaajilta kysyttiin viimeisessa osi-

ossa. Aikuisista ne, joilla oli 2—6-vuotiaita lapsia ovat vield vastanneet lastensa
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puolesta lisdkysymyksiin. My6s yli 65-vuotiaat vastasivat erikseen lisakysymyk-

siin, joiden tuloksia on kasitelty erillisessa opinnaytetydssa (Kanala & Maatta
2021).

Kaikille yhteiset kysymykset

Liikuntapaikat
Ohjattu liikunta

Viestinta

Lasten kysymykset Nuorten kysymykset Aikuisten kysymykset lakkaiden kysymykset
7-12v. 13-17v. 18-64v 5.

(n=14) (n=35) (n=680) (n=276)

Liikunta- Liikunta- Ml Lliikunta-
aktiivisuus aktiivisuus aktiviisuus
Taustatiedot Taustatiedot | Taustatiedot mmm  Taustatiedot

2-6-vuotiaiden
lasten | Liikuntaneuvonta

Liikunta-
aktiivisuus

likkuminen

Kuvio 3. Kyselylomakkeen rakenne ja eri ikaisten vastaajien maarat

4.5 Aineiston analysointi

Aineiston vastausten frekvenssi- ja prosenttijakaumat saatiin suoraan Google
Forms -sovelluksesta. Vertailua naisten ja miesten seka eri ikdryhmien liikkunta-
aktiivisuudessa ristiintaulukoimalla tulokset IBM SPSS Statistic -ohjelmalla. Ai-
neiston vinoutumista voidaan tasapainottaa painokertoimella vastaamaan koko
populaation suhdetta (Vilkka 2021). Koska yli 18-vuotiaista vastaajista naisia oli
71 prosenttia ja miehia 29 prosenttia painotettiin naisten ja miesten likuntaa ver-
taileva aineisto SPSS-ohjelmalla niin etta se vastasi Tilastokeskuksen (2020) mu-
kaista naisten (49,5 %) ja miesten (50,5 %) jakautumista koko Suomen populaa-
tiossa. Niiden vastaajien tuloksia, jotka olivat vastanneet sukupuolen osalta

"muu’” tai en halua kertoa”, ei naisten ja miesten liikunnan vertailussa otettu huo-
mioon.
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Liikunta-aktiivisuusosion tulokset analysoitiin vastaaja kerrallaan manuaalisesti
kokonaisuutena ja verrattiin niitd UKK-instituutin (2021) liikuntasuosituksiin kun-
kin vastaajan kohdalla erikseen. Reippaan ja rasittavan likunnan osalta laskettiin
naiden kahden yhteissumma. Haasteita liikkumissuositusten arvioinnissa liittyi ta-
pauksiin, joissa reipasta liikuntaa kertyi esimerkiksi 1-2 tuntia viikossa ja rasitta-
vaa liilkuntaa 30—60 minuuttia. Talloin alimmillaan vastaajan suoritus ei ylla suo-
situkseen, mutta ylimmillaan ylittaa sen. Nama tapaukset paatettiin luokitella tayt-
tamaan lilkkuntasuositukset. Pois jatettiin yhdistelmat (36 vastausta), jotka eivat
alimmillaan yltaneet vahintdan kahteen tuntiin liikuntaa viikossa, kun reipas lii-

kunta oli kerrottu kahdella.

Avoimien kysymysten laadullisen aineiston siséllonanalyysi tehtiin aineistolahtoi-
sesti (Eskola 2001, 211) muodostaen niista yla- ja alakategorioita. Avoimissa
vastauksissa esiin tulleet aihepiirit luokiteltiin ja vastaukset taulukoitiin aihepiirien
mukaan (Tuomi & Sarajarvi 2018). Useissa vastauksissa otettiin kantaa moneen
asiakokonaisuuteen, minka vuoksi vastaukset pilkottiin luokittelun mahdollista-
miseksi. Sisallon analyysin apuna kaytettiin sisallon erittelya ja kvantifiointia
(Tuomi & Sarajarvi 2018). Laadullisen aineiston tuloksia esitettiin ja vertaitiin nii-
den esiintymisen lukumaaran perusteella. Sisdllonanalyysin avulla pyrittiin tiivis-
tamaan ja jarjestamaan aineistoa johtopaatosten tekoa varten. (Tuomi & Sara-
jarvi 2018.)
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5 TUTKIMUKSEN TULOKSET

5.1 Vastaajien taustatiedot

Kaikista vastaajista naisia oli 72 prosenttia ja miehid 27 prosenttia. 1 prosentti ei
halunnut vastata tahan kysymykseen tai vastasi "muu”. Aikuisista 66 prosenttia
ilmoitti olevansa tyoelamassa, 14 prosenttia opiskelijoita ja 20 prosenttia osittain
tai kokonaan tydelaman ulkopuolella (ty6tén, kotona lasten kanssa, elakkeelld,
osa-aikatydssa, lomautettuna tai sairaslomalla). 69 prosenttia vastaajista asui 5
kilometrin sateelld Rovaniemen keskustasta, 19 prosenttia 6—10 kilometrin
paassa ja 11 prosenttia yli 11 kilometrin paasséa keskustasta. Kyselyyn vastaa-
jista 83 prosenttia suhtautui positiivisesti liikuntaan ja koki pitavansa liikunnasta.
Aikuisista vastaajista 50 prosenttia koki, etté heilla ei ole lainkaan terveyteen liit-
tyvia rajoituksia liikkumiselle. Yli 65-vuotiaat puolestaan kokivat terveyden rajoit-
tavan liikkumista huomattavasti enemman (kuvio 4) ja 34 prosenttia koki tervey-

den rajoittavan liikkkumista erittain paljon.

18—-64-vuotiaat

678 vastausta
400
300
200

100

1 2 3 4 5

Ei lainkaan Erittdin paljon

65 + -vuotiaat
275 vastausta

100

75

50

25

0

Ei lainkaan Erittain paljon

Kuvio 4. Kysymys "Onko sinulla terveyteen liittyvia rajoituksia liikkumiselle?”
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Vaikka yli 65-vuotiaat raportoivat aikuisia enemman liikkkumista rajoittavia ter-
veysongelmia (kuvio 4), koki 90 prosenttia heista selviavansa arki- ja tydelaman
vaatimuksista hyvin tai erittdin hyvin. Aikuisilla vastaava luku oli 72 prosenttia.
Terveysongelmien lisaksi aikuiset vastaajat nimesivat avoimessa kysymyksessa
likkumisen esteiksi ajan puutteen seké perheen ja tydn vaatimukset. Seka aikuis-
ten etta iakkaiden vastauksissa toistuivat usein pitkat valimatkat ja raha. Myo6s
laiskuus, ik&, korona, huono saa ja sopivan liikkuntapaikan puuttuminen nousivat

esille vastauksissa.

5.2 2-6-vuotiaiden lasten liikkuminen

2—6-vuotiaiden lasten vanhemmat vastasivat erillisessa osiossa lastensa puo-
lesta (n = 108). 2-3 tuntia liikuntaa paivassa kertyi 49 prosentilla lapsista ja yli
kolme tuntia 22 prosentilla. 1-2 tuntia liikkuvia oli 29 prosenttia ja alle tunnin pai-
vassa liikkuvia ei ollut lainkaan. Tunti tai enemman reipasta ja/tai rasittavaa lii-
kuntaa kertyi 42 prosentilla lapsista (Kuvio 5). Lapsista 50 prosenttia vietti yli tun-
nin paivassa ruudun aaressa. Heista yli kolme tuntia ruutuaikaa ylittyi kahdella
prosentilla lapsista. Alle tunnin péaivassa ruutuaikaa kaytti 50 prosenttia lapsista.
43 prosenttia lapsista nukkui paivaunet huomioiden 8-10 tuntia ja 57 prosenttia

10-13 tuntia vuorokaudessa.

