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1 JOHDANTO

Korkeakouluopiskelijat elavat nivelvaiheessa, joll@ikuistutaan, itsendistytdan ja
irtaudutaan lapsuuden kodista ja sen tutusta elidyrstosta. Elinympariston ja lahi-
piirin muuttuessa my6s elaméantavat voivat helpostuttua. Uudelta paikkakunnalta
ei valttamatta 10yda itselleen mieluista harrastiisraa tai kynnys uuteen ryhmaan
mukaan menemiseen on liilan suuri. Liikkunnan jatkuiden tai aloittamisen kannalta
onkin tarkeaa kiinnittdd huomiota juuri néihin elimkaaren nivelkohtiin, silla mah-
dollinen usean opiskeluvuoden mittainen fyysinesspaisuus voi jddda pysyvaksi

elamantavaksi. (Opetusministerié 2007, 29.)

UKK-instituutin kehittaman liikuntapiirakan mukad8—64-vuotiaiden tulisi liikkkua

vilkossa ainakin 2 Y tuntia reippaasti tai vastativeh 15 min rasittavasti. Taman
lisdksi tulisi kohentaa lihaskuntoa ja kehittd&dhallintaa vahintaan 2 kertaa viikos-
sa. (UKK-instituutti 2009.) Vaikka suomalaiset pidifi likunnan harrastamista tarkea-
na, suurelle osalle liikunta kuitenkin jaa naiderveysliikunnan suositusten alle (Hir-

vensalo & Hayrynen 2007, 64).

YTHS eli Ylioppilaiden terveydenhoitosaatio toteutionna 2008 valtakunnallisen
korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen, jordanteena olivat alle 35-vuotiaat
suomalaiset yliopisto- ja ammattikorkeakouluopigiel Tutkimuksessa kartoitettiin
opiskelijoiden fyysista, psyykkista ja sosiaalis@aveydentilaa sekd muun muassa
heidan terveyskayttaytymistaan ja siihen liittywekijoita. Terveystutkimuksen mu-
kaan korkeakouluopiskelijoista 24 % harrasti kuikohtaa ainakin nelja kertaa vii-
kossa ja 36 % pari kolme kertaa viikossa. Joka kgmen opiskelijoista ei harrastanut

kuntoliikuntaa lainkaan tai vain hyvin harvoin. (Ktu & Huttunen 2009, 55.)

Korkeakouluopiskelijat elavat monien erilaisten neaglen alla ja kalenteri tayttyy
usein opiskelun lisaksi harrastuksilla ja tyonteoPaineiden keskelld opiskelijoiden
tulisi myos huolehtia itsestaan: riittavasta leaosiikunnasta, terveellisesta ruokava-
liosta seka riittavastd maarasta vapaa-aikaa jeoutmista. (Uusiméki 2007, 64.)
Liikunnan on todettu olevan yksi tarkeimmista opisikykya edistavista ja tyo- seka
toimintakykya tukevista elementeista. Liikunnalla tirked asema niin sosiaalisten
suhteiden muodostumisessa, stressin hallinnassavikimavarojenkin lisaamisessa.
(Uusiméki 2007, 64; Miettinen & Kunttu 2011, 198.)
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Ajatus opinnaytetydbmme aiheesta lahti omasta kstulsemme kohteesta eli lilkun-
nasta ja sen vaikutuksista ihmisen psyykkiseersi$gen ja sosiaaliseen hyvinvoin-
tiin. Opinnaytetyon aihe ja tilaaja I6ytyivatkinhi@lta, silla Mikkelin Ammattikorkea-

koululla toimivalla Kunnon Opiskelija-hankkeellai dhrvetta tamankaltaiselle tutki-
mukselle. Kunnon Opiskelija-hanke on kaynnistynyprna 2011 ja se tarjoaa lilkun-
tatoiminnan lisaksi musiikkia, kulttuuria ja kademdja (Kunnon Opiskelija-hankkeen
esite 2011). Korkeakoululiikunta on aiheena vahdkittu, mutta viime aikoina se on

noussut varsin ajankohtaiseksi.

Tutkimuksemme tarkoituksena on teemahaastattelufiaaselvittaa Mikkelin Am-
mattikorkeakoulun liikkuntaharrasteryhmiin osalliggn ja osallistumattomien opiske-
lijoiden liikuntakayttaytymista ja likuntaan motwia tekijoitéa. Pyrimme vastaamaan
kolmeen tutkimuskysymykseen: Millaiset tekijat uatitavat korkeakouluopiskelijoi-
den liikuntakayttaytymiseen? Mitka tekijat motivatvkorkeakouluopiskelijoita liik-
kumaan? Kuinka harrastetoimintaa voitaisiin keBittgallistuvien ja osallistumatto-

mien nakdkulmasta?



2 LIKUNTASUHDE

Kosken (2004, 190-191) mukaan liikunta ja urheitidaan nahda kulttuurisesti ra-
kentuvana sosiaalisena maailmana. Tahan liikunnaodostamaan sosiaaliseen maa-
ilmaan suhtautuminen ja osallistuminen vaihteleyailoittdin, mutta myés saman
henkilon osallistuminen vaihtelee eri elamantiladga myota. Asemoitumistamme
liikunnan sosiaaliseen maailmaan voidaan lyhyestsika liikuntasuhteeksi. Liikun-
tasuhde -kasite on Pasi Kosken kehittama ja palnjanituun muassa Unruhin (1979)

sosiaalisen maailman teorioihin.

Koski (2004, 190) maarittaa liikuntasuhteen “kiittyrnis- ja suhtautumistapojen ko-
konaisuudeksi, jonka kautta yksilo kohtaa liikunrsmsiaalisen maailman ja sen kult-
tuuriset merkitykset”. Yksittaisen ihmisen liikusténde ei viittaa ainoastaan henkilén
konkreettisiin liikuntasuorituksiin vaan my6s hargrmtautumiseensa ja asennoitumi-
seensa likkuntakulttuuriin, sen osa-alueisiin jaes liittyviin yksittaisiin merkityksiin
seka yksilon tietoihin ja kasityksiin liikuntakultirin eri osa-alueista. Liikuntasuh-
teessa on siis kyse siitd, miten syvalla ihminenlidainnan sosiaalisen maailman
merkityksissa sen eri osa-alueilla. Mitd syvemm&Hailo ndissa merkityksissa on,
sitd paremmin han ymmartaa liikunnan kulttuurineodastamaa kielté ja sitd merki-
tyksellisempiad ovat sen merkitykset. (Koski 200404191.)

Yksinkertaisemmin sanottuna liikuntasuhteella tagtaan siis suhdetta, jonka jokai-
nen ihminen elamansa aikana liikkuntaan muodostaige@eivat ole lainkaan kiinnos-
tuneita liikunnan harrastamisesta tai edes urhesemraamisesta, eivatka he kuluta
juurikaan rahaa liikkuntaan. Toiset ovat taas suaaasliikuntafanaatikkoja, jotka liik-
kuvat paljon, seuraavat urheilua, ovat aktiivissstiratoiminnassa mukana ja kulutta-
vat liikuntaan paljon rahaa. Suurin osa ihmisistétdnkin sijoittuu naiden kahden
aaripaan valiin. On hyva muistaa, etta jokaisdilmisella on oma liikuntasuhteensa,

myos niilla, jotka eivat harrasta lainkaan liikuat§Zacheus 2008, 26-27.)

Kosken (2004, 195-199, 202) mukaan liikuntasuhteé&entuminen alkaa jo lapsuu-
dessa ja kestada lapi elaman. Jo pienestéd pitasn ri@gentaa suhdettaan liikkuntaan
ensin kotona, sitten pihaleikeissa ja vahan myo6hienkoululiikunnassa, jolloin vii-

meistaan kohdataan liikuntaan ja etenkin urheiloleellisena osana liittyva vertailu

muihin. Onnistumisen ja ep&donnistumisen kokemuksitl lapsuudessa ja nuoruudes-
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sa suuri merkitys liikunnan maailmaan kiinnittymmdeannalta. Myds vanhemmilla on
tarkeé rooli lapsen liikuntasuhteen rakentumisessid, lapsi aistii nopeasti, jos lii-
kunnan sosiaalinen maailma on vanhemmille tarkefull{&assd monet menevat mu-
kaan seuratoimintaan, jolla voi olla liikuntasulmdennalta suuri merkitys. lan kart-
tuessa tapahtuu usein kahtiajako tosissaan urheifavliikunnallisesti taysin passii-
visiin nuoriin. Nuoruusvuosien jalkeen elamantitit sdatelevat liikkuntasuhdettam-
me. Tydelamaan siirtyminen ja perheen perustamimaéuttavat oleellisesti ajankayt-
toomme ja liikuntasuhteeseemme. lan myota myoeysralkaa saada lisaa painoar-

voa liikunnan harrastamisen perusteluna.

Monien tutkimusten mukaan lapsuuden ja nuoruudkanai kohtaamillamme liikun-
taan liittyvilla merkityksilla voi olla pitkékesteia ja laajakantoisia seurauksia liikun-
tasuhteellemme aikuisialla. Etenkin liikunnallingsissiivisuus lapsuus- ja nuoruusias-
sa nayttaisi ennustavan passiivisuutta myos a#édlasiLapsuuden ja aikuisuuden lii-
kunnan harrastuksen valinen yhteys paasaantoidgsietaan, mutta yhteyden voi-
makkuus ei ole kuitenkaan kovin suuri. (Koski 20097.) Syita siihen, miksi joille-
kin muodostuu taysin erilainen suhde liikuntaa ktoisille, voidaan etsia seka ela-
mankaareen kuuluvista normaaleista elamankulurhtapasta, ihmisen liikuntahisto-
riasta sekéa lapsuudessa saaduista "evaista” liskurmarrastamiselle. (Zacheus 2008,
30.)

Koski (2004, 191) jakaa Unruhia (1979) mukaillemiket neljaan eri ideaalityyppiin
sen mukaan, kuinka syvélla he ovat liikunnan stisessa maailmassa. Nama nelja
tyyppia ovat muukalainen, turisti, regulaari jaditeri. Oheisessa taulukossa (tauluk-
ko 1) on kuvattu nama Unruh’'n sosiaalisen maailmelj osallistujatyyppid. Taulu-
kon jasennys perustuu orientaatioon, kokemukstimijoiden keskinaissuhteisiin ja
sitoutumiseen. Koski (2000, 141) itse liséisi viakiden mainittujen ulottuvuuksien
rinnalle ymmartamisen eli kyvyn erotella ja jasénid/seisen sosiaalisen maailman
koodeja. Muukalaisilla ei tata kykya juuri lainkaale, kun taas insaiderit ovat jopa

luomassa naita koodeja.



TAULUKKO 1. Sosiaalisen maailman osallistujatyypit (Koski 2000, 141)

Osallistumisen
piirteet

Osallistujatyyppi

Muukalainen Turisti Regulaari Insaideri
Orientaatio Naiivi Utelias Tottunut Identiteettia luova
Tavanomainen | Halu ymmartaa sos. | Orientaatio jatku- | Sosiaalinen maa-
ajattelu eri sos. | maailmaa; arvostaa | vaan ja pysyvaan | ilma on identiteetin
maailmoissakin;| maailmaa sellaisenaanmukana oloon; paakomponentti
yksinkertainen korostunut
ymmarrys henk.koht. intressi
Kokemukset Epéatietoinen Orientoitunut Integroitunut Luova

Epavarmuus ja
hammennys
kaikissa kontak-
teissa sosiaali-
seen maailmaan

Oppimisorientoutunut
etsii autenttisuutta

Kokee sosiaalisen
maailman aspektit
kokonaisvaltaisesti
ja rutinoidusti

Monet kokemuk-
sista sos. maail-
massa on luotu ja
rakennettu muille

tyypeille

Suhteet toisiin

Pinnalliset
Suhteet, jos niitg
on, ovat lyhyt-
aikaisia ja het-
kellisia

Lyhytaikaiset
Suhteet ohikiitavia ja
lyhytaikaisia. Hyla-
taan, kun kokemus
hankittu

Tuttavalliset
Henk.koht. tutta-
valliset suhteet

Laheiset

Suhteet voivat olla
erittain laheiset ja
henk.kohtaiset;
[Ammin ystavyys

Sitoutuminen

Ulkopuolinen
Sitoutuminen
vahaista, jos
lainkaan. Epéi-
levaa lojaali-

Ajankuluksi
Sitoutuu niin kauan
kuin viihdyttaa itsea

Kiintynyt
Sitoutuminen suh-
teellisen pitkaai-
kaista ja kestavaa
kestéden hyvan ja

Antaumuksellinen
Sitoutuminen ko.
sS0s. maailmaan on
ensiarvoisen tarke-
aa. Uusia jasenia

suutta pahan rekrytoidaan

Muukalaisille liikunnan ja urheilun sosiaalinen ntae on vieras, silla he eivat ym-
marrd kyseessa olevan maailman merkityksid. Muidetlasuhtautuvat kyseiseen
maailmaan epéilevasti eivatka osallistu siihenkaam tai kokeilevat mukanaoloa vain
hetkellisesti. Turistit puolestaan ovat uteliaammkostuneita liikunnan ja urheilun so-
siaalisesta maailmasta ja he saattavatkin lyhyisek# kokeilla maailmassa mu-
kanaoloa. Turistit pystyvét jo jonkin verran havaimaan kyseessa olevan maailman
merkityksid, mutta niiden merkityksellisyys jaa lleeusein pinnalliseksi. Regulaareja
voidaan jo kutsua urheilun ja liikkunnan sosiaalisgmilman vakio-osallistujiksi, silla
he ovat integroituneet sosiaaliseen maailmaannaamintaan. He ymmartavat suh-
teellisen hyvin sosiaalisen maailman kulttuurisierkityksia ja ovat myds sitoutuneita
tahan maailmaan. Insaiderit eli sisapiirilaisettasavalla likunnan ja urheilun sosiaa-
lisessa maailmassa ja niiden merkityksissa. He wahavasti sitoutuneita tdhan maa-
ilmaan ja jopa heidan elamanpiirinsa ja identitas#t saattaa vahvasti rakentua kysei-

sen sosiaalisen maailman ja sen merkitysten va(aski 2004, 191.)