@ 2alle 15 min paivassa

@ 15-60 min péivassé A
1-2 h paivassa

@ ylii 2 h paivassa

Kuvio 5. Kysymys "Kuinka suuri osa lapsesi liikunnasta on reipasta tai rasittavaa?”
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5.3 Liikuntapalveluiden kaytto ja palaute palveluista

Kavely ja pyoratiet olivat kaytetyimpia liikuntapaikkoja ja niita ilmoitti kaytta-
neensa 86 prosenttia vastaajista kuluneen kuuden kuukauden aikana (kuvio 6).
72 prosenttia oli kayttanyt retkeilyreitteja, luontopolkuja ja niiden taukopaikkoja ja
55 prosenttia hiihtolatuja. Muita kaytetyimpia liikuntapaikkoja olivat likuntasalit ja
-hallit, uimabhallit, kuntosalit, luistelukentét seka puistot ja leikkikentat. Ohjattuun
likuntaan oli osallistunut kuluneen kuuden kuukauden aikana 58 prosenttia vas-
taajista ja heilla oli osallistumisesta paaosin erittain hyvia (70 %) tai hyvia (28 %)
kokemuksia. Eniten vastaajat olivat osallistuneet kaupungin liikuntapalveluiden
(39 %) ja urheiluseurojen (33 %) jarjestamaan liikkuntaan. Yritysten jarjestamaan
likuntaan oli osallistunut 22 prosenttia ja yhdistysten jarjestamaan liikuntaan 15

prosenttia vastaajista.
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Kuvio 6. Kysymys "Mita naista liikuntapaikoista olet kayttanyt viimeisen kuuden kuukau-
den aikana?”. Eri likuntapaikkoja kayttaneiden vastaajien lukumaéarat (n = 995).

Tiedon I6ytaminen liikuntapalveluista oli vastaajien mielesta keskitasoista ja
helppoa (Kuvio 5). Parhaiten vastaajat tavoitetaan sosiaalisen median (60 %) ja
paikallislehtien (55 %) kautta. Sahkodpostin kautta oli 32 prosenttia vastaajista
kiinnostunut saamaan tietoa. Vain kaksi prosenttia vastaajista ei ollut kiinnos-
tunut saamaan tietoa liikkuntaan liittyvista asioista. Kaupungin nettisivuilta tie-
toa haki 34 prosenttia vastaajista. Avoimessa palautteessa 11 vastaajista toi

esille, ettd kaupungin nettisivuilta on hankalaa I6ytaa tietoa.
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Erittdin vaikeaa Erittain helppoa

Kuvio 7. Kysymys "Onko tietoa liikuntapaikoista, liikuntaryhmista ja tapahtumista helppo
6ytaa?”. Vastaajien maara vastausvaihtoehtojen perusteella (n = 967).

Vastaajat antoivat runsaasti palautetta (n = 467) avoimessa kysymyksessa, jossa
kartoitettiin mielipiteita yleisesti likuntapaikoista ja liikuntapalveluiden jarjestami-
sesta. Palautteesta 71 prosenttia oli kehitysideoita, 12 prosenttia koski ongelmaa
tai parannettavaa nykyisissa palveluissa, 10 prosenttia oli positiivista palautetta
ja 8 prosenttia vetosi nykyisten palveluiden sailyttamiseen. Vastauksista on tehty
kooste liikuntapalveluiden henkilokunnan kayttoa varten. Koosteessa palaute on
luokiteltu eri kategorioiden mukaan ja koodattu palautteen luonteen mukaan. Pa-
lautetta on avattu tarkemmin myos tulosten yhteenvedossa (liite 1). Kehityside-
oissa (kuvio 8) toistui erityisesti toive uusista ohjatuista ryhmista (46 vastausta),
uusien frisbeegolfratojen rakentaminen (36 vastausta) sekd ympéarivuotisten
maastopyorareittien kehittaminen (33 vastausta). Muita usein toistuvia teemoja
olivat sivukylien liikuntapalveluiden lisddminen ja uuden uimahallin rakentami-

nen. Moni vetosi palautteessaan uimahallin sailyttamiseen keskustassa.
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Muut

Uusia ohjattuja ryhmia

Matalan kynnyksen toimintaa
seurojen kanssa

Uusia koiralatuja

Lisaa tatamitilaa

Uusi latuja Lisaa

frisbeegolf-

Skeittipaikat ratoja

Ampumarata

Retkiluistelureitti

Kuntoportaat
Lisaa ympadrivuotisia
maastopyorareitteja

Avantouintipaikka

Talvikavelyreitti

Enemman palveluita sivukylille
Uusi jalkapallohalli

Lahiliikuntapaikat ja Uusi uimahalli
ulkokuntosalit

Kuvio 8. Avoimen palautteen kehitysideoiden jakautuminen aiheen mukaan

Ongelmista yleisimmin mainittu oli luistelukenttien auraaminen. Myds muuten
kunnossapidossa oli monen mielesta kehittamisen tarvetta lukuun ottamatta hiih-
tolatujen yllapitoa, josta moni vastaaja antoi kiitosta. Runsaan latuverkoston li-
séksi toivottiin lisaa paikkoja, joissa voi talvella kavella ja pyoréilla luonnossa.
Reaaliaikainen tieto latujen ja luistelukenttien yllapidosta koettiin hyodylliseksi.
Parannettavaa koettiin olevan nettisivuissa, liikuntaan osallistumisen ja liikunta-
paikkojen maksuissa seka pyorateiden kunnossapidossa. Liikuntapalveluiden
jarjestaminen yleisesti ja likuntamahdollisuuksien monipuolisuus olivat kaikista
yleisin positiivisen palautteen sisaltd. Monessa vastauksessa nousi esille myds
toive nykyisten liikuntapalveluiden sailyttdmisesta. lakkaiden ohjatuista ryhmista
annettiin paljon positiivista palautetta ja ryhmat koettiin laadukkaiksi ja vastaajille
tarkeiksi. Moni vetosi palautteessaan myods tauolla olleiden terveysliikunta- ja

Kunnossa kaiken ikéa -ryhmien jatkamiseen.

Vastaajien mielipidetta siita, mitka kohderyhmat he kokevat kaikista tarkeimmaksi
likunnan edistamisen kannalta, kartoitettiin kysymyksella, jossa vastaaja sai va-

lita neljasta vaihtoehdosta yksi tai kaksi. 74 prosenttia vastaajista koki, etta vahan
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likkuviin pitaisi panostaa eniten. Aktiivisiin liikunnan harrastajiin toivoi keskittyvan
71 prosenttia vastaajista. Kilpa- ja huippu-urheiluun panostamista kannatti 16
prosenttia ja 3 prosenttia ei ottanut kantaa kysymykseen. "Muu” kohdassa 35
vastaaja kommentoi sen puolesta, etté palveluita pitdisi rakentaa niin, etta ne pal-
velevat erilaisia kayttdjia tasapuolisesti. Myds niista, jotka eivat itse saa dantaan
kuuluviin niin helposti, kannettiin huolta. "Muu”-kohdassa lapset ja nuoret mainit-
tiin 51 kertaa, ikdihmiset 38 kertaa, erityisryhmat 9 kertaa ja vahavaraiset 8 ker-

taa.