Liikuntasuhde voidaan Kosken (2004, 191-192) muk@mdaa neljddn keskeiseen

osa-alueeseen, joita ovat omakohtainen liikkuntajkiierheilu, liikuntatoiminnan
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tuottaminen ja sportisointi. Omakohtaisella liikatla viitataan yksilon henkilékoh-
taiseen likkunta-aktiivisuuteen ja se pitda sisillaiin vapaa-ajan liikkuntaharrastukset
kuin arkiliikunnankin. Tall&a osa-alueella yksiloinkuntasuhde tulee selkedasti esille,
silla liikkujana osallistumistyyppimme voi vaihdalbktiivisesti urheilevasta insaide-
rista liikuntaa vieroksuvaan muukalaiseen. Liiksoasieen toinen osa-alue rakentuu
muiden liikkujien toimintojen seuraamiselle ja té&@mintaa voidaan lyhyesti kutsua
penkkiurheiluksi. Penkkiurheilu ei kasitd ainoast&dpaurheilun seuraamisen, vaan
my6s muun tyyppisen liikunnan seuraamisen niindieslvélineistd kuin itse tapah-
tumapaikoilla. Tahan liikuntasuhteen osa-alueedaanuu myos tietokoneella tai

pelikonsolilla tapahtuva urheilupelimaailman simato

Kosken (2004, 193) mukaan Suomessa omatoimisambhikn harrastaminen on hy-
vin yleista, mutta myds eri tavoin organisoituutkuntaan osallistutaan aktiivisesti.
Liikuntasuhteen kolmas osa-alue viittaakin juum&é organisoituun liikuntaan eli
likuntatoiminnan tuottamiseen. Liikuntatoiminnanottajia ovat esimerkiksi lapsil-
leen liikunnallisia aktiviteetteja organisoivat veammat, kaveriporukoita likkumaan
kokoavat aktiiviset yksil6t ja liikunnan kansalaishinnan parissa tydskentelevat seka

likunnan parissa ammatikseen toimivat.

Liikuntasuhteen neljannella osa-alueella, spontisitia, viitataan Kosken (2004, 194)
mukaan "prosessiin, jonka myota urheilu ja sen niyget ovat lapaisseet koko ela-
manmuodon”. Sportisointi on siis ilmi6, jossa uthga siihen liitettavat merkitykset
(kuten aktiivisuus, nuorekkuus ja terveellisyyshainevat eri elaménaloilla ja asiayh-
teyksissa, jotka eivat suoranaisesti liity urheiluai likuntaan. Sportisuus nakyy niin
tyoelamassa kuin ihmisten jokapaivaisessa arkiedain@simerkiksi ihmisten kielen-
kaytdssa ja pukeutumisessa. Pukeutumalla urhetsli ja viljelemalla kielenkaytos-
saan urheilumaailmasta tuttuja termeja ihminenwestittdd muille olevansa sportti-
nen ja urheilutietoinen (Zacheus 2008, 27). Liilaamt liittyvd kulutus onkin spor-

tisoinnin helpoimmin havaittavissa oleva ilmenemisito (Koski 2004, 194).



3 MIKA [HMISIA LIIKUTTAA - LIKUNTAMOTIVAATIO

Meill&a jokaisella on oma kéasityksemme siita, mitativaatio on ja miten siihen voi-
daan vaikuttaa. Motivaatio kasitteena on kuitenddikeasti maariteltavissa, puhumat-
takaan sen mittaamisesta, tutkimisesta tai siin@Ruttamisesta. Eri nakokulmista
l&htdisin olevia motivaatioteorioita onkin olemagsa/li kolmekymmenta kappaletta.
(Liukkonen, Jaakkola & Kataja 2006, 10-11.)

Vilkko-Riihelan (1999, 446-447) mukaan motiivi apirhinnan psyykkinen syy, vai-
kutin, toimintaa ohjaava voima, joka saa ihmisemné@aamaan energiansa kohti tavoi-
tetta tai padmaaraa. Termmotiivi tulee latinankielisestd sanastevere “liikuttaa”.
Motiivit saavat meidat siis toimimaan, "likkumaakbdhti tavoitetta. (Laine & Vilk-
ko-Riiheld 2006, 66.) Ne virittavat ja yllapitawitsilon yleista kayttaytymisen suun-
taa. Motiivi voi olla tekemisen valiton syy, joklmenee tarpeena, haluna, yllykkeena
ja vaikuttimena. (Ruohotie 1998, 37; Vilkko-Riiheld999, 447.)

Ihmisen toimintaan vaikuttavat usein samanaikaiseshet eri motiivit, jolloin puhu-
taan motivaatiosta (Laine & Vilkko-Riihela 2006,)6Motivaatiolla tarkoitetaan mo-
tiivien aikaansaamaa tilaa ja se on yksi persomaltlen ulottuvuus. Ihmisen toimin-
nalla on aina jokin paamaara, joten toiminta oraamotivoitunutta. (Ruohotie 1998,
36-37; Vilkko-Riihela 1999, 446-447.)

3.1 Liikuntamotivaatio liikuntakayttaytymisen lahtokoht ana

Telaman (1986, 151) mukaan liikuntamotivaatiotaitkélevalla tutkimuksella pyri-
tdan selvittamaan, mika saa ihmiset likkumaan jednmeita liikunnassa kiinnostaa.
Liilkunnassa motivaatiolla on vaikutuksia tehtaviealintaan, suorituksen laatuun,
likunnan intensiteettiin seka pitkajannitteisyyteése toiminnassa (Liukkonen, Jaak-
kola & Soini 2007, 157). Liikuntamotivaatiossa t&#kulottuvuus on tietoisuuden aste.
Ihmiset eivat valttamatta tiedosta kaikkia motiaea eikd eri toimintamahdollisuuk-
sien arviointi ole aina selke&sti tietoista toimem. Tiedostamalla toiminnan paamaa-
rat ja asettamalla tietoisesti tavoitteet voidagétd toiminnan todennakdoisyytta ja
pysyvyytta. (Telama 1986, 153.)
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Liikuntamotivaatio voi syntya eri ihmisilla eri tain. Se voi syntyd kognitiivisena
prosessina, jolloin yksilo tietoisesti pohtii liikman merkitysté itselleen ja asettaa it-
selleen tietoisesti tavoitteita vaikka kunnon kafkseen tai painonpudotukseen liitty-
en. Liikuntamotivaatio voi syntyd myds tunnevakaia prosessina, jolloin likunnan
tavoitteena on puolestaan tietyn tunnetilan saamitten tai valttaminen liikunnan
merkityksen pohdiskelun sijaan. (Telama 1986, 1bik)ntamotivaation l&htékohta-
na on kuitenkin se, etta liikunta tuottaa hyva&agl® tuntuu mielekkdalta. Pysyvan
likuntamotivaation syttyminen edellyttddkin posisten elamysten kokemista.
(Niemi 2007, 8-9)

Ihmisen kayttadytymisen paamaarista ja motivaatiqathuttaessa puhutaan usein
my0s tarpeista. Tarve kasitteend viittaa yleisempgadoitteeseen, kun taas motiivilla
tarkoitetaan tavallisesti yksityiskohtaisempaa iistusta tiettyyn kohteeseen tai toi-
mintoon. Motiivi on téten tiettyyn kohteeseen swauttinut tarve, joka on yleisluon-
teinen, kayttaytymista liikkeelle paneva voima. Ikelld voi olla esimerkiksi tarve
parantaa fyysistd kuntoaan. Tallainen yleinenditatoimimisen sisdinen ehto, mutta
se ei viela kuitenkaan saa hanta toimimaan. Kwrethrysisen kunnon parantamiseksi
saa ihmisen osallistumaan liikuntaan, siita tuid@mtaharrastuksen motiivi. (Telama
1986, 152.)

Liikuntamotivaation ymmartamisen kannalta on olet&l huomioida tarpeiden ja mo-
tiivien suhde toimintaan. Toiminta ei ole vain nM#&n seuraus, vaan tarpeet ja mo-
tiivit kehittyvat ja muuntuvat yksilon toimiessakyilo voi esimerkiksi aloittaa lilkun-
nan harrastamisen terveydellisista syistd, muttamatessaan liikuntaharrastuksen
rentouttavat vaikutukset jatkaakin sita valittar@anaa liikunnan terveydellisista vai-
kutuksista. Sama tarve voi myds saada tyydytyksessa erilaisissa toiminnoissa ja
vastaavasti sama toiminto voi tyydyttaa hyvinkinlagsia tarpeita. (Telama 1986,
152.)

3.2 Liikunnan vaikutukset ja harrastamisen motiivit

Liikunnalla on vaikutuksia niin fyysiseen, psyyké&en kuin sosiaaliseen terveyteen
(Vuori 2000, 12). Osa liikunnan vaikutuksista onydigen liikuntasuorituksen suora-
naisia biologisia vaikutuksia, jotka ilmenevat aBtin rakenteissa ja toiminnoissa
tietynlaisen liikunnan tuloksena. Osa vaikutuksistataas epasuorempia, kuten har-
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rastajan tunnetilassa tai harrastajien valisissdiaabsissa suhteissa ilmenevia muu-
toksia. Naihin epasuoriin liikunnan vaikutuksiiniktavat voimakkaasti likunnan
harrastajan aikaisemmat kokemukset, edellytyks#fukset seka likunnan toteutta-
misen fyysinen ja sosiaalinen ymparistd, liikunnateutustavat ja muut osallistujat.
(Vuori 2006, 40.)

Liikkunnan avulla on mahdollista yllapitad ja paettoimintakykya seka ehkaista
monia sairauksia. Terveysvaikutustensa lisaksufikalla on myos itseisarvoa. (Lin-
tunen 2007, 30). Liikunta on yksi kayttokelpoinesiro lisata laatua ja mielekasta
siséltod elamaan kaikissa elaman ikavaiheissé, ®llvaikuttaa myos aivojen toimin-
toihin (Vuori 2000, 17, 28). Liikunnan parissa \kakea sellaisia tunteita ja elamyk-
sia, joita ei valttdmatta voi muualla kokea. Liikaron siis ennen kaikkea elaméaa ri-

kastuttava kokemusten ja elamysten lahde. (Tela068,%58.)

Liikunnalla on monia psyykkisid vaikutuksia. Oik&teutettuna liikunta tuottaa liik-
kujalle valittoman mielihyvan tunteen ja lievitthielteisia tunnetiloja kuten jannitty-
neisyytta, ahdistuneisuutta, masentuneisuuttar@gssti. Rentouttavan vaikutuksensa
ansiosta liikkunnalla on yhteys esimerkiksi keskitigkykyyn, stressin sietokykyyn ja
hallintaan seka yleisesti henkiseen kestokykyyjalkaamiseen. (Suominen 2006, 15.)
Ojanen (2000, 123) toteaakin, etté likunnalla olrattava merkitys yhtena vaeston

psyykkista hyvinvointia ja voimavaroja lisaavankijéna.

Liikunnalla pystytaan vaikuttamaan myds yksiloreitsitoon, mindkuvaan ja itseluot-
tamukseen (Suominen 2006, 15). Yksi liikunnan kiesskenista psyykkisista vaiku-
tuksista on se, etta liikkunta tuottaa mielihyvasteigen minakokemuksen. Onnistumi-
sen kokemukset kohottavat itsetuntoa ja vahvistés@liuottamusta. Epaonnistumisen
kokemukset ja esimerkiksi liiallinen kilpailun ka@taminen voivat puolestaan vaikut-
taa negatiivisesti yksilon psyykkiseen hyvinvointlisddmalla stressia ja ahdistunei-
suutta. (Vuori 2000, 82.) Liikunnan psyykkiset uatikkset ovatkin yksilollisia ja
melko vaikeasti ennustettavissa, silla ne riippuwanesta eri tekijasta: itse liikkunnas-
ta seka fyysiseen ja sosiaalisen liikuntaymparistiitiyvista tekijoista (Vuori 2003,
30).