5.4 Rovaniemelaisten aikuisten ja iakkaiden liikkunta-aktiivisuus

Yli 18-vuotiaista vastaajista 72 prosenttia liilkkui reippaasti ja rasittavasti suositus-
ten mukaan (taulukko 1). Lihaskuntoa ja liikehallintaa harjoitteli kaksi kertaa vii-
kossa 75 prosenttia vastaajista. Seka aerobisen reippaan ja/tai rasittavan liikun-
nan etta lihaskunnon ja liikehallinnan suosituksen saavutti 59 prosenttia vastaa-
jista. Kyselyn vastausten perusteella 93 prosenttia harrastaa reippaan ja rasitta-
van liikunnan lisaksi kevytta liikuntaa vahintaan kaksi kertaa viikossa. Lisaksi 40
prosenttia tekee fyysista tyota tai koti- ja pihatdita vahintaan tunnin paivassa ja
40 prosenttia kulkee paikasta toiseen kavellen tai pyoralla kolme kertaa viikossa

tai useammin.

Nukkumista selvitettiin kyselysséa kysymalla vastaajalta, nukkuuko han omasta
mielestaan riittdvasti. Kysymyksessa kaytettin OSGOOD-asteikkoa, jossa 1 tar-
koittaa "Nukun lilan vahan” ja 5 "Nukun riittdvasti”. Vastaajista 65 prosenttia vas-
tasi nukkuvansa riittavasti (OSGOOD 4-5), 15 prosenttia liian vahan (OSGOOD
1-2) ja loput neutraalisti. lakkaista vastaajista 73 prosenttia koki nukkuvansa riit-
tavasti ja aikuisista 57 prosenttia. Liikuntasuosituksessa suositellaan myds pai-
kallaan olon tauottamista aina kun voi (UKK-instituutti 2021). Paikallaan olon tau-
ottamista ei tdsséa tutkimuksessa kartoitettu, mutta paikallaan oloa ruudun &a-
ressa kysyttiin. Ruutuaikaa kertyi aikuisilla keskimé&arin 4 h 10 min ja 65-vuotiailla

ja sitd vanhemmilla 2 h 28 min.



Taulukko 1. Yli 18-vuotiaiden tutkimustulokset UKK-instituutin (2021) liikkumissuositus-

ten mukaan tarkasteltuna
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Parhaiten koko liikuntasuosituksen saavuttivat 18—30-vuotiaat (65 %) ja 46—64-
vuotiaat (64 %). Reippaan ja rasittavan likunnan osalta aktiivisuus hiipui hiljalleen
ian karttuessa. 18—30-vuotiasta 78 prosenttia saavutti reippaan ja/tai rasittavan
aerobisen liikunnan suosituksen ja yli 75-vuotiaista 55 prosenttia. Reippaan ja
rasittavan liikunnan osalta eroa eri ikaryhmien valilla voidaan pitaa tilastollisesti
merkittavana (p = 0,013). Lihaskunnon ja liikehallinnan osalta puolestaan yli 65-
vuotiaat saavuttivat suosituksen nuorempia paremmin (p = 0,000). Yli 75-vuoti-
aista 86 prosenttia harjoitti lihaskuntoa ja liikehallintaa vahintaan kaksi kertaa vii-
kossa, kun vastaava luku 18-30-vuotiailla oli 76 prosenttia. Seka aerobisen lii-
kunnan etta lihaskunnon ja liikehallinnan suosituksen mukaan liikkuvien valilla ei
ollut tilastollisesti merkittavaa eroa (p = 0,103) eri ikaryhmien vertailussa. (Tau-
lukko 2.)

Taulukko 2. Reippaan ja rasittavan likunnan seka lihaskunto- ja liikehallinnan suositus-
ten mukaan liilkkuvien maarat

Vas- Reipas jal/tai rasit- Lihaskunto ja lii- Molempia suosi-

tauk- tava liikunta kehallinta tusten mukaan
sien

maaréa
161 130 81 123 76 106 65
221 170 77 167 76 141 64
219 157 72 180 82 123 56

56 33 59 48 86 30 54
950 714 72 714 75 564 59

Pearson Chi-Square 0,013 0,000 0,103

(Asymptotic Significance
2-sided):

224 76 196 67 164 56

Niistd, jotka harrastivat reipasta ja/tai rasittavaa liikkuntaa seka lihaskuntoa ja lii-
kehallintaa suositusten mukaan (paljon liikkuvat) 52 prosenttia vastasi liikku-
vansa omasta mielestaan riittdvasti. Nuoremmissa ikaryhmissa kukaan niista,

jotka eivat liikkuneet suositusten mukaan (vahan liikkuvat) ei kokenut liikkuvansa
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riittdvasti, mutta idn myota tama luku kasvoi ja yli 75-vuotiaista vahan liikkuvista
82 prosenttia koki liikkuvansa riittavasti. Kaikista vastaajista vain 3 prosenttia ei
ollut kiinnostunut lisaéamaan liikkkumistaan. (Taulukko 3.)

Paljon liikkuvista 42 prosenttia, keskiverto liikkujista (vastaajat, jotka harrastivat
joko aerobista tai lihaskuntoa ja liikehallintaa suositusten mukaan) 72 prosenttia
ja vahan liikkuvista 72 prosenttia aikoi lisata likkumistaan seuraavan 6 kuukau-
den aikana. Paljon liikkuvista 21 prosenttia epéili onnistumistaan liikkumisen li-
saamisessa. Keskivertoliikkujien vastaava luku oli 33 prosenttia ja vahan liikku-
vien 41 prosenttia, mika viittaa siihen, etté paljon liikkuvilla on enemman valmiuk-
sia liikkumisen lisaamiseen, kun taas vahemman liikkuvat hyotyisivat tuesta

enemman. (Taulukko 3.)

Taulukko 3. Kysymyksen "Oletko harkinnut lisdavasi liikuntaa?” vastausten jakautumi-
nen.

Liikunta-aktiivisuus En ole Aion lisata Aion lisata En, liikun

(n) kiinnostunut liikkumistani  liikkumistani jo nyt

lisdamaan seuraavan seuraavan riittavasti
liikkumistani 6kk aikana, 6kk aikanaja %
% mutta uskon

onnistuminen onnistuvani

epailyttaa % SIERZ)

Paljon liikkuvat (104)

(159) Keskiverto liikkujat (44) 2,3 18,2 68,2 11,4
Véhan likkuvat (11) 18,2 27,3 54,5 0
31-45 Paljon liikkuvat (158) 2,5 8,9 39,9 45,6 32
(288) Keskiverto liikkujat (93) 0 22,6 55,9 18,3 3,2
Vahan liikkuvat (37) 54 54,1 37,8 0 2,7
46-64 Paljon liikkuvat (141) 3,5 7,8 29,1 51,8 7,8
(224) Keskiverto liikkujat (55) 0 30,9 45,5 23,6 0
Vahan liikkuvat (28) 3,6 10,7 50,0 17,9 17,9
65—-74 Paljon liikkuvat (123) 0,8 8,1 27,6 63,4 0
(2O Keskiverto liikkujat (81) 3,7 23,5 34,6 37 1,2
Véhan likkuvat (16) 6,2 18,7 56,3 18,8 0
75+ Paljon liikkuvat (27) 0 18,5 22,2 59,3 0
(n=63) Keskiverto liikkujat (25) 0 32,0 32,0 36,0 0
Véhan likkuvat (11) 0 18,2 0 81,8 0
N CEaRE Paljon liikkuvat (553) 24 8,7 33,6 52,3 31
(n = 954) Keskiverto liikkujat (298) 1,3 24,5 48 24,8 1,3
Vahan liikkuvat (103) 5,8 30,1 41,7 16,5 5,8

Miesten ja naisten valilla (taulukko 4) ei kevyen liikkunnan osalta ollut tilastollisesti
merkittavia eroja (p = 0.760). Reipasta ja rasittavaa liikuntaa puolestaan miehet
harrastivat naisia enemman (p=0,001). Erityisesti yli viisi tuntia reipasta liikuntaa
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ja yli kolme tuntia rasittavaa liikkuntaa harrastavia oli miehissa huomattavasti
enemman kuin naisissa. Liikehallinnan osalta merkitsevia eroja ei ollut (p = 0,626)
kun taas lihaskuntoharjoittelua miehet harrastivat naisia aktiivisemmin (p =
0,013).

Taulukko 4. Liikunta-aktiivisuuden vertailu miesten ja naisten valilla

Mies Nainen Yhteensa
Kuinka monta kertaa vii- Ei lainkaan tai harvoin 4 7 11
kossa harrastat kevytta lii- 1 kerta viikossa 31 24 55
kuntaa? 2 kertaa viikossa 72 69 141
3-4 kertaa viikossa 112 112 224
5 kertaa viikossa tai useammin 121 126 247
Yhteensa 340 338 678
Pearson Chi-Square (Asymptotic Significance 2-sided): 0,760
Mies Nainen Yhteensa
Kuinka paljon harrastat En lainkaan tai harvoin 10 16 26
reipasta likuntaa vii- 30-60 min viikossa 26 40 66
kossa? 1-2 h viikossa 79 80 159
2-3 h viikossa 78 112 190
3-4 tuntia viikossa 82 67 149
5 tuntia viikossa tai enemman 66 24 90
Yhteensa 341 339 680
Pearson Chi-Square (Asymptotic Significance 2-sided): 0,001
Mies Nainen Yhteensa
Kuinka paljon harrastat ra- En lainkaan tai harvoin 39 89 128
sittavaa liikkuntaa vii- 15-30 min viikossa 33 51 84
kossa? 30-60 min viikossa 53 52 105
1-2 h viikossa 80 83 163
2-3 h viikossa 56 40 96
yli 3 h viikossa 77 23 100
Yhteensa 338 338 676
Pearson Chi-Square (Asymptotic Significance 2-sided): 0,001
Mies Nainen Yhteensa
Sisaltyyko likkumiseesi tasa- Ei lainkaan tai harvoin 85 85 170
painoharjoituksia, venyttelyd 1 kerta viikossa 123 123 246
tai uusien taitojen opettelua? 2 kertaa viikossa 86 75 161
3 kertaa viikossa tai useam- 45 55 100
min
Yhteensa 339 338 677

Pearson Chi-Square (Asymptotic Significance 2-sided): 0,626



36

Mies Nainen Yhteensa
Kuinka usein treenaat lihas-  En lainkaan tai harvoin 72 93 165
kuntoa? 1 kerta viikossa 88 102 190
2 kertaa viikossa 102 92 194
3 kertaa viikossa tai useam- 79 50 129
min
Yhteensa 341 337 678

Pearson Chi-Square (Asymptotic Significance 2-sided): 0,013

5.5 Unelmien liikuntapaiva

Kartoittaaksemme, millainen liikunta on vastaajille elamyksellisté ja mieluisaa, ky-
syttiin vastaajilta, mitd he tekisivat unelmien liikuntapaivana. Lisaksi kysyttiin,
missa tama tapahtuisi ja kenen kanssa - vai mieluummin yksin. Kysymykseen
vastasi 67 prosenttia aikuisista ja 66 prosenttia iakkaista. Vastauksissa korostui
selkeasti luonnossa ja metséssa liikkuminen. My6s saunominen ja syéminen
kuuluivat usein unelmien liikuntapaivaan (kuvio 9). Liikkumaan l&hdettiin mie-
luummin jonkun kanssa tai ryhmassa, mutta myos yksin likkuminen oli osalle

tervetullutta. Koiran kanssa liikkuminen liittyi monen vastaajan liikuntaunelmaan

(kuvio 9).
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Kuvio 9. Sanapilvet unelmien liikkuntapaivan vastauksista.
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Lenkkeily ja luontoliikunta korostui aikuisten vastauksissa, kun taas idkkaiden
vastauksissa sisaliikunta sai lisaksi lahes samankokoisen osan (Kuvio 10). Ret-
keily ja vaellus mainittiin 29 prosentissa vastauksista, hiihto 24 prosentissa, lenk-
keily ja ulkoilu 16 prosentissa sek&a maastopyoraily 11 prosentissa vastauksista.
Erilaiset pelit ja palloilu kuuluivat alle 65-vuotiaiden unelmien liikuntapéaivaan use-
ammin (17 % vastauksista) kuin iakkaampien (4 %). Peleista suosituin oli frisbee-
golf ja sitd seurasivat jaakiekko, salibandy ja jalkapallo. lakkaiden vastauksissa
puolestaan uinti ja vesijumppa (33 %) nousivat selkedammin esiin kuin aikuisten

vastauksissa (10 %).

18-64-vuotiaat 65 + -vuotiaat
457 vastausta 183 vastausta
Il Lenkkeily ja luontoliikunta M Pelit ja palloilu Sisaliikunta I Uinti Muu

Kuvio 10. Unelmien liikuntapéivan vastausten jakautuminen eri likkumismuotojen perus-
teella

Sisdliikunnan osalta vastaukset painottuivat lihaskuntoharjoitteluun, rentoutta-
vaan kehonhuoltoon, tanssiin ja erityisesti iakkaammilla ohjattuun ryhmaliikun-
taan. Alle 65-vuotiaiden vastauksissa puolestaan uuden lajin kokeilu toistui iak-
kdampid useammin. Muita mainittuja likkumismuotoja olivat oman lajin treenit,
elamys- ja seikkailuliikunta, ratsastus, koiraurheilu, kamppailulajit seka liikunta-
tai urheilutapahtumaan osallistuminen. Myo6s hyotyliikkunta kuului 9 vastaajan

unelmien liikuntapaivaan.

Lahes kaikki unelmien liikuntapaiva vastaukset koskivat hyvin arkipaivaista liikun-

nan harrastamista.
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"Olisi kesé, pyéréilisin aamujoogaan ja sielta kotiin. Sdisin terveellisen lou-

naan ja iltapéaivélla lahtisin luontopolulle retkeilemaan.”
"Omalla kyléalla yhteiséllisesti ja koko perheella.”

"Hyvé juoksuharjoittelusessio koordinaatiojuoksuineen ulkoradalla (kesé)
tai sisahallissa (talvi), jonka aikana lapset voivat harrastaa jotain siind si-
vussa. Liséksi hiihtoa tai juoksua pitkéa lenkki luonnon rauhassa. lllalla lihas-
huoltoa monitoimiharjoittelutilassa tai kuntosalilla, jossa on riittavasti tilaa

omatoimiseen harjoitteluun ja kehonhuoltoon.”