Liikunnan avulla on mahdollista lisata ja parantaaisten sosiaalista vuorovaikutus-
ta. Liikkunta on toimintaa, jota siihen osallistuvaivat yleensa toteuttaa vapautettuina
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tavanomaisista rooleistaan. Parhaimmassa tapaakses#leen vieraan henkil6t voi-
vat likunnan parissa ylittdd ujouden, arkuudenavaisuuksien, kielivaikeuksien ja
ennakkoluulojen asettamia esteitd. (Vuori 2006) bi#kunta tarjoaakin mahdollisuu-
den tasa-arvoiseen toimintaan seka avoimeen ja attotkaan vuorovaikutukseen
erilaisten ihmisten kanssa. Liikunnan parissatali#an toisenlaisille tavoille ja nako-
kannoille, jolloin suvaitsevaisuudenkin lisd&ntyemnon mahdollista. (Vuori 2003,
33))

Liikunnan harrastaminen itsessaan ja kuulumineijaijestaviin yhteisdihin voi vai-
kuttaa positiivisesti sosiaalisten taitojen oppieis, terveen itsetunnon kehittymiseen,
terveellisten elaméntapojen omaksumiseen ja matoiteen itsensa kehittamiseen
(Vuori 2003, 33). Liikuntaryhmassa mukana oleminen parhaimmillaan tyydyttaa
yksilon patevyyden, vaikuttavuuden ja yhteenkuulwden kokemuksiin liittyvid pe-
rustarpeita. Hyvaan ja itselle tarkedan rynmaantaah tulla yha uudelleen ja uudel-
leen. (Lintunen & Rovio 2009, 14.) Liikunnan padskiodaan ystavyyssuhteita ja
monesti sosiaalinen yhdessaolo onkin tarkeampéaa ikse likunta (Ojanen 2000,
144).

Vuolteen (2000, 23) mukaan liikunnalla on huomaitamahdollisuudet vaeston ter-
veyden ja hyvinvoinnin edistdmisessa sekd elamduladisdamisessa elamakaaren
kaikissa vaiheissa. Liikunnalla on katsottu myodsvah positiivista yhteiskunnallista
arvoa, jos se tuo tasapainoa yksilon elamaanga lhteenkuuluvuutta niihin sosiaali-
siin ryhmiin, joihin han elamansa aikana liittyy samaistuu. Lapsuus- ja nuoruusian
likuntakokemuksilla on todettu olevan erityisesterkitystd uuden sukupolven fyysi-
selle, henkiselle ja moraaliselle kasvulle sekéitigkbelle yhteiskunnan jaseniksi
(Vuori 2003, 32). Myonteiset ja monipuoliset lapdan ja nuoruuden liikuntakoke-
mukset luovat hyvan pohjan elinikaiselle liikuntedaatukselle. Naiden liikuntakoke-
musten onkin todettu lisddvan todennakoisyyttd leenkilo jatkaa likkumista myos

myo6hemmissa elamanvaiheissa. (Vuolle 2000, 23, 31.)

Hyotyjen lisdksi likunnan harrastamiseen liittyyas riskitekijoitd. Vaarin annostel-
tuna lilkkunta voi olla jopa terveydelle vaaralligtauori 2000, 30). Esimerkiksi liikun-
tatapaturmat ovat Suomessa suurin vammoja aiheutégaturmaluokka ja vuosittain
maassamme sattuu yli 330 000 liikuntavammaa (Fogelt& Vuori 2005, 195). Ta-
paturmariski liikunnassa kasvaa, kun liikunnan waakset ylittdvat harjoittajansa
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hallintakyvyn ja kontaktit toiseen henkil6on liséarat (Vuori 2000, 30). Liikunta-
vammariskiin vaikuttavat yksil6lliset sisaiset jkaiset vaaratekijat, kuten ika, liikun-
tamuoto ja — ymparistd seka liikkunnan kuormittaviaikka liikuntavammoja sattuu
lukumaarallisesti paljon, niin perinteisissa liikkisen muodoissa tapaturmia sattuu
melko vahan ja vakavat vammat ovat harvinaisiapdilsuuntautuneessa harras-
tusurheilussa tapaturmien riski on puolestaan sopire(Fogelholm & Vuori 2005,
195-196.)

Liikuntaharrastamisen motiiveista puhuttaessa oke## tehda ero liikkunnan yhteis-
kunnallisen perustelun ja yksilétason motiivieniNgl Omasta fyysisesta toimintaky-
vysta, terveydesta ja hyvinvoinnista huolehtimioeat tarkeita liikunnan yhteiskun-
nallisia perusteita, mutta kaikki eivat harrastieuintaa pelkastaan kuntonsa tai tervey-
tensa vuoksi. Liikunta voi olla joillekin pelkastd&osiaalinen tai esteettinen koke-

mus, jonka aikana saavutetaan myos fyysisia tanatt(Laakso 2007, 21.)

Suomalaisten liikunnan harrastamisen motiiveja @witetty useissa eri tutkimuksis-
sa. Aikuisten liikunnan harrastamista motivoivatnmanlaiset tekijat, joista tarkeimpi-
na motiiveina ovat olleet kunnon yllapito tai pa&minen, terveys, rentoutuminen ja
virkistyminen. (Vuori 2003, 42.) Niemen (2007, 4ukaan huoli omasta terveydesta
ja toimintakyvysta on nykypaivana yksi merkittavinstd aikuisten liikuttajista. Rau-
hoittumisen ja luontoelamyksien liséksi likunnaktetaan myos haasteita, jannitysta,
mahdollisuutta oman itsensa toteuttamiseen sekia el@myksia ja kokemuksia. Lii-
kunnan sosiaalisia merkityksia ei ole mydskaanayytohtaa liikunta-aktiivisuuteen
kannustavana tekijana, silla esimerkiksi ystavigmaaminen tai yhdessaolo perheen
kanssa ovat monille tarkeitd liikuntamotiiveja. $Riparta, Kaasalainen & Kasila
2009, 46; Hirvensalo & Hayrynen 2007, 66.) Naisikuhtaan motivoivat useimmin
rentoutuminen, hyvan olon tunteminen ja esteetsdemukset, kun taas miehille
liikunta on yleensa suorittamista, jolloin motivima tekijéind toimivat halua ponnis-

tella ja rasittaa itsedaan (Fogelholm & Vuori 20092).

Yksilon liikkuntamotiivit muuttuvat jonkin verran @nan varrella, silla myos liikunnan
merkitys eri elamanvaiheissa on erilainen. Esinkaikiapsuudessa kilpailunhalu ja
sosiaalinen motivaatio ovat vahvimmillaan, kun tadsiisempana virkistysta koros-
tavan motivaation merkitys lisdantyy. Virkistymiskséaksi rentoutuminen, nauttimi-

nen luonnosta ja kunnon kohottaminen ovat yleisimmiotiiveja ja ne sailyvatkin
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aikuisian eri vaiheissa suurin piirtein yhta tarkei Selvimmat muutokset puolestaan
tapahtuvat suoriutumismotivaatiossa, sosiaalisesdevaatiossa, painonhallinnassa ja
eraissa terveysmotiiveissa. (Telama 1986, 172.)

3.3 Yleis- ja tilannemotivaatio

Motivaatio on luonteeltaan tilannesidonnainen jaahminen, ja se voi vaihdella ti-
lanteesta toiseen. Tutkimusten perusteella voidastenkin erottaa toisistaan yleis-
motivaatio ja tilannemotivaatio. (Ruohotie 1998,)4fleismotivaatiosta puhuttaessa
tarkoitetaan toiminnan pysyvaisluonteista tavastieita tai pysyvaa kiinnostusta jota-
kin toimintaa kohtaan, esimerkiksi henkilon halwarhstaa liikuntaa terveydellisista
syista. Yleismotivaatiossa tavoitteisuus ei vaiti@lanteesta toiseen, vaikka saattaa-
kin vahitellen muuntua ja muuttua itse toiminnag3alama 1986, 151.) Yleismoti-
vaatio korostaakin suunnan ja vireyden liséksi t&yymisen pysyvyytta (Ruohotie
1998, 41).

Tilannemotivaatio puolestaan liittyy tiettyyn tik@eseen ja niihin paatoksiin, joita
henkild tekee kussakin toimintatilanteessa. Tilano&vaatiossa sisdiset ja ulkoiset
arsykkeet virittdvat joukon motiiveja ja aikaansaatavoitteeseen tahtaavaa toimin-
taa. (Ruohotie 1998, 41.) Henkil6n toimintaan aes@lminen ja osallistumisen inten-

siivisyys riippuvat aina lopulta tilannemotivaatias Tilannemotivaatio on voimak-

kaasti riippuvainen yleismotivaatiosta ja siiherkuétavat myos tilanteen yllykkeet ja

toimintamahdollisuudet seka toimintaa rajoittavsteet. (Telama 1986, 151.)

Niin yleismotivaatioon kuin tilannemotivaatioonkiraikuttavat myoés yksilon koettu
patevyys eli se, kuinka hyvana likkkujana han itse&simerkiksi pitaa. Patevyysko-
kemukset vaikuttavat siihen, kuinka paljon energaaritysta liikkuntaharrastukseen
kaytetaan ja siihen, halutaanko esteista huolintetteastaa liikkuntaa. Osaamattomuu-
den, huonouden ja jaksamattomuuden kokemukset giaale haittaavat ja estavat
likunnan harrastamista. Patevyyskokemukset vaakatt liikuntaharrastuksen valin-
taan myos silloin, kun on tarjolla useita vaihtagat (Hirvensalo & Hayrynen 2007,
67.) Mita vaikeampaa liikkumaan lahteminen tiety$$d@nteessa on, sitd voimak-
kaampi yleismotivaation tulee olla, jotta likkunmakihdettaisiin. Jos yleismotivaatio
on hyvin vahva, eivat pienet esteet, kuten huolotaéseuran puute, haittaa toimin-
taan ryhtymista. (Telama 1986, 151; Hirvensalo &iaen 2007, 67.)
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Liikkumista motivoivia tai estavia tekijoita ovatyds odotukset, tunnekokemukset
sekéa henkilokohtainen valinnanvapaus. Odotuksitiasauri merkitys erityisesti uutta

likuntaharrastusta aloittaessa. Toisille ihmisiidotukset ovat yleisia asioita, kuten
ilo ja virkistys, toisille taas odotukset ovat hykin selkeitd, kuten tavoitteena laihtu-
minen. Odotukset voivat muuttua ajan myotd mahslaliksien ja kokemusten mu-
kaan, ja ne voivat olla hyvin yksildllisia tai ktutrisidonnaisia. Odotuksia hetkelli-

sempid ovat tunnekokemukset, jotka liittyvat vielemman ihmisen henkilékohtai-
siin motiiveihin, syvempiin arvoihin ja suuntautwgim. Samassa liikkuntatilanteessa
voi esiintyd niin positiivisia kuin negatiivisiakitunnekokemuksia. (Hirvensalo &

Hayrynen 2007, 68.)