Vastauksien runollisuus oli vaikuttavaa ja niista tulee vahvasti esiin vastaajien

l&heinen ja lammin suhde liikuntaan sekd omaan lappilaiseen lahiymparistoon:

"Eldn unelmaani jo nyt. Hiihdédn upeissa maisemissa kauniissa s&4ssé va-

litsemiani lenkkeja puolisoni kanssa.”

"Patikointi tunturissa koiran kanssa nauttien siitd tunteesta, mikéa tulee ko

saavuttaa tunturin huipun ja nékee silménkantamattomiin.”

"Parhaan kaverin kanssa luonnossa, pois kaupungin valoista, melusta, Kii-

reestd, ihmismassoista liikkuen lihasvoimalla.”
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6 POHDINTA

6.1 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuksen teossa noudatettiin eettisia periaatteita ja hyvaa tieteellista kaytan-
t6& (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2021). Tutkimukseen vastaajista ei keratty
tunnistetietoja, joten yksittaisen vastaajan tunnistaminen ei ole mahdollista. Osa
vastaajista oli liittanyt nimen ja puhelinnumeronsa vapaaseen palautteeseen,
mutta nama tunnistetiedot on poistettu palautteen yhteenvedosta. Myo6s paikan-
nimet on poistettu. Koska aineisto on suuri, ei vastaajan tunnistaminen ole ole-
tettavaa mydskaan epdasuorien tunnisteiden avulla (ikd, sukupuoli, elamanti-
lanne). Aineistoa kasiteltiin taysin sahkoisesti, jolloin paperilomakkeiden joutumi-
nen vaariin kasiin ei ollut mahdollista ja ulkopuolisten paasy selaamaan sahkoista
aineistoa on estetty lukitsemalla tietokone salasanalla (Vilkka 2007, 89—99).

Omalta osaltani onnistuin alkuvaiheen kiireisesta aikataulusta huolimatta noudat-
tamaan tilaajan kanssa sovittuja paivamaaria ja muita sovittuja asioita. Yhteistyo
sidosryhmien kanssa on ollut sujuvaa ja asiantuntijoiden tuki ja ndkdkulmat ovat
lisdnneet tutkimuksen laatua. Koko tutkimusprosessin ajan olen pyrkinyt lisaa-
maan tutkimuksen luotettavuutta noudattamalla tarkkaavaisuutta ja huolellisuutta
sekd dokumentoimalla mahdollisimman tarkan kuvauksen koko tutkimusproses-
sista. Objektiivisuutta lisdéa se, etta olen tutkijana tilaajaorganisaation ulkopuoli-
nen (Vilkka 2007, 13, 90-92) enka tutkijana ole voinut vaikuttaa tutkimustuloksiin

muutoin kuin kyselylomakkeen kysymysten asettelulla (Ritala 2013, 14).

Kyselyn kysymykset on muodostettu tutkitun tiedon pohjalta. Lahteiden luotetta-
vuutta olen arvioinut kriittisesti ja pyrkinyt I0ytamaan mahdollisimman tuoreita ja
luotettavia lahteitd. Tutkimuskysymykset valittiin huolella ja niitd karsittiin reilusti
alkuperaisesta suunnitelmasta, mika helpotti tietoperustan ja kyselyn laatimista.
Teoreettisista kasitteistd pyrin muodostamaan helposti ymmarrettavia arjen liik-
kumista ja likkumiskokemuksia kuvaavia kysymyksia. Koen onnistuneeni hyvin
kuvallisessa viestinndssa. Myos kyselylomakkeen testaamiseen paneuduttiin hy-

vin ja testaajien maara oli suuri (17 henkil6a).

Tutkimuksen reliabiliteettia lisdéd tarkoitustenmukaisten metodien kayttd (Vilpas
2018, 11). Jotta tuloksista voidaan tehda yleistyksia, taytyy maarallisessa tutki-

muksessa vastausten maara (n) olla riittavan suuri ja edustava (Vilkka 2007, 17;
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Vilpas 2018, 1). 1005 saatua vastausta ylitti positiivisesti odotuksemme, silla ta-
voitteena oli saada 800 vastausta. Otostutkimuksen sijaan aineisto paadyttiin ke-
raamaan kaikille avoimena linkkina, mik& heikentda tutkimuksen reliabiliteettia
(Vilpas 2018, 11). Otoksen sijaan aineisto tdssa tapauksessa voidaan katsoa
naytteeksi (Holopainen, Tenhunen & Vuorinen 2004). Davies & Hughes (2019,
56) tunnistavat korkealaatuisen otoksen hankkimisen hankaluuden opiskelijata-
solla ja muistuttavat, etta vaikka edustavaa otosta ei olisikaan mahdollista saada,
on opinnaytetydn tarkoituksena oppia tutkimuksen tekemisen metodologiaa ja

tekniikoita.

Tutkimuksen nayte kuvaa paaosin jo valmiiksi aktiivisesti liikuntapalveluita kayt-
tavia ja fyysisesti passiivisempien vastaajien maara jai vahaiseksi. Siksi yleistyk-
sid voidaan tehda lahinnd Rovaniemen liikuntapalveluiden nykyisesta kayttaja-
kunnasta, ei niinkdan rovaniemelaisista yleensa. Aineiston vinouma nakyy myos
vastaajien sukupuolen jakautumisessa ja sitd on tasapainotettu kayttamalla ai-
neiston analysoinnissa painokertoimia. Alkuperéisesta suunnitelmasta poiketen
lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuden osuus 2—6-vuotiaita lukuun ottamatta jai

puuttumaan vahaisen vastausmaaran vuoksi.

Tutkimuksen validiteetti kuvaa tulosten patevyytta (Vilpas 2018, 11) eli sitd, onko
saadut tulokset ja niistd tehdyt paatelmét perusteltuja (Saaranen-Kauppinen &
Puusniekka 2006). Jotta tutkimus mittaisi mahdollisimman validisti juuri sitd mita
haluttiin ja vastaisivat tutkimuskysymyksiin, tulee tilaajan edustajien arvioida ky-
selylomakkeen kysymysten tarkoituksenmukaisuutta (Vilkka 2007, 26, 98, Vilkka
2014, 193-194), minka vuoksi lomaketta kaytiin lapi yhdessa liiikuntapalveluiden
henkilokunnan kanssa useampaan kertaan. Tulosten validiteettia voidaan testata
tilastollisilla testeilla (Taylor 2013, 66), kuten tassa tutkimuksessa tehtiin naisten

ja miesten liikunta-aktiivisuustulosten osalta.