3.4 Sisainen ja ulkoinen motivaatio

Sisaisella motivaatiolla tarkoitetaan yksilon itSéesousevaa halua tehda jotakin, jol-
loin toimintaan osallistutaan puhtaasta ilosta gatmnosta (Laine & Vilkko-Riihela
2006, 78; Liukkonen ym. 2006, 28). Sille on omitajettd motivaatio on sisaisesti
valittynyt tai ettéa syyt kayttaytymiseen ovat ssséi Sisdinen motivaatio on myos yh-
teydessa ylimman asteen, itsensa toteuttamiseeljat&misen, tarpeiden tyydytyk-
seen. (Ruohotie 1998, 38.) Varsinkin likunnan gdigsen parissa toimivat ihmiset
uskovat, etta juuri sisdinen motivaatio on tarkaasmlissa ihmisen sitoutumisessa
liikunnan harrastamiseen (Biddle & Mutrie 2008,.78)

Ulkoinen motivaatio on puolestaan riippuvainen yngiastd, jolloin toiminta tapah-
tuu ulkoisten yllykkeiden, kuten painostuksen, pdtijen, rangaistuksien tai kunnian
takia (Laine & Vilkko-Riihela 2006, 78; Biddle & Mte 2008, 79). Ulkoiset palkkiot
tyydyttavat tavallisesti alemman asteen tarpemeik yhteenkuuluvuuden tai turvalli-
suuden tarpeita (Ruohotie 1998, 38). Mitd enemmammiota kiinnitetdan yksilén
arvioimiseen ja menestyksesta palkitsemiseen, agenhakodisemmin yksilon moti-
vaatiosta tulee ulkoinen, ulkoa tulevista kannustianriippuva. Motivaation puute voi
johtua siita, etta ihminen on liiaksi ulkoisten moén varassa. Jos taas huomio kiin-
nitetdan itse asiaan, on motivaatiokin todennakamm sisista eli asia tehdaan sen
itsensa vuoksi. (Laine & Vilkko-Riiheld 2006, 78-y9
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Liikunnan maailmassa esimerkki ulkoisesti motivogesta yksilosta on urheilijanuo-
ri, joka harrastaa lajiaan vain vanhempiaan miglkseen tai hakeakseen huomiota
ystaviensa keskuudessa. Sisaisesti motivoitunutdyksiolestaan liikkuu pelkastaan
likunnan ilosta. Tall6in tavoitteena ei ole sadaatulkoisia hyotyja, kuten laihtumis-

ta, vaan nauttia likunnasta saadusta hyvastaablost

Kognitiivisen motivaatiotutkimuksen alkuvaihees$amisten ajateltiin olevan joko

sisdisesti tai ulkoisesti motivoituneita. (Liukkangm. 2006, 82). Sisédisen ja ulkoisen
motivaation raja on kuitenkin liukuva, eika niitél@sista sisalldista huolimatta voida
pitaa taysin erillisina (Laine & Vilkko-Riihela 280 78). Sisainen ja ulkoinen moti-
vaatio pikemminkin taydentavat toisiaan. Ne esudtyyhtdaikaisesti, joskin toiset
motiivit ovat hallitsevampia kuin toiset. Osa ulkigta motiiveista saattaa vahitellen

myo0s sisaistya. (Ruohotie 1998, 38.)
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4 LIIKUNTAKAYTTAYTYMINEN

Liikunta on tahdonalaista ja tarkoituksellista toiaa, jota toteutamme saavuttaak-
semme joitakin tavoitteita. Liikunnan tahdonalaiswai kuitenkaan tarkoita sita, etta
likkumisemme olisi aina vapaaehtoista toimintagkunnan harrastamiseen vaikutta-
vat useat eri tekijat, kuten sisaiset ja ulkoisgbtakset, tarpeet, motiivit, mahdolli-
suudet ja rajoitukset. (Vuori 2003, 12.) Liikunfaasiihen vaikuttavia tekijoita kutsu-
taan liikuntakayttaytymiseksi. Kasite viittaa setse toimintaan ettd likunnan heijas-

tumiseen henkilon tajunnassa. (Telama, Vuolle &saal 986, 18.)

Vuoren (2003, 63) mukaan "jokainen tietaa ja tuntekin omaan liikkuntakayttay-
tymiseensa vaikuttavia tekijoita ja tiedostaa midarkeyden”. Liikuntakayttaytymi-
nen onkin henkilokohtaista. Se on monitahoinen gssis joka koostuu harkinnoista,
ratkaisuista ja toiminnoista ja jonka toteutumisgaikuttavat niin yksiloon, ympaéris-
toon kuin itse liikuntaankin liittyvat tekijat. Vile (2000, 31) toteaakin, etta vaes-
tomme liikkuntaharrastuneisuutta kasittelevat tutkiset osoittavat selvasti, kuinka
yksilon liikuntaharrastuneisuus on yhteydesséa s&kdon oman elaménkaaren tapah-
tumiin ettd yhteiskunnan luomiin yleisiin harrasdsllytyksiin. Elamé&ntapa liikunta-
kayttaytymisen viitekehyksena auttaa ymmartamadksinoillekin liikunta on kes-
keisin asia elamassa, ja miksi jotkut eivat pual@stharrasta lainkaan liikuntaa, vaik-

ka siihen olisi tarjolla hyvat mahdollisuudet.

4.1 Liikuntakayttaytymiseen vaikuttavat tekijat

Liikuntakayttaytymiseen vaikuttaa useat eri tekij@sa tekijoista on konkreettisia,
kuten yksilon liikuntataidot ja liikuntapaikan siji, ja osa abstrakteja, kuten henki-
I6n kasitys itsestaan liikkujana. Jotkut tekijat ikedtavat suoraan Syy-
seuraussuhteessa liikkuntakayttaytymiseen, jotlag égpasuorasti. Osa liikuntakayttay-
tymiseen vaikuttavista tekijoista ilmenee nykyheé& mutta myods esimerkiksi lap-
suuden liikuntakokemuksilla voi olla hyvinkin palianerkitysta nykyiselle liikkunta-
kayttaytymiselle. (Vuori 2003, 79-80).

Liikuntakayttaytymiseen vaikuttavien tekijoiden rkiéys voi muuttua ajan kuluessa
ja liikkuntakayttaytymisen vaiheen mukaan. Myos akiakausina ja eri kulttuureissa
tekijoiden merkitys voi vaihdella suuresti. Liikaan liittyvat tekijat muodostavatkin
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moniulotteisen, monimutkaisen ja jatkuvasti muudinnkokonaisuuden, silla eri teki-
jat muovaavat jatkuvasti toistensa vaikutuksiagakss eri tekijoilla on eri vaikutuk-
sensa liikunnan aloittamiseen, jatkamiseen ja tapgteen seka liikunnan eri toteut-

tamismuotoihin, kuten omatoimiseen tai ohjattuikuhtaan. (Vuori 2003, 81-82.)

Ojanen (2001, 104-105) jaottelee yksilon liikuntgkédytymiseen yhteydessa olevat
tekijat kuuteen eri ryhmaamersoonallisista tekijoist&osiaalisuus, vastuuntunto ja
psyykkinen tasapaino vaikuttavat positiivisestiilks halukkuuteen harrastaa liikun-
taa, kielteisesti vaikuttavat puolestaan ahdissine ja psyykkiset ongelmat. Liikun-
takayttaytymiseen vaikuttavistaustatekijoistduskomus omiin taitoihin ja hallintaan
saavat harrastajan usein jatkamaan aloittamans&dnan) parissa. Myos koulutus ja
sosiaalinen asema kuuluvat yksilon liikuntakayyéyseen vaikuttaviin taustatekijoi-
hin. Tavoitteeton kolmas liikuntakayttdytymiseen vaikuttava ryhrjghon voidaan
lukea monia eri tekijoita. Positiivisesti yksilonkuntakayttaytymiseen vaikuttavat
muun muassa yksilon innostus liikkuntaa kohtaan $gkaksi arvioidut lilkkuntataidot
tai kunto. Myossosiaaliset tekijakeli yksilon saama sosiaalinen tuki on merkittéava
tekija likunnan aloittamisen ja jatkamisen kanaalViides liikuntakayttaytymiseen
yhteydessa oleva ryhma dikunnan laaty johon liittyvat tekijat riippuvat lahes aina
likkujan ominaisuuksista ja elaméntilanteesta. Maolinen ja vaihteleva liikkunta
edistdd yksilon liikuntaan sitoutumista, kun tadgsihtamahdollisuuksien vahyys tai
harrastamisen hankaluus véhentavat likunnan Hamasta. Viimeisena eli kuuden-
tena liikuntakayttaytymiseen vaikuttavana ryhmaabd@&arkulttuuri, joka voi liikun-
tamyonteisyydellaan vaikuttaa positiivisesti tastamvasti likuntaa vaheksyen nega-

tiivisesti yksilon liikkumiseen.

Vuori (2003, 81) puolestaan ryhmittelee liikuntatdytymiseen vaikuttavat tekijat
yksilokohtaisiin ja ymparistoon liittyviin tekijoih. Liikuntakayttaytymisen yksilo-

kohtaisia tekijoitd ovat esimerkiksi ikd, sukupugerhesuhteet, koulutus- ja tulotaso,
ammatti ja etninen tausta. Suomessa naiden te&iouhikutukset ovat huomatta-

vammat liikunnan sisallén kuin maaran suhteen. (VR2003, 86- 87.)

Tutkimusten mukaan monet psyykkiset tekijat ovains@nmukaisesti yhteydessa
likuntaan osallistumiseen, monet taas ei. Liikumrearrastamisen todennékdisyytta
lisddvid psykologisia tekijoitd ovat esimerkiksink@dn kasitys pystyvyydestaan lii-
kuntaan, liikunnasta nauttiminen, sisdainen motigaaliikunnan hyoétyja koskevat
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odotukset ja henkilon myonteiset kasitykset itsastifikkujana. Naista edellda maini-
tuista psykologisista tekijoista erityisen tarked leenkilon kasitys pystyvyydestaan
likuntaan. Pystyvyyskasitysten merkitys on erignstarkea liikunnan harkinta- ja
aloitusvaiheessa, henkilon siirtyessa yhdesté fillesn muutosvaiheesta seuraavaan

seka esteiden ilmetessa liikuntaan osallistumis@Heori 2003, 88, 90-91.)

Myds liilkunnasta nauttiminen on yksi liikuntakayttgmiseen vahvasti vaikuttava
tekija. Nauttiminen voi liittya likunnassa joko tgen tai useampaan tekijaan kuten
itse suoritukseen, seuraan, fyysiseen ymparistéaolikunnan jalkivaikutuksiin tai —
tilanteisiin. Kolmas liikuntakayttaytymiseen vahtidsttyva tekija on liikunnan vai-
kutuksiin tai seuraamuksiin kohdistuvat odotukd&ima odotukset voivat kohdistua
likunnan valittémiin vaikutuksiin, kuten likunnaamkaansaamaan rentoutumiseen, tai
vasta pidemman ajan kuluessa ilmeneviin vaikutokdiuten kunnon paranemiseen
tai laihtumiseen. (Vuori 2003, 91-93.)

Vuoren (2003, 95-96) mukaan myds ymparistotekgodh vaikutuksia ihmisen lii-

kuntakayttaytymiseen. Perheen, ystavien, tyotadereseka liikuntaa edistavien ja
ohjaavien ammattihenkil6iden tarjoamalla sosial#isiiella on todettu olevan suuri
vaikutus liikkunnan aloittamiselle ja sen jatkamiselFysikaalisella ymparistolla on
myo6s olennainen merkitys yksilén mahdollisuuksanhalukkuuteen liikkua. Selvim-

min tama patee liikunnan rajoitteisiin, silla huas#d, pimeys, likuntapaikkojen puut-
tuminen tai niiden puutteet voivat vahentaa liilkaart osallistumista. Ei ole kuiten-
kaan tarpeeksi tutkittua tietoa siitd, miten jasaisnaarin esimerkiksi liikuntapaikko-
jen saavutettavuus, kaytettavyys, viihtyisyys jatianukset vaikuttavat likuntamah-

dollisuuksien kayttoon.

Liikuntakayttaytymiseen vaikuttavat tekijat voidaary6s ryhmitella Greenin mallin
mukaan altistaviin, mahdollistaviin ja vahvistaviiakijoihin (kuvio 1). Altistaviin
tekijoihin kuuluvat muun muassa yksilon tiedot,@nasenteet ja uskomukset. (Savo-
la 2006, 79.) Nama tekijat ovat yksilolla olemagsannen kayttaytymisen aloittamis-
ta ja ne voivat vaikuttaa yksilon liikkuntakayttagtiseen joko myonteisesti tai kieltei-
sesti. Jos esimerkiksi yksilon oman perheen aselitasmtaa kohtaan tai yksilén kou-
lusta saamat liikuntakokemukset ovat olleet myd@&imdeine todennakoisesti lisaavat
yksilon motivaatiota kayttaytymisen aloittamisean jatkamiseen. (Savola 2006, 79;
Vuori 2003, 102.)
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Altistavia tekijoita Mahdollistavia tekijoita Vahvistavia tekijoita
» Tiedot, asenteet (koettuja tai objektiivisia) » Terveys-, likunta-, ym.
e Arvot, normit *  Suorituspaikat, henkiloston, perheen, ysta-
e Tiedostaminen palvelut ja ohjelmat vien, tydyhteison jne. asen-
« Odotukset = Olemassaolo teet ja kayttaytyminen seka
« Kokemukset =  Saavutettavuus tuki
« Havainnot = Asianmukaisuus | ¢ Liikunnan tuomat kokemuk-
«  Tuntemukset, = Hinta set ja vaikutukset
oireet * Varusteet ja valineet «  Liikunnan tuomat symboli-
Mieliala e Liikuntataidot set ja konkreettiset palkinnot
«  Koettu pysyvyys * Terveys ja kunto » Kannusteet (taloudelliset ja
»  Koettu pystyvyys muut)
 Aika
*  Hyvéaksyttavyys

J

Liikuntakayttaytyminen

Muodot

Useus

Kuormittavuus

Ymparisto (sosiaalinen, fyysinen)

KUVIO 1. Liikuntakayttaytymiseen vaikuttavien tekij diden viitekehys Greenin
mukaan (Savola 2006, 79)

Mahdollistavat tekijat ovat myds olemassa ennert&gitymisen toteutumista. Myon-
teisissd muodoissaan ne mahdollistavat aiotun &gythisen ja epaedullisissa muo-
doissaan puolestaan rajoittavat tai estavat si@hddllistavia tekijoitd ovat yksilon

omat edellytykset; kunto, terveys, liikuntataidkbettu pystyvyys seka liikuntaan tar-
vittava aika. Myos ymparistdn tarjoamat mahdolldeiu— kuten suorituspaikat, varus-
teet, valineet ja palvelut — kuuluvat mahdollistavtekijoihin. (Savola 2006, 79-80;

Vuori 2003, 102.)