6.2 Tutkimustulosten tarkastelu

Kyselyyn vastanneet liikkuivat valtakunnallista tasoa huomattavasti aktiivisem-
min. Bennien ym. (2017, 1842) valtakunnallisen tutkimuksen mukaan 31 prosent-
tia suomalaisista aikuisista saavutti aerobisen liikunnan suosituksen. Rovanie-
melaisten vastaava luku tassa tutkimuksessa oli 72 prosenttia. Sek& aerobisen
likunnan ettd lihaskunnon ja liikkehallinnan suosituksen saavutti tassa tutkimuk-

sessa 59 prosenttia vastaajista, kun vastaava luku kaikista suomalaisista oli 11
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prosenttia (Bennie ym. 2017, 1842). My6s Jyvaskylan liikuntabarometrin (Tieto-
ykkonen 2018; 2020) vastauksiin verrattuna rovaniemelaiset liikkuivat hieman jy-
vaskylalaisia aktiivisemmin. Tosin tulosten vertailu oli osin hankalaa hyvin erilai-
sen kysymystenasettelun vuoksi. Vastaajista 43 prosenttia vastasi rakastavansa
likuntaa ja vain harva suhtautui liikuntaan kielteisesti. Taméa nayttaisi korreloivan
positiivisesti liikkumisaktiivisuuteen, kuten myds muut tutkimukset ovat osoitta-
neet (Koski ja Hirvensalo 2018, 74).

Koko Suomen tutkimuksia vastaavia suuria pudotuksia liikunta-aktiivisuudessa
eri ikaryhmien valilla (Bennie ym. 2017, 1842.) ei tassa aineistossa ollut havait-
tavissa. Aerobisen lilkunnan osalta pudotus oli hyvin maltillinen ja lihaskunnon ja
likehallinnan osalta yli 65-vuotiaat harjoittelivat nuorempia aktiivisemmin. Mo-
lempien osa-alueiden saavuttamisen osalta ruuhkavuodet nayttaytyivat notkah-
duksena liikunta-aktiivisuudessa, jonka jalkeen yli 46—64-vuotiaat liikkkuivat taas
aktiivisemmin. Avoimessa palautteessa tuotiinkin selkeasti esiin hankaluus tyon,
perheen ja harrastusten aikataulujen tasapainottamisessa. Miehet liikkuivat use-
ammin reippaasti ja rasittavasti seka harrastivat useammin lihaskuntoa kuin nai-

set.

MyGs pienet rovaniemelaiset liikkuivat hyvin aktiivisesti. Alle tunnin liikkuvia pai-
vakoti-ikaisia ei ollut aineistossa lainkaan. Valtakunnallisissa alle kouluik&isten
tutkimuksissa 38 prosenttia lapsista liikkui suositusten mukaan vahintdan kolme
tuntia paivassa (Kyhala ym. 2018, 100.) Tassa tutkimuksessa yhteensa kevytta,
reipasta ja rasittavaa liikkuntaa kertyi 2—3 tuntia 49 prosentilla lapsista ja yli kolme
tuntia liikkuvia oli 22 prosenttia. Rovaniemen liikuntapalveluilla on ansaitusti syyta
olla ylpea liikunnallisesti aktiivisesta ja palveluiden kehittamiseen hyvin osallistu-
vasta asiakaskunnasta. Myds Rovaniemin liikuntapalveluiden henkilokunnalle
taytyy nostaa hattua. Vastauksissa toistui kiitollisuus hyvaan ja monipuoliseen

tarjontaan seka laadukkaisiin palveluihin ja osaavaan henkilékuntaan.

Unelmien liikuntapaiva -vastauksissa muut ihmiset, luonto, sauna, evaat ja tunne
siita, ettd on saavuttanut jotain, kuuluivat olennaisesti unelmien liikuntapaivaan.
Liikunta antaa mahdollisuuden perheille olla yhdessa, kavereille tavata toisiaan
jatehda yhdessa jotain mukavaa. Luonnossa likkumalla myds haluttiin paeta me-
lua ja kiirettd seka viettda aikaa yksin tai koiran kanssa. Saunominen voisi kuulua

vahvemmin liikunnan edistdmiseen. Mikd onkaan parempaa kuin hyvat 16ylyt ja
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uiminen treenin paalle. Omassa liikuntaneuvontatydssani aloitan yleenséa hyvin
passiivisten asiakkaiden liikuttamisen pienella "saunalenkilld”. Nain syntyy hel-
posti rytmi liikkumiseen saunapaivina. Samalla alun perin epamiellyttava ajatus
lenkille lahddsta assosioituu mukavaan ja tuttuun asiaan. Myos evaiden ja liikun-
nan linkittymista toisiinsa voisi hyddyntaa liikkumisen edistdmisessa. Liikkuminen
ulkoilmassa saa evaat maistumaan paremmalle seké painvastoin — evaat saavat

likkumisen maistumaan ja houkuttelevat nousemaan kotisohvalta.

6.3 Kehitysideat ja jatkotutkimusaiheet

Kuntalaisia haluttiin osallistaa taman tutkimuksen mydta Rovaniemen kaupungin
likuntapoliittisen ohjelman paivittamiseen. TEA-viisaritutkimuksen liikuntaosion
2020 tuloksissa osallisuus oli Rovaniemen vahvin osa-alue (Terveyden ja hyvin-
voinninlaitos 2020). Vahvasta osallisuuden kulttuurista ja osaamisesta oli etua
tdman tutkimuksen teossa. Yhteisty0 tilaajan kanssa toimi hyvin ja tutkimuksen
teko eteni suoraviivaisesti ja sujuvasti. Tutkimuksen avulla on saatu hyva kuva
tamanhetkisesta liikuntapalveluiden asiakaskunnan liikunta-aktiivisuudesta ja
kayttajakokemuksista. Liikunta-aktiivisuutta olisi suositeltavaa seurata 1-2 vuo-
den vélein (THL / TEAviisari 2020). Nyt, kun valmis pohja kyselylle on olemassa,

on seuraavan kyselyn tekeminen helpompaa.

Kysely oli kohtuullisen pitkd, mutta vastaajat olivat ilahduttavan huolellisesti ja
aktiivisesti vastanneet lahes kaikkiin kohtiin ja tuoneet hyvin esille myds sanallista
palautetta. Huomattavissa oli myos ilmi, jossa joku harrastajista tai valmentajista
oli selkeasti jakanut linkkid omissa verkostoissaan ja saanut muitakin vastaa-
maan kyselyyn. Analysointivaiheessa huomasin, ettd saman lajin harrastajien
vastaukset olivat usein selke&sti yhdessé nipussa. Seuraavassa aineistonke-
ruussa kaikille avoimen linkin liséksi vastauksia voisi kerata lisaksi otostutkimuk-
sella, jolloin yleistysten tekeminen kaikista Rovaniemen kuntalaisista olisi perus-
tellumpaa. Nettilinkin julkaisu on kuitenkin tasapuolisen osallistumisen kannalta
perusteltua, silla silloin jokaisella on mahdollisuus tuoda mielipiteitdan ja toivei-
taan esille, vaikka ei kuuluisikaan valittuun otantaryhméaan. Kyselysta voisi tehda
myds lyhyemman version, johon voisi kerata vastauksia lisdksi esimerkiksi tapah-

tumissa tai kaupoissa ovensuukyselyna.
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Opinnaytetyoni toimii ensimmaisena askeleena kohti uuden Yomonitor-tuotteen
kehittamista. Osana projektityon kurssia olen luonut suunnitelman seuraaville as-
keleille tuotteen kehittdmista ja markkinointia varten. Uskon, etta valmiista tuot-
teesta tulee varteenotettava vaihtoehto kunnille asukkaiden liikkunta-aktiivisuuden
arvioinnin ja liikkuntapalveluiden kehittdmisen tueksi. Tienari & Harviainen (2020,
41) eivat suosittele kuntia ottamaan tiedolla johtamisessa kaytettavia mittareita
kayttoon ilman harkintaa eivatkéd suosittele ulkoistamaan osallistamista koko-
naan. Olemmekin etsineet muista vastaavista palveluntarjoajista poikkeavaa ta-
paa konsultoida kuntia. Sen sijaan, etta tekisimme kaiken valmiiksi, haluamme
toimia enemman sparraajana ja kouluttajana, jolloin jatkossa valmiiden tydkalu-
jen avulla kunnat voivat itse toteuttaa ja kehittdé aineiston keruuta ja analysointia.
Ideaalista olisi myds rakentaa tulevaisuudessa kunnille yhteinen alusta, jossa

olisi mahdollista verrata oman kunnan tuloksia muihin kuntiin.

Jatkossa kyselylomakkeeseen on tarkoituksena lisata myos ominaisuus, joka an-
taa kyselyn lopussa vastaajalle henkilokohtaisen palautteen liikunta-aktiivisuu-
desta. Nain samalla kysely toimisi datan keraamisen lisaksi myos terveydenedis-
tamisen tydkaluna. Sité voitaisi kayttaa esimerkiksi likuntaneuvonnan alkukartoi-
tuksessa keskustelun pohjana. Toinen uusi lisdttdva ominaisuus on kyselyn
kaantaminen eri kielille. Joitakin muitakin pienia viilauksia ja parannettavaa kyse-
lylomakkeessa tuli eteen aineiston analysointivaiheessa, mutta yleisesti lomake
palveli tata tutkimusta hyvin. Analysoinnin helpottamiseksi ja tulosten tarkkuuden
parantamiseksi olisi ehka parempi kysya lilkkunta-aktiivisuudesta arvio viikoittai-
sen likunnan keskimaéaraisesta minuuttimaarasta. Toisaalta monivalinta-asteikko

on vastaajalle helpompi tapa vastata.

Tutkimuksessani liikkumisen suositukset ovat olleet vahvasti lasna ja tutkimustu-
loksia on verrattu suositusten toteutumiseen. Liikunta on valttamatonta lahes
kaikkien elintoimintojen normaalin toiminnan kannalta (Huttunen 2018), mutta lii-
kunta ei saisi kuitenkaan maistua yhdelta velvollisuudelta muiden lukuisten vaa-
timusten rinnalla. Voisiko avain vahan liikkkuvien aktivointiin olla elamysten ja ak-
tiviteettien tarjoaminen, joka ei ensisilmayksella nayta likunnalta? Yksi vastaa-
jista toi esille, etta elamyksellinen likkunta on sellaista, jossa unohtaa liikkuvansa.
Meita liikunta-alan ammattilaisia on kovin vahan. Siksi hyva tavoite olisi lisata

likkumisen kulttuuria yhteistyéssad muiden toimijoiden kanssa eri konteksteihin,
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kuten koulupaivaan, tyopaivaan tai muihin harrastuksiin. Esimerkiksi Pudasjar-
vella kavelytimme joukon nuoria viikonlopuksi erdamaakampaélle kuvaamaan kau-

huelokuvaa, joka oli kasikirjoitettu kAmpéasta kerrottujen tarinoiden perusteella.

Perinteisesti likuntapalveluiden tehtavana on ollut tarjota liikkuntapalvelut jo val-
miiksi liikunnallisille kuntalaisille, mutta uutena haasteena on tavoittaa ja palvella
myo6s vahan liikkuvia. (Liikkuva aikuinen -ohjelma 2021). Suuri osa vahemman
likkuvista vastaajista oli kiinnostunut lisddmaan liikkumistaan, mutta toisin kuin
paljon liikkuvat he olivat epavarmempia onnistumisestaan. Siksi olisikin tarkeaa
|6ytaa toimivia ja kannustavia tapoja tukea vahan liikkuvia paasemaan tavoittee-
seensa. Paljon liikkuvilla puolestaan usein on jo olemassa toimivat keinot lilkku-
misen lisdamiseen. Vahan liikkuviin panostaminen oli tarkeintd myds vastaajista
valtaosan mielesta. Toisaalta liikaa rajanvetoa ei haluttu tehdéa ja palveluiden ra-

kentamista monenlaisille liikkujille pidettiin tarkeana.

"Kyllé kaikki mahtuvat samoille fasiliteeteille kunnosta tai aktiivisuudesta

riipppumatta. Kunhan vain mahdollistetaan.”

Tutkimuksen tuloksissa nousi vahvasti esille luonnon kytkeytyminen miellytta-
vaksi koettuun liikuntaan. Kaupunkiymparistoon liittyvat ilmansaasteet ja melu
vaikuttavat haitallisesti fyysiseen terveyteemme. (Lanki & Pekkanen 2008, 59—
65; Dye 2008, 766—769). Metsasséa oleskelu puolestaan voi auttaa palautumi-
sessa ja stressin hallinnassa (Bielinis ym. 2019, 8-10) seka lisata psyykkista hy-
vinvointia ja rentoutumista (Kotera, Richardson & Sheffield 2020, 21). Liikunta- ja
urheilupoliittisen ohjelman paivittamisessa voisikin aiempaa ohjelmaa (Rovanie-
men liikuntapalvelut 2015) vahvemmin tuoda esille luonnon roolia rovaniemelais-
ten liikuttajana. Ajatus sopisi edellisen ohjelman visioon "Hyvan elaman edista-

misesta”.

Olin hyvin yllattynyt vastausten arkipaivaisyydesta ja kaytannollisyydesta. Itse
olen turhankin taipuvainen suuriin pensselinvetoihin ja suuruudenhulluihin ideoi-
hin. Esimerkiksi unelmien liikuntapaiva vastauksista vain nelja sijoittui ulkomaille
ja muutenkin ne olivat paaosin hyvin helposti toteutettavia. Siksi tulokset ovat ol-
leet itselleni hyv& muistutus siita, etta likuntapalveluiden kehittdminen ei vaadi

mitdan elamé&é suurempaa. Rovaniemelaiset arvostavat yksinkertaista liikunnan
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mahdollistamista niin etta liikkuminen on turvallista ja miellyttdvaa, ohjaus laadu-
kasta seka liikuntapaikat siistit, toimivat ja viihtyisat. Liikuntapalveluilla on tarkeéa
rooli erilaisten luontoliikkuntapuitteiden tarjoajana. Luontoliikunnan reitit ja tauko-
paikat ovat tulosten mukaan olleet myos aktiivisessa kaytdssa ja niiden arvo on
noussut viime aikoina koronapandemian vuoksi yha tarkeammaksi. Rovanie-
mella matkailu on tarkea elinkeino ja erilaiset reitit palvelevat hyvin kuntalaisten
lisdksi myds matkailua. Hyvat luontoliikuntamahdollisuudet voivat myds laajem-

min vaikuttaa Rovaniemen vetovoimaisuuteen asuinkuntana.

"Retkeilyreitit ja ulkoliikuntapaikat tulisi pitdé erinomaisessa kunnossa ja
ymmaértaa osaksi pohjoisen kaupungin vetovoimaa.”