Vahvistavat tekijat muodostuvat kayttaytymisen akaja myds niilla voi olla joko
myonteinen tai kielteinen vaikutus yksilon liikukégyttaytymiseen. Vahvistaviin teki-
Jjoihin kuuluu yksilon liikuntaa tukevat tekijat, ten yksilon eri tahoilta saama sosiaa-
linen tuki ja symboliset tai konkreettiset palkinn®dyds liikkunnan tuottamat subjek-
tiiviset kokemukset ja liikunnan vaikutukset esikiksi kuntoon ja terveyteen ovat
vahvistavia tekijoita. (Savola 2006, 79-80; VudD3, 102.)
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4.2 Liikuntakayttaytymista rajoittavat tekijat

"Kaikki syyt, jotka estavat meita likkumasta ovakosyitd.” Urho Kaleva Kekkonen

Liikuntakayttaytymiseen positiivisesti vaikuttaviéekijoiden lisaksi on myés mielen-
kiintoista tietdd millaiset tekijat rajoittavat ilgten liikunnan harrastamista. Kysy-
mykseen vastausta etsiessa pyritddn saamaanesetviko olemassa joitakin tiettyja
syitd olla harrastamatta liikuntaa tai selvia kojettesteitéd tai rajoituksia liikunnan
harrastamiselle. (Telama 1986, 154.)

Liikuntaharrastuksen esteet ja harrastamattomuagnvoidaan ryhmitella yksil6lli-
siin esteisiin ja ymparistoon liittyviin sosiaalisija fyysisiin esteisiin sen mukaan,
pitadko yksildé harrastamattomuuden syyna itsed@lynaparistbaan. Yksilosta itses-
tdan johtuvia harrastamattomuuden syitd ovat ekikgrvahainen kiinnostus liikun-
taa kohtaan seka muut harrastukset. Myos tiedotegdikunnan hyoddyista ja harras-
tusmahdollisuuksista pienentda liikunnan harragamitodennakdisyytta. Ymparis-
tosta aiheutuva harrastamattomuuden syy voi ollaegkiksi harrastusmahdollisuuk-
sien ja seuran puute. (Hirvensalo & Hayrynen 2@®#467; Telama 1986, 154.) Koe-
tut esteet ja ajan puute voivat olla joko objeksiesti todellisia, kuten sopivan liikun-
tapaikan puuttuminen, tai ne voivat olla myos skifipsesti koettuja, kuten huono
saa. Koetut esteet voivat olla myds tekosyitapjolhenkilo yrittda kieltaa tai peitella
kiinnostuksen puutetta. (Vuori 2003, 93-94.)

Liikunnan harrastamista rajoittaviksi tekijoiksi geisimmin ilmoitettu ajan puute,

saamattomuus, vasymys tai energian puute ja teellesat syyt. Kiinnostuksen puute,

muut harrastukset seka ulkoiluharrastuksiin vadudt sdéolosuhteet ovat yleisesti
ilmoitettuja harrastamattomuuden esteitd ja syioskiparta ym. 2009, 46; Vuori

2003, 45). Liikunnan harrastamista rajoittavakgijéksi ilmoitetaan myos kohtalai-

sen usein helposti saavutettavien liikuntapaikkgente, mutta varusteiden, valinei-
den, seuran tai ohjauksen puutetta ja kustannukaiaitaan harvemmin rajoittavaksi
tekijaksi. (Vuori 2003, 45-46.) Tutkimuksen mukaafevision katselu, tietokoneen
kaytto tai urheilun seuraaminen tiedotusvalineestét olisi yhteydessa aikuisten lii-
kunta-aktiivisuuteen. (Vuori 2003, 93-94.)
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5 KORKEAKOULULIIKUNTA

Uusiméen (2007, 17-18) mukaan korkeakoulut taw@ttauuren osan suomalaisista
nuorista. Korkeakouluopiskelijoiden maara onkinmai vuosikymmenind noussut
entisestaan, ja talla hetkella jo noin puolet mataraikuisista opiskelee korkeakouluis-
sa. Opiskelijamaaran kasvun ansiosta myods korkdéalk&unnan yhteiskunnallinen

merkitys korostuu. Korkeakoululiikunnalla on liikkean elamankaarimallin mukaises-

ti tarkea merkitys nuorten aikuisten ikaryhmassasgla 2011b, 143)

Liikunta on ty6elaman tyokykya edistavaa toimintaasalan (2011b, 143) mukaan
taman saman ajattelun tulisi patea myos korkeakmigkelijoiden kohdalla, silla
opiskelu on opiskelijan ty6ta ja koulu opiskelijprdpaikka. Korkeakoulujen liikunta-
palvelujen kuuluisi olla toimiva osa opiskelun fo&iveluita, silla tasokkailla korkea-
koululiikuntapalveluilla on mahdollisuudet edistédko korkeakouluyhteison opiske-

lu- ja tyokykya, terveytta ja hyvinvointia.

Opiskeluiden aloittaminen on yksi suurista elamiéelaaiheista. Moni nuori muuttaa
opiskeluiden takia uudelle paikkakunnalle, jolloimoren elinympaéristd ja l&hipiiri

usein muuttuu. Talléin myds elintavat ja harrastksaattavat muuttua radikaalisti-
terveys- ja liikkuntatottumuksiin seka stressinimadli keinoihin, silla usean opiskelu-
vuoden mittainen fyysinen passiivisuus jaa helppgtiyvaksi elaméntavaksi. (Ope-
tusministerié 2007, 29; Ansala 2011b, 143.) Lisdkskimusten mukaan liikunnan
harrastamisen maara vahenee murrosian jalkeen.eBkoklujarjestelmallda onkin

erityinen vastuu, mutta samalla myds mahdolliswaguttaa sen piirissa olevan ika-

luokan fyysiseen aktiivisuuteen. (Uusimaki 2007+-13.)

5.1 Korkeakoululiikunnan tilanne Suomessa

Suomalaisessa koulutusjarjestelmasséa korkeakouatttalla hetkella ainoa osa, jois-
sa liikunnalla ei viela ole virallista asemaa. Bagthtuen liikuntaolosuhteet eri kor-
keakoulujen valilla ovat eritasoisia ja tama taaktga opiskelijoiden joutumiseen
eriarvoiseen asemaan. Tilanne korkeakouluissa opélarisoitunut; joissakin kou-
luissa liikkuntaolosuhteisiin panostetaan ja toisatdas liikuntapalvelujen tarjonta on
hyvin heikkoa tai saati olematonta. (Ansala 201 Ba)
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YTHS:n vuonna 2008 toteuttamassa korkeakouluopjsia#n terveystutkimuksessa
huomattiin, etta suurin ero eri koulutusasteiderslagijoiden kayttdmissa liikunta-
palveluissa oli oppilaitoksen tarjoamassa liikursaagohon ammattikorkeakouluissa
oli huonommat mahdollisuudet kuin yliopistoissaiopistoissa opiskelevista naisista
29 % kertoi hyddyntaneensa yliopistojen liikuntajesthja, mutta ammattikorkeakou-
luissa vastaava luku oli vain 5 %. Yliopistojen sopiskelijoista 16 % kaytti yliopis-
tojen lilkuntatarjontaa, ammattikorkeakoulun pulalel0 %. Kaupallisten, kunnallis-
ten ja seurojen liikkuntapalvelujen kaytossa ylibpiga ammattikorkeakouluopiskeli-

joiden valilla ei kuitenkaan ollut eroja. (Kunttu Buttunen 2009, 57, 89.)

Viime vuosina onkin valtion hallinnon osalta kiitetty aiempaa enemman huomiota
opiskelijoiden ja nuorten aikuisten liikunnan edmsiseen. Valtioneuvoston vuonna
2008 tekeman periaatepaatoksen mukaan korkeakouluiee vastata opiskelijoiden
liikunnasta ja hyvinvoinnista. Lisdksi ammattikoak@ululain ja yliopistolain uudis-
tamisen yhteydessa (2009) paatettiin, ettd hafieaktulee seurata, miten korkeakou-
lut jarjestavat liikkuntapalveluja opiskelijoilleos korkeakoulut eivat pysty noudatta-
maan valtioneuvoston asettamaa linjaa, ryhtyy toallitoimenpiteisiin opiskelijoiden

liikuntamahdollisuuksien edistdmiseksi. (Ansala 2§119.)

Korkeakoululiikunnalta on puuttunut selkeé viitekeha asetetut tavoitteet, joten tata
ongelmaa ratkaisemaan perustettiin korkeakoulutikan asiantuntijatyéryhméa hel-

mikuussa 2010. Asiantuntijatydéryhma kehitti korkeakiliikunnalle suositukset (tau-

lukko 2) siita, millaiset ovat korkeakoulujen towat liikuntapalvelut. Naiden suosi-

tusten mukaan korkeakoululiikuntaa tulee kehitégioida ja seurata. (Ansala 2011a,
19.)
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TAULUKKO 2. Korkeakoululiikuntasuositukset (Ansala 2011a, 3-4.)

A. Korkeakoulun strategia tai sen toimenpidesuwatmi& sisaltaa korkeakoululiikumn-

nan tavoitteet ja keinot niiden saavuttamiseksi.

B. Korkeakoulu panostaa korkeakoululiikuntaan (dalgen opiskelijan mahdolline

omarahoitusosuus) vahintaan 30 euroa / opiskeljmsi.

C. Korkeakoulussa on vahintddn yksi korkeakouluhikasta ja sen suunnittelusta

vastaava paatoiminen tyontekija / 5000 opiskelijaa.

D. Korkeakoululiikunnalle on kaytdssa vahintaaniyikkuntatila (=laskennallisesti

60h liikuntatiloja/vko tarkoituksenmukaiseen aikpari000 opiskelijaa. Korkeakou

lulla on kaytdéssaan vahintaan ns. perusliikuntagéaim. kunto-, jumppa- ja palloilu

salit).

E. Korkeakoulut kerdavat korkeakoululiikunnastaga kehittdmiskohteista saanno

sesti palautetta sekd suoraan palvelujen kay#agtta koko korkeakouluyhteisolta.

Palautetta hydodynnetdan suunnitelmallisesti korkemkilikunnan jarjestamisessa.

F. Korkeakoululiikunta sisdltda monipuolisesti lilkalajeja, jotta oman lajin tai li

kuntamuodon |oytaminen olisi helpompaa. Liikuntgtiata huomioi erilaisten liikkut

jien ja liikkujaryhmien tarpeet.

G. Korkeakoulut rakentavat liikuntapalvelunsa sitettd uusien opiskelijoiden ja er

tyisesti uusien liikkujien kynnys mukaantulolle amahdollisimman matala. Korkea-

koululiikunta ja opiskeluterveydenhuolto rakentayhteisen liikkunta- ja terveysne
vontapalveluketjun erityisesti vahan liikkuntaa laatavien tueksi.

H. Korkeakoululiikunnan kayttdjamaaria ja niiderhkgymista seurataan saannoéllises-

ti. Korkeakoululiikunnan palvelujen toimivuutta kijamaarien suhteen luokitella
portaittain: kayttdjia suhteessa opiskelijamaéaraan

<15 % = puutteellinen liikkuntaohjelma, 15-30 %yydyttava likuntaohjelma,
30-50 % = hyva liikuntaohjelma ja 50-70 % = eringrea liikuntaohjelma.
Opiskelijoiden kokonaisliikunnan méaaraa seurataark&akouluopiskelijoiden

terveystutkimuksen avulla.

Asiantuntijatydéryhma esitti, ettd korkeakoululiilkuan suositusten toteutumista tulee

arvioida ja seurata 8 keskeisen teeman (A-H) av@é&urantaa ja arviointia tulee to-

teuttaa 2-3 vuoden valein. Seuraavassa taulukdashukko 3) on esitetty Suomen

korkeakoulujen liikuntapalvelujen nykytilanne vetmma suosituksiin. Taulukossa

punainen vari tarkoittaa, ettd kyseinen kohta da sliositustason, vihrea vahintaan

suositustasolla ja harmaa ei vastausta. (Ansald&®4-35.) Kuten taulukosta voli-
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daan tulkita, ovat korkeakoulujen liikuntaolosultlegvin erilaisia eri korkeakouluis-

Sa.

TAULUKKO 3. Korkeakoulujen liikuntapalvelujen nykyt ilanne (Ansala 2011a,
35)

A C HTV/ D Tilat | EFPalaute-| o o G Uusien |H Kayttdja-

Strategia | B Rahoitus| i kelijat| kaytdssi ‘a"e_:te'm tarjonta | aktivointi | maarait

Arcada
AY/HSE
AY/TaiK

Hanken
HUMAK

Laurea
LTY
MAMK
Metropolia
MpKK
|Novia
OAMK

[Rovaniemi
Saimaa
SAMK
Sawvonia
SeAMK
SibA
TAMK
Tay
TeaK

(I8 SR A BT AT T U U I AU I A TN AT U AR Y TR A I T TR AU TR I T T T AT T S A I B AT A T

(08 S T I A TS TR U R VT T T AT T TR YRR R R T A T R T A (T T R AT T

15,0%

T Kkk panos

yksikké vastaus- htv sisasali- kerataan: % opisk.
vaihtoehto euroa / suunnittelu/ tuntia/ 1000 kayttgjilta &
opiskelija 1000 opisk. opisk. kaikilta
50,00 %
minimiarvo / vihr 2 30 0,2 60 2 30,00 %
15,00 %

5.2 Kunnon opiskelija-hanke

Mikkelin Ammattikorkeakoulun Kunnon Opiskelija-hamlon vuonna 2011 kaynnis-
tynyt hanke, joka tulee jatkumaan vuoteen 2013 kikelin Ammattikorkeakoulu
on ensimmainen korkeakoulu, jolle Opetus- ja Kuitioninisterio on myodntanyt avus-
tuksen korkeakoululiikunnan perustoiminnan aloitigeksi. Liikuntatoiminnan lisaksi
hanke tarjoaa myds musiikkia, kulttuuria ja kad#oja. (Kunnon opiskelija-
hankkeen esite 2011.)
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Hankkeen lahtokohtana on tieto siita, ettd 40 %kéakouluopiskelijoista ei liiku ter-
veytensa kannalta riittavasti. Kunnon Opiskelijakieeen keskeisena ajatuksena on,
ettd hyvinvoiva opiskelija jaksaa myds opinnoissparemmin. Yhteiséllisen toimin-
nan avulla opiskelijoiden on mahdollista lisdtdrnravarojaan ja jaksamistaan opin-

noissaan. (Kunnon opiskelija-hankkeen esite 2011.)

Joka kolmas korkeakouluopiskelijoista kokee, étteilu mihinkdan opiskeluun liitty-
vaan ryhméaan (Kunttu & Huttunen 2009, 80). Ammaitileakouluopintojen aloitta-
minen tarkoittaa monille muuttoa uudelle paikkakaite) jolloin opiskelija joutuu
luomaan l&hipiirinséd uudelleen ja kiinnittymaan itughteisotihin. Yhteisailla onkin
suuri merkitys opiskelijoiden hyvinvoinnille ja séwkemiselle. Opiskeluyhteis6 saat-
taa kuitenkin olla ainoa yhteis6, johon opiskelkannittyy. (Kunnon opiskelija-
hankkeen esite 2011.)

Nykypéaivana suomalainen korkeakoulujarjestelma ittae suuren osan nuorista ai-
kuisista, joten korkeakouluymparistdlla on hyvaiti@et ja mahdollisuudet tarjota
likunnan harrastamismahdollisuuksia (Uusimaki 200)/ Opiskeluyhteisdssa jarjes-
tetty liikunta- ja muu harrastetoiminta toimii téna yhteisollisyyden tukijana ja ke-
hittajana niin opiskelijoiden kuin henkiléstonkiredkuudessa. (Kunnon opiskelija-
hankkeen esite 2011.) Ansala (2011b, 144) toteaadia "liikkuva ja hyvinvoiva

korkeakouluyhteisd on tavoite, josta ei kannatkidii.
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6 TUTKIMUKSEN TAVOITE JA TOTEUTUS

Tassa luvussa kasittelemme tutkimuksemme tavoijattateutusta. Ensin kdymme
l&pi tutkimusongelmat, jonka jalkeen kerromme telemaestattelusta aineistonkeruu-
menetelmana. Kuvaamme myds aineistonkeruuprosessietenemista seka teke-

maamme aineiston analyysia.

6.1 Tutkimusongelmat

Tutkimuksemme tarkoituksena oli teemahaastattelunla selvittdd Mikkelin Am-
mattikorkeakoulun liikkuntaharrasteryhmiin osalliggn ja osallistumattomien opiske-
lijoiden liikuntakayttaytymista ja likuntaan mobtwia tekijoita. Tutkimuskysymyk-
siksemme muotoutuivat seuraavat kolme kysymysta:

- Millaiset tekijat vaikuttavat korkeakouluopiskelgien liikkuntakayttaytymi-

seen?
- Mitka tekijat motivoivat korkeakouluopiskelijoitékkumaan?
- Kuinka harrastetoimintaa voitaisiin kehittaa osallvien ja osallistumattomien

nakokulmasta?

Liikuntakayttaytymistd on ollut tapana tutkia hemeattis-fenomenologisesti. Tassa
lahestymistavassa liikuntakayttaytymisen ilmiotaigaan tarkastelemaan sisaltapain.
Tallgin tutkimuksessa keskitytddn liikuntaharraserk syntymisen prosessiluontee-
seen, yksilon subjektiiviseen liikuntakokemuksearsiihen, kuinka merkittavaa lii-
kunta yksilélle on. (Telama ym. 1986, 21.) Liikumtatiiveja tutkiessa torméataan
usein ongelmaan, etteivat ihmiset aina tiedostikiaitoimintansa motiiveja. Liikun-
tamotiiveja tutkittaessa on kaytetty lahinna kahaa. Ensimmaista tapaa kaytettaes-
sa tutkittavalle esitetaan valmiita vastausvaihtogh niin sanottuja motiivivaittamia,
joihin vastaaja ottaa kantaa. Valmiit vaihtoehdattavat henkilda muistamaan ja tie-
dostamaan erilaisia motiivivaihtoehtoja. Toinenatagn kysya henkil6ltd suoraan,
mika hanta liikunnassa kiinnostaa ja miksi hankli. Talldin henkild saa omin sa-
noin kertoa. (Telama 1986, 155.) Paadyimme kayt#mmapinnaytetyéssamme jal-
kimmaista tapaa, silla valmiit vaihtoehdot voivalgosti houkutella vastaamaan sosi-

aalisesti suotavia vaihtoehtoja kayttaen.
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6.2 Teemahaastattelu tutkimusmenetelmanéa

Haastattelu on kvalitatiivisen tutkimuksen kaytetpia tiedonkeruumuotoja. Sen suu-
rimpana etuna muihin tiedonkeruumuotoihin verraton ennen kaikkea joustavuus.
Haastattelussa aineiston keruuta voi saadellaeanedellyttamalld tavalla, vastaajia
myoétaillen. Haastattelija voi oikaista vaarinkakga, kysya tarkentavia lisakysymyk-
sid, selventaa ilmaisun sanamuotoja ja keskustddisesti haastateltavan kanssa.
Joustavana menetelmana haastattelu soveltuu meni@siin tutkimustarkoituksiin
ja sen avulla on mahdollista saada syvallistalatot. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2010, 204-205; Tuomi & Sarajarvi 2011, 73; Hirsj@&wHurme 2009, 11, 34.)

Hirsjarven ja Hurmeen (2009, 11) mukaan on luonstallkeskustella ihmisten kans-
sa, kun haluamme tietaa heidan ajatuksistaan, piteditdan, kasityksistaan tai usko-
muksistaan tai ymmartaa, miksi he toimivat jollakietylla tavalla. Haastattelu koe-
taan yleensa miellyttdvaksi metodiksi, silla seybdenlaista keskustelua. Normaalista
keskustelusta haastattelu kuitenkin eroaa siina, lastattelulla on aina tietty paa-
maara ja osallistujilla on maaratyt roolit. Haastia kontrolloi haastattelutilannetta
ohjaamalla keskustelua, tekemalla kysymyksia jétalta ja kannustamalla haastatel-

tavaa vastaamaan.

Koska haastattelussa ollaan suorassa vuorovailkegséishaastateltavan kanssa, voi
haastattelija toimia haastattelun aikana myos magtisijana eli tulkita haastateltavan
nonverbaalisia vihjeitd. Se, miten haastateltavat anaisee, voi auttaa ymmarta-
maan vastauksia ja merkityksia, joskus jopa aivaimyastoin kuin alussa ajateltiin.
(Hirsjarvi & Hurme 2009, 34.) Haastattelu mahdediss myds haastateltavien moti-
voinnin, silla haastattelija on itse lasna haashatitanteessa. Nain voidaan varmistaa,
ettd halutut henkil6t osallistuvat mukaan tutkimedss ja vastaajakato jad mahdolli-
simman pieneksi. Kyselytutkimus ei tata varmisida shmiset saattavat jattaa vas-
taamatta kyselylomakkeeseen esimerkiksi kiireeseeloten. (Metsamuuronen 2008,
39; Hirsjarvi ym. 2010, 206.)

Kyselytutkimukseen verrattuna haastattelu on aikeed tiedonkeruumuoto. Haasta-
teltavien etsiminen, haastatteluista sopimines, ligastattelut seka haastattelujen lit-
terointi ja analysointi vievat paljon aikaa. (Hasji & Hurme 2009, 35.) Haastatte-
luun katsotaan sisaltyvan niin haastattelijastasteieltavasta kuin itse tilanteestakin
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johtuvia virhelahteitd. Lisdksi haastattelun luetiutta voi heikentaa se, etta haastat-
telutilanteessa haastateltavalla voi olla taipumiga sosiaalisesti hyvaksyttavia vas-
tauksia. Kyselytutkimuksessa ei ole puolestaan miéiktha varmistua siitd, ovatko
vastaajat suhtautuneet vakavasti tutkimukseen pylki vastaamaan huolellisesti ja
rehellisesti. (Hirsjarvi ym. 2010, 206, 195.)

Tutkimushaastattelut on perinteisesti jaettu kolmgdimaan kysymysten valmiuden
ja haastattelun muodollisuuden perusteella: strokty puolistrukturoitu tai avoin

haastattelu (Metséamuuronen 2008, 38). Tassa opdigtydgsa kaytimme menetelméa-
na puolistrukturoiduista haastattelumuodoista ttuiing eli teemahaastattelua. Tee-
mahaastattelu soveltuu hyvin metodiksi, kun halutagkia heikosti tiedostettuja asi-

oita, esimerkiksi arvostuksia, perusteluja tai meja. (Metsamuuronen 2008, 41.)

Teemahaastattelu voidaan kategorioida lahemmaéaksitstoimatonta kuin strukturoi-
tua haastattelua. Avoimuutensa ansiosta teemaktabstauistuttaa syvahaastattelua,
mutta se ei ole yhta vapaa niin kuin syvahaastatiedemahaastattelu on menetelma,
joka korostaa ihmisten tulkintoja ja heidan ase#intamiaan merkityksia seka sita,
ettd merkitykset syntyvat vuorovaikutuksessa. gaitme teemahaastattelun opinnay-
tetydomme aineistonkeruumenetelmaksi, koska senaakoimme padsevamme par-
haiten sisélle haastateltavien kokemusmaailmaaem@baastattelun avoimuudella
myo6s varmistimme sen, ettd haastateltavien aaee taliuluviin ja haastatteluaineisto
edustaa heidan vastauksiaan. (Hirsjarvi & Hurme92@¥Y—48; Tuomi & Sarajarvi
2011, 75; Eskola & Suoranta 2005, 87.)

Teemahaastattelu kohdennetaan ennalta valittugemaoihin, joista haastattelussa
keskustellaan. Teemahaastattelussa kysymysten eymtesittamisjarjestysta ei ole
kuitenkaan tarkasti méaritelty, mutta haastattédmee etukateen maarattyjen keskeis-
ten teemojen ja niihin liittyvien tarkentavien kysysten varassa. (Metsamuuronen
2008, 41; Hirsjarvi & Hurme 2009, 47-48; Tiittula Ruusuvuori 2005, 11.) My6s
teema-alueiden jarjestys ja laajuus voivat vailedékhastattelusta toiseen (Eskola &
Suoranta 2005, 86).

Oman teemahaastattelurungon (lite 1) rakensimmandgtetydbmme teoreettiseen
viitekehykseen pohjautuen. Paateemoiksi valitsinsmeraavat teemat: liikuntataus-
ta/liikuntahistoria, elamantilanne/liikunta-aktisuius korkeakouluopiskeluiden aikana,
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harrasteryhma, kasitys itsesta liikkujana ja litamotivaatio. Listasimme haastattelu-
runkoon joitakin suuntaa antavia kysymyksia, mpgtamme tekemé&éan itse haastatte-
lusta rennon, keskustelun kaltaisen tilanteen. $ladme, ettéd haastateltavat paasevat
puhumaan avoimesti eika haastattelutilanteestsi tiiin kuulustelun omainen. Tee-
mahaastattelurungon avulla varmistimme sen, etikkikannalta valitut teemat kaytiin

jokaisessa haastattelussa lapi (Eskola & Suordiig, 86—-87).