"On ainutlaatuista, ettd kaupungin ytimessé on laavuja ja tulistelupaikkoja
asukkaiden kaytossa (esim. Kirkonjyrhdmén laavu Sairaalanniemesséa). ”

Monen vastaajan palautteessa tuli esille Rovaniemen rooli talviurheilukaupun-
kina. Koska tama imago jo valmiiksi asuu kuntalaisten mielissa, voisi sita ehka
vahvistaa myds liikunta- ja urheilupoliittisessa ohjelmassa. Toisaalta, voisiko Ro-
vaniemi profiloitua my6s luontoliikuntakaupunkina? Viimeisin liikuntaprojekti,
jossa olen ollut mukana, keskittyi lahikalastukseen ja se haastoi itseni huomaa-
maan, etta ohjaan tydssani paljon sisatiloissa, vaikka monen ryhman kohdalla
olisi helppoa lahted useammin myos ulos ja lahiluontoon. Sen sijaan, etta viettai-
simme liikaa aikaa pdlyisissa, meluisissa ja suurten ihmismassojen kayttdmissa
halleissa, voisi tydhyvinvoinnin kannalta olla hyva lisata ryhmien ohjauksia ul-

kona.

Liikuntapalveluiden kayttgjien palautteessa on tuotu esille konkreettisia ongelmia,
hyvin perusteltuja mielipiteitd ja kadytdnnonlaheisia kehitysehdotuksia, joista on
varmasti hyotya liikuntapalveluiden henkilékunnalle. Rovaniemella on kokeiltu
osallistavaa budjetointia, jossa kuntalaiset nahdaan pelkkien palveluiden kaytta-
jien sijaan myo6s julkisten palveluiden aktiivisina toteuttajina (Ahonen & Rask
2019). Kuntalaiset voidaan nahda myos palveluiden "omistajina”, joiden moninai-
sia tarpeita ja odotuksia tulisi pystya sovittamaan yhteen (Tienari & Harviainen
2020, 10). Avoimessa palautteessa nousi esille useampia kohtuullisen pienill&a
resursseilla toteutettavia ja ajankohtaisia kehitysehdotuksia, kuten maastopyora-
reittien parantaminen ja frisbeegolfradan rakentaminen. Naiden lajien harrasta-

minen toistui usein myds unelmien lilkkuntapaiva -vastauksissa ja lajien suosio on
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kasvanut viime vuosina (Tuomikoski 2018; Liikuntakaavoitus.fi 2018). Reagointi
saatuun palautteeseen vahvistaisi tulevien vastaavien tiedonkeruiden asemaa ja

vuoropuhelua kuntalaisten kanssa liikuntapalveluiden kehittdamisessa.

Liikunnallisesti aktiivinen kayttdjakunta on hyva ja positiivinen lahtokohta liikunta-
ja urheilupoliittiselle ohjelmalle. Tavoitteena voisi olla liikuntapalveluisen kaytta-
jdkunnan kasvattaminen entisestaan. Uusien ihmisten tavoittamisen lahtokoh-
tana tulisi olla ilon ja elamysten tarjoaminen, ei niink&éan liikkumattomuuden ris-
keista kertominen, hyotynakokulma tai muu negatiivissavytteinen viesti. Viestinta
on olennainen osa terveydenedistamistyota (Stahl 2017, 972) ja julkisten tervey-
denedistamisstrategioiden implementoinnin kannalta ei ole merkityksetont&, mi-
ten asiasta viestitdan. ldeaalista olisi pystya viestimaan eri tavoin eri kohderyh-
mille. (Buckton, Lean and Combet 2015, 1.)

Taman tutkimuksen tulosten perusteella vastaajat olivat kiinnostuneita saamaan
tietoa liilkuntaan liittyvista asioista. Liikuntapalveluilla ei viela ole kayttssa sahko-
postin postituslistaa, mutta sille voisi olla jatkossa tarvetta, silla 32 prosenttia vas-
taajista koki sahkopostin hyvaksi tavaksi saada tietoa. Myos nettisivujen selkeytta
voisi yrittdéd parantaa. Nain voitaisiin lisata palveluiden esteettomyytta, kun tie-
don I6ytaminen olisi helpompaa. Sosiaalisen median ja paikallislehtien ollessa
parhaiksi koetut viestintakanavat, tulisi erityisesti niiden kautta tehtavaan vies-

tintaan panostaa.

Viestintd on haastava laji ja monesti se jaa arjen tyossa liian vahalle huomiolle.
Olen usein pyoritellyt mielesséani ajatusta siité, voisiko joskus rakentaa kokonai-
sen liikuntahankkeen vain viestinndn ymparille. Enta jos yksi liikuntapalveluiden
henkilokunnasta erikoistuisi vain viestintdan ja toimisi liikuntareportterina, joka
kirjoittaisi blogia, esittelisi eri lajeja ja likuntapaikkoja, kertoisi ihmisten tarinoita
seka parantaisi nettisivujen sisaltoa? Samalla han rakentaisi uudenlaisia verkos-
toja ja toimisi linkkin& liikkuntapalveluiden ja muiden toimijoiden valilla. Liikkuvan
tyon kautta voitaisiin ehka vastata aiempaa enemman myads laajan pitdjan sivu-
kylien tarpeisiin. Yhdessa liikuntareportterin kanssa voitaisi kylilla miettia myos
oman kylan liikkuntaolosuhteiden ja esimerkiksi oman kylan uusien liikunnan ver-
taisryhmien kaynnistdmistd. Mahdollista olisi myds osallistumista etayhteyksilla

muualla jarjestettyyn toimintaan.
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Itsearvioidun liikunta-aktiivisuuden ker&d&misen liséksi liikunta-aktiivisuuden tutki-
muksessa ja edistdmisessa aktiivisuusrannekkeet ja -sovellukset ovat yleistyneet
(Fletcher ym. 2018). Kyselylomakkeen liséaksi dataa olisi tarkoituksenmukaista
keratd myos objektiivisten mittarien avulla. Osallistujia voisi motivoida tutkimuk-
seen osallistumiseen liikunta-alan ammattilaisen antaman henkilokohtaisen pa-
lautteen ja ohjauksen avulla. Nain voitaisiin yhdistaa tutkimukseen myos elinta-
paohjausta. Mahdollista olisi myds samalla tutkia muutosta liikkumisessa ja oh-

jauksen vaikuttavuutta.

Osa kyselyyn vastanneista liikkui jopa hatkéahdyttdvan suuria maaria. Jatkotutki-
musaiheena olisikin mielenkiintoista tutkia juuri naiden liikuntapalveluiden suur-
kuluttajien motiiveja liikkumiseen. Myds muutostaitotekniikoita liikkumisen lisaa-
miseen olisi kiinnostavaa kartoittaa. Toisaalta myos vahan liikkuvien liikunnan-
harrastamisen esteisiin voisi pureutua tarkemmin tai lahtea ratkomaan liikkumi-
sen esteita esimerkiksi toimintatutkimuksen muodossa. Maarallisen datan lisaksi
asiaa voisi lahestya syvallisemman tiedon saamiseksi myds erilaisten liikkujien
haastatteluilla. Jatkotutkimusaiheena olisi kiinnostavaa selvittaa myads, korreloiko
aktiivinen liikkkuminen arjessa jaksamisen, nukkumisen ja hyvaksi koetun tervey-
den kanssa. Tuloksista voisi olla hyotya liikuntapoliittisen keskusteluun, kuten

yksi vastaajista asian ilmaisee:

"Toivottavasti likuntapalveluita ei vdhennetd, vaan mieluummin lisétaén,
koska me liikkujat olemme pois terveyskeskuksien jonoista ja saastamme

terveysmenoista hoitamalla itseamme liikkkuen!”
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