6.3 Aineistonkeruuprosessin eteneminen

Haastattelimme opinnéytetyétdmme varten neljaaiil@harrasteryhmaan osallistu-
vaa ja neljaa liikuntaharrasterynméaan osallistumatopiskelijaa. Hankimme haasta-
teltavat mahdollisimman monesta eri koulutusohjsiimajotta saisimme mahdolli-
simman kattavan aineiston. Haastattelimme kahtaisdpedagogiopiskelijaa, kahta
sosionomiopiskelijaa, yhta terveydenhoitajaopigiali yhta kulttuurituottajaopiskeli-
jaa, yhta talotekniikaninsindoriopiskelijaa ja yHii&etaloudenopiskelijaa. Haastatel-
tavista nelja oli naisia ja nelja miehia. laltadmabtateltavat olivat 21-28-vuotiaita.
Toteutimme haastattelut Mikkelin Ammattikorkeakaul@iloissa huhtikuun alussa

2012. Haastattelut kestivat 15 minuutista 45 mitiut

Tarjosimme haastateltavillemme mahdollisuuden tutudaastattelun teemoihin etu-
kateen. Osa taman mahdollisuuden kaytti, osa edoktimme, ettd haastattelutee-
moihin etukéteen tutustuminen voisi olla riski)&tialléin haastattelutilanteesta puut-
tuisi tietynlainen spontaanius. Tuomen ja Sarajari2®11, 73) mukaan on kuitenkin
perusteltua antaa haastateltaville mahdollisuusstua haastattelukysymyksiin, tee-
ma-alueisiin tai ainakin haastattelun aiheeseehyjssa ajoin ennen haastattelua.
Tama voi vaikuttaa olennaisesti haastattelun onmiteen, silla haastattelun tarkein
tehtavahan on saada mahdollisimman paljon tietb#tavasta asiasta.

Nauhoitimme kaikki haastattelut. Haastattelut ondhpauhoittaa, silla nauhoittami-

nen antaa haastattelijalle mahdollisuuden palltatéeseen ja vastauksiin uudelleen.
Nain nauhoitus toimii muistin apuna ja haastattelu®idaan raportoida tarkemmin.

Nauhoitus mahdollistaa myo6s tulkintojen tarkistaamiga haastattelutilanteen analy-
soimisen jalkikateen, jolloin haastattelusta saaitmeta aivan uusia merkityksia.

(Tiittula & Ruusuvuori 2005, 14-15.)
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6.4 Aineiston analyysi

Kun teemahaastattelua kaytetaan aineiston keruwdapmn keratty aineisto yleensa
runsas ja elamanlaheinen. Tama tekee analyysisderielenkiintoisen ja haasta-
van, mutta myos tydlaan. Analyysiin kannattaakintygt mahdollisimman pian haas-
tattelujen jalkeen, kun aineisto on vield tuoreassistissa. Talloin aineisto on myds
helposti tdydennettavissa ja selvennettavissasiiben ilmenee tarvetta. (Hirsjarvi &
Hurme 2009, 135; Hirsjarvi ym. 2010, 224t3e aloitimme aineiston analyysin heti

haastatteluiden jalkeen.

Laadullisen aineiston analyysin tarkoitus on lusdke& kuvaus tutkittavasta ilmiésta
ja siten tuottaa myo6s uutta tietoa kyseisesta stdioAnalyysin avulla aineisto pyri-
taan tiivistamaan selkeddn muotoon kadottamatterkkean sen sisaltdmaa informaa-
tiota. Analysoinnin tarkoituksena on aineiston miaatioarvon lisddminen, silla sel-
keyttdmalla aineistoa voidaan tutkittavasta ilmadsthda myos selkeita ja luotettavia
johtopaatoksia. (Eskola & Suoranta 2005, 137; Tu&rSiarajarvi 2009, 108.)

Teemahaastatteluna avulla saatua laajaa ja moksste tekstimassaa voidaan lahes-
tya monella eri tavalla (Ruusuvuori, Nikander & Hywen 2010, 11). Me valitsimme
opinnaytetydmme analyysitavaksi aineistolahtdissall®nanalyysin. Kyseinen ana-
lyysitapa pyrkii kuvaamaan tutkittavien merkitysniiga ja ymmartamaan seka uu-
distamaan tutkittavien toiminta- ja ajattelutapégasitteiden, luokitusten ja mallien
avulla. (Vilkka 2005, 141.) Etenimme analyysissaifen ja Sarajarven (2009, 109)

antamien ohjeiden mukaisesti (kuvio 2).
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Haastattelujen kuunteleminen ja aukikirjoitus sana sanalta

Haastattelujen lukeminen ja sisaltéon perehtyminen

Pelkistettyjen ilmausten etsiminen ja alleviivaaminen

Pelkistettyjen ilmausten listaaminen

Samankaltaisuuksien ja erilaisuuksien etsiminen pelkistetyista ilmauksista

Pelkistettyjen ilmausten yhdistaminen ja alaluokkien muodostaminen

Alaluokkien yhdistaminen ja ylaluokkien muodostaminen niista

Yldluokkien yhdistaminen ja kokoavan kasitteen muodostaminen

KUVIO 2. Aineistolahtoisen sisallonanalyysin eteneimen. (Tuomi & Sarajarvi
2009, 109)

Tallennetut haastattelut on yleensa tapana ka@iftuhtaaksi eli litteroida. Litterointi
voidaan tehda joko koko aineistosta tai valitseanallimerkiksi vain teema-alueisiin
littyvat asiat. (Hirsjarvi ym. 2010, 222.) Omasgginnaytetydssamme paatimme Kir-
joittaa kaikki haastattelut sanasta sanaan puhtasikd halusimme varmistaa, ettei
haastateltavien antama informaatio muuta merkidystéteroinnin yhteydessa. Litte-
roitua aineistoa tuli yhteenséa noin 50 sivua. Nimese litteroinneissa haastateltavia
haastattelujarjestyksen ja sukupuolen mukaiseshl,H12M jne. Nain varmistimme
myo6s haastateltavien anonymiteetin. Meitd haasjaite merkitsimme etukirjain-

temme mukaan, S ja M.

Litteroituamme haastattelut pelkistimme eli redusoie ne. Tuomen ja Sarajarven
(2009, 109) mukaan tama pelkistaminen voi olla jakimrmaation tiivistamista tai

osiin pilkkomista. Me alleviivasimme aineistostatkimusongelmiemme kannalta
oleelliset asiat ja tiivistimme saamamme informaatiMetsamuurosen (2008, 51)
mukaan aineistolahtdista sisallénanalyysia voidhalpottaa tuottamalla aineistosta
esimerkiksi miellekartta. Sen avulla tutkija pystyghmottamaan suuriakin kokonai-

suuksia. Miellekartta auttaa selkiyttamaan eri mswdlisia suhteita ja nostamaan
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oleelliset ja epaoleelliset asiat aineistosta. Oaraalyysia helpottamaan rakensimme
litteroidusta haastatteluaineistostamme miellekeftégppipaperille, johon kokosimme
haastatteluista poimitut oleelliset asiat. Etsimeridhaastatteluista samankaltaisuuksia
ja erilaisuuksia, jotka listasimme uudelle paperilHaastatteluista nousseet teemat

olivat suurelta osin samoja kuin teemahaastattekgan listatut teemamme.
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7 TULOKSET

Tulososiossa kasittelemme haastattelujen tulokassestatteluista nousseiden teemojen
mukaisesti. Etenemme haastateltavien liikuntatatesstg siihen vaikuttaneista teki-
joistd taméanhetkiseen elamantilanteeseen ja liiallisauteen. Lopuksi kasittelemme
harrasteryhmaan osallistumista ja osallistumattdtauseka haastateltavilta nousseita

kehittamisideoita.

7.1 Liikuntatausta

Vuoren (2003, 79-80) mukaan osa liikuntakayttaysgan vaikuttavista tekijoista
iimenee nykyhetkessd, mutta myos aiemmilla liikiiokemuksilla voi olla suuri

merkitys nykyiselle liikuntakayttaytymiselle. Lissikesimerkiksi vanhempien sosiaa-
lisella tuella ja liikkunta-asenteella on nahty @awaikutusta yksilon liikkuntakayttay-
tymiselle. Halusimme tutkimuksessamme selvittddnka: haastateltavat kokevat lii-

kuntataustansa vaikuttavan nykypaivan liikkuntakiytitmiseensa.

7.1.1 Koululiikuntakokemukset

Yksilon liikuntasuhteen rakentuminen alkaa jo vamhkEpsuudessa. Liikuntasuhde
sailyy lapi elamén, mutta se muuttuu muun muasgarkasten ja eri elamantilantei-
den myota. Varsinkin lapsuudessa onnistumisen g@mpstumisen kokemuksilla on
suuri merkitys yksilon liikuntasuhteen kehittymiseamnalta. (Koski 2004, 195-199.)
Koululiikunnassa usein néitd onnistumisen ja ep#bamisenkin kokemuksia koe-
taan, joten niilla voi olla paljon vaikutusta yk®il myohempaan liikunnan harrastami-

seen.

Haastateltavien koululiikuntakokemuksissa néakyiv&ebsukupuolijakauma. Kaikki
haastattelemamme miehet (n=4) kertoivat pitanekoskulikunnasta ja myds parjan-
neensa siind hyvin. Naisten (n=4) vastauksisspumlestaan enemman hajontaa. Hei-
dan koululiikuntakokemuksensa vaihtelivat koululihan vihaamisesta koululiikun-
nasta pitamiseen. Haastateltavista ainoastaanugksii koululiikuntakokemuksiensa

vaikuttavan liikkkumiseensa nykypaivana.
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H7N: No siis ihan pentuna, semmosena alle koule@sarrastin niinku hiihtamista
ja no oikeestaan vaan hiihtamista ja luistelua gdasii, mut sitte koulussa siita tuli
semmonen pakkopulla, ma vihasin liikkuntaa kaikisedndollisissa muodoissa ja lii-
kuin ainoastaan vain silloin niinku koululiikunnasg sekin oli ihan kauheeta ja siita

on ihan kauheet traumat.

Huonoina koululiikuntakokemuksina haastatteluissanittiin erityisesti hiihto. Myds
kilpailuhenkisyys ja vertailu mainittiin huonoinakemuksina. Vaihtelevuutta koke-
muksissa esiintyi myos kouluasteen mukaan ja kokluitakokemukset olivat monil-

la kiinni opettajan kannustuksesta ja opetusmestalei

H7N: No ei oikeestaan, et mulla oli ala-asteellanhkarmee opettaja, joka niinku
laitto sen et se oli pelkastaan suoritusperustejatmtkuvaa vertailua ja kilpailua et
tyyliin vedettiin, kirjotettiin taululle aina et ka on hiihtadny mitenkin paljon ja laitet-
tiin paremmuusjarjestykseen ihmiset et ei oo kgllaku mitdan postiivista. Mut se
ehkéa johtu vaan siitd opettajasta, et jos ois @tiinen opettaja ni se ois voinu olla

ihan mukavaa.

7.1.2 Vanhempien tuen ja liikunnallisuuden vaikutus omaanliikkumiseen

Kosken (2004, 202) mukaan lapsi aistii nopeass lijgunta on vanhemmille tarkeaa.
Siten myOds vanhemmilla on vaikutusta lapsen liilasohteen kehittymiselle. Ky-
syimme haastateltavilta heidan vanhempiensa kilmalutaustasta ja sen mahdolli-
sesta vaikutuksesta omaan liikkumiseen. Haastatalai suoranaisesti noussut esille
vanhempien mahdollisen kilpaurheilutaustan vaikiatisastateltavien liikunnallisuu-
teen. Esimerkiksi yksi haastateltavistamme kerénsa olleen suorastaan "urheilu-
hullu”, mutta haastateltavaan talla ei ollut pagsta vaikutusta liikunnallisuuden tai
kilpailullisuuden suhteen. Ainoastaan yksi haa#imatesta kertoi vanhemman kilpaur-
heilutaustalla olleen merkitysta oman kilpaurheitan aloittamiselle. Osa haastatel-
tavista oli puolestaan ajautunut tietyn lajin pajonkin muun sukulaisen kilpaurhei-

lutaustan kautta.

S: Onks sun vanhemmilla minkalaista taustaa sigeonptko seurannu millaén tavalla

niitten jalkia liikunnan harrastamisessa?
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H4M: No, aitilla oli hiihto nuorena sellanen iharilpaa, mut ei meillda muuta oikees-

taan ollu et... Ei oo niista silleen inspiraatiotdwtassa...

Savolan (2006, 79) mukaan perheen positiivisettasetiikuntaa kohtaan saattavat
lisatd yksilon motivaatiota liikunnan harrastamise&uusi haastateltavista kertoi
vanhempiensa kannustaneen heita likkumaan. Kanks&est muoto vaihteli rahalli-

sesta tuesta kilpaurheiluun kannustamiseen ja perkesken liikunnallisen toiminnan

jarjestamisesta hyotyliikuntaan kannustamiseen.

M: Onks sun vanhemmat sit miten ollu kannustavai@n niiku liikuntaan ylipaa-
taan?

H1N: Kylla meilla on ja varsinkin mun vanhemmatsan verran iakkaita et he ovat
tammosia niinku hyoétyliikuntakansaa, ma niinku sékisen sillei, etta kylla et pyri-
taan siihen tyyliin et mahollisimman vahan kaydaartolla missaan, et poletaan pyo-
rilla ja mieluummin kavellaan ja kayaan lenkilla fallei, et kylla sellasta perusliikun-

taa tuetaan kylla.

H5M: Porukat aina kuskas ihan joka paikkaan ihan niiskleen mitddn mukisemat-

ta, et kyl se niinku varmaan kasvatuksesta tuli...

7.2 Elamantilanne nykypaivana

Kaikki haastateltavista asui haastatteluiden totesgn aikaan Mikkelissa. Ainoastaan
yksi haastateltavista on alkuperdinen mikkelilaindikkeli oli siis suurimmalle osal-
le haastateltavista opiskeluiden alkaessa uusi gstpamutta kaikki ovat kuitenkin
pystyneet luomaan sosiaalisen verkoston ymparilléarolet (n=4) haastateltavista
seurustelee. Viisi haastateltavista asuu yksin, tmjako k&mppiksen, seurustelu-
kumppanin tai molempien kanssa. Taloudellinen tiaRoettiin paaasiassa huonoksi

"opiskelijan taloudeksi”. Opiskeluiden ohessa téaikavi kaksi haastateltavista.

Kysyimme kuinka liikunta nakyy haastateltavien ssg Kaikki miespuoliset haasta-
teltavat myonsivéat olevansa aktiivisia penkkiurij@ida. Kosken (2004, 191-192)
mukaan penkkiurheilu onkin yksi liikuntasuhteenjastii osa-alueesta. Kaikki nais-

puoliset puolestaan kertoivat seuraavansa pelkagidiekon MM-kisoja. Yksi nai-
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sista kuitenkin epaili sali-innostuksensa lahteneg@idsta saliaiheisesta televisio-

ohjelmasta.

H6N: Mut katoin ma ku tuli tassa Livilla se Juteaguperdieetit. Ma en tiia katoitteks
te sitd, mut must se oli aivan maailman paras s#jaa. *nauraa* En tiia lahtiks

mulla siitd sarjasta jopa semmone sali-innostus.

Kosken (2004, 191-192) kuvaamaa sportisointi-iléiét varsinaisesti ollut nahtavis-
sa haastateltaviemme arkielamassa, silla liikuathijunnallisuus eivéat vaikuttaneet
yhdenk&an haastateltavan arkipukeutumiseen. K&i&kstateltavat kertoivat kuiten-
kin pukeutuvansa lilkkuntaa harrastaessaan liikdisiial vaatteisiin. Eraalla haastatel-
tavista liikunnan vaikutus pukeutumiseen nakyidnkan aikana varikkaina vaatteina,
kun taas muuten kyseisen henkilon pukeutumisesgareja nahda. Puhuimme myaos
haastateltaviemme kanssa liikuntaan liittyvastaikikdsesta, joka onkin sportisoinnin
nakyvin ilmenemismuoto (Koski 2004, 194). Moni hassltavista mainitsikin, etta

kayttaisi liikuntaan enemman rahaa jos sita vaisi ehemman.

H6N: Ma pukeudun yleensa tosi tummasti, mut sibordjotenki hauskasti huoman-
nu, et kuntosalilla mé tykkaan kayttad et mullasanjotain kirkkaan pinkkia ja tur-
koosia ja neonvihreeté ja kaikkee hullua paallamét en tieda onks mulla joku sali-

alter-ego tai joku.

7.3 Liikuntakayttaytyminen korkeakouluopiskeluiden aika na

Haastateltavistamme nelja osallistuu koulun tarjpamliikuntaharrastetoimintaan ja
nelja ei osallistu. Kaikki haastateltavamme olikattenkin liikkuntaa jollakin tasolla
harrastavia ihmisia. Kilpaurheilua ei myontanyt &ak vastaajista harrastavansa, to-
sin kaksi miespuolista haastateltavaa harjoitt@adtatteluiden toteutuksen aikaan

maratonille.

Liikuntaharrastetoimintaan osallistuvat kertoivathtdyntaneensa koulun tarjoamista
mahdollisuuksista zumbaa, kuntojumppaa, chibadlia,lajien kokeilukurssia ja va-
paavuoroja. Kaikki osallistuvista kertoivat mydsédyntavansa aktiivisesti koulun
kuntosalia. Liikuntaharrastetoimintaan osallistuim@tat harrastivat liikkuntaa joko

omatoimisesti tai jonkin muun jarjeston tai seugrestamana.
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Korkeakouluopintojen aloittaminen tarkoittaa moaeiuorelle muuttoa uudelle paik-
kakunnalle, mika voi helposti vaikuttaa my6s nuoliduntaharrastukseen (Opetus-
ministerié 2007, 27)Muutto ja opiskeluiden aloittaminen Mikkelissa alakynyt

kahden haastateltavan liikuntakayttaytymisen mumitassa. Molemmat joutuivat
lopettamaan pitk&aikaisen harrastuksensa, koskaeliska ei [6ytynyt sopivaa uutta
harrastusryhmaé. Haastateltavat olivat kuitenkytdideet koulun liikuntaharrastetoi-

minnasta itsedan kiinnostavia mahdollisuuksia.

Korkeakoulunopiskeluiden aikana liikuntakayttaytwenm oli muuttunut maarallisesti
vain sosionomiopiskelijoilla, jotka olivat opiskélensa alkuvaiheessa Raviradan
kampuksella. Kasarmin kampuksen liikuntatarjontanebnipuolistanut kaikkien lii-
kuntaharrasteryhmiin osallistuvien liikuntakaytyyista. Kaksi vastaajista mainitsi,
ettd korkeakouluopiskeluiden aikana heidan liikkseensa oli tullut mukaan tavoit-

teellisuus ja tuloksellisuus seka rajojen kokeilu.

S: Onks téasséa sun liikkunnan harrastamisessa tapahtwyt opiskeluaikoina mitaan
muutosta, et ootko ollu koko kouluajan noin aktien?

H4M: No oon mé ollu aktiivinen, [&hinnd se ero etlkkueurheilu on vahan jaany
vahemmalle kun taallakaan ei nyt silleen hirvessia kaikilla aina sitd aikataulua

sopimaan yhteen. Et vahan taa yksiléurheilu enenmimaantyny.

7.3.1 Liikuntakayttaytymista edistavat tekijat

Haastatteluissa suurimpana liikuntaa edistavangaiek nahtiin sosiaaliset suhteet.
Suurimpina vaikuttajina haastatteluissa tuli eskeirustelukumppanit, kamppikset ja
luokkatoverit. Monissa tutkimuksissa onkin todetita juuri tAman sosiaalisen tuen
merkitys yksilon likunnan harrastamiselle on sui@sim. Vuori 2003, 95-96). Myds

hyva s&a mainittiin liikuntaa edistavana tekijana.

H5M: Joo siis kylla tonne joukkuepeleihin l&hteis siinku aina jonku kaverin kanssa

et ei silleen lahtis yksin.

Laakson (2011, 198) mukaan fyysisella ymparistohédtarked merkitys opiskelijalii-
kunnan toteutumisen kannalta, silla helposti tattavat liikuntapaikat madaltavat
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kynnysta osallistua liikuntaan. Liikuntaharrastang@n osallistuvista kaikki kokivat,
ettd koulun liikuntaharrastetoiminnassa on matgtanks, joten sinne on helppo tulla.
Tuttu ymparisto ja harrastuspaikkojen sijainti méhtnyds omaa liikuntaa edistavana
tekijana. Korkeakouluopiskelijoiden taloudellingfattine on usein heikko, joten lii-
kuntaan ei ole varaa kayttda suuria summia (Mietti& Kunttu 2011, 199). Koulun
likuntaharrastetoimintaan osallistuminen koettismlpana tapana harrastaa. Osa haas-
tateltavistamme korosti harrastuspaikkojen saatawetiden ja kustannusten merki-

tysta liikuntakayttaytymiselleen.

H6N: ...tosi paljon mukavampi on ollu kaya niinku lkdla, kun tdd on myds lahella

mun kotia ja ja...

H1N: Nii kylla nimenomaan, etta niinku vaikka méakain oo mamokin jasen ni siis
just se etta etta jos se on vaan kymmenen eursiigasaa noin paljon niinku teha ni

ei se 00 mun mielesta todellakaan paha.

7.3.2 Liikuntakayttaytymista rajoittavat tekijat

Tutkimusten mukaan yleisimmin ilmoitettu liikunnharrastamista rajoittava tekija on
ajanpuute ja laiskuus (Poskiparta ym. 2009, 46)idkte tutkimuksessamme yhdeksi
suurimmaksi liikuntaa rajoittavaksi tekijaksi hadtluista ilmeni ajanpuute. Toisilla
tama ajanpuute johtui koulunkaynnista, toisillastasimerkiksi tdissa kaymisesta.
Kaksi haastateltavista puolestaan kertoi, etteillkg@t rajoita heidan liikkumistaan

millaan tavalla.

H4M: No rajottava on oikeestaan just taa aika,at pn paljon kouluhommia ni eihan
sitd kerkee. Ja tietyst kaikki perus terveys ja réjéttaa sita...

H2M: En mé naa sita mitenkda rajottavana tekijardulkitehtavia ton liikkunnan es-
teend missaan vaiheessa. Et useinmiten sen liikuesteena on se tyyliin oma lais-

kuus tai se et ei vaan huvita. Ei koulutehtavé.est

M: Vaikuttaako sulla sit miten naa opiskelut, gbita&kd ne sua kiireisena et vai sa

meet silti lenkille tai liikut muuten vaik ois ok&dujuttuja?
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H5M: Joo opiskelut ei haittaa mun tota siviilielatn@llenkaan.*nauraa* Eika siis
etenkaan urheilua, koska se on niinku henkireiki@, ifman sita ei jaksais naitdkaan

opintoja suorittaa silleen niinku aktiivisesti.

Myds oma laiskuus ja huono saa nahtiin likkumist@ittavina tekijana. Osa haasta-
teltavista totesi, ettd jos rahatilanne olisi pgrenkayttaisivat he kenties enemman
rahaa liikuntapalveluihin. Hirvensalon ja Hayrys@®07, 66) mukaan tiedon puute
likuntaharrastusmahdollisuuksista voi rajoittaeunnan harrastamista. Kaksi harras-
teryhmiin osallistumatonta haastateltavaa mainitisiketta heidan epéatietoisuutensa
koulun liikuntaharrastusmahdollisuuksista oli osait rajoittanut heidan liikkumis-

taan.

S: Teillekkaan ei 0o koulussa sit kukaa koskaa pulat on niinku mahollista osallis-
tua noihi harrasteryhmiin?

H3N: Ei.

M: Ni oisit sa nyt sit kiinnostunu osallistumaa@tia noihin? (harrasteryhmiin)

H3N: Joo kyl mia katoin et hirveen hyva mahollisoiskylla kayda ja just kattelin et
sitd zumbaa ni oli tossa opistolla ja sillei muhskkii mid haluaisin sen luokkakave-
rin tai jonku joka l&htis miun kanssa , et semmokymys kuitenkii itestaa lahtee.

Mielenkiintoisena ilmién& haastatteluista nousilessosiaalisten suhteiden vaikutus
haastateltavien liikuntakayttaytymiseen, silla enchéhtiin seka edistavan etta rajoit-
tavan liikkumista. Kaksi haastateltavista kertoursistelukumppanin rajoittavan hei-
dan liikkumistaan. Myds yhdesséolo ystavien kanmssai erddn haastateltavan lii-

kunnan harrastamisen edelle.

S: Harrastatteks te sit yhes@aoikaystavan kanssapskaan sit liikuntaa?

H1N: Ei, m& oon, ma haluun pitaytya siina et deuliita on se mun oma juttu...

M: Entas kaytteko poikaystavan kanssa liikkumassa®?
H7N: Joo mun poikaystava liikkuu ainoastaan autoiajos me lahetaan liikkkumaan
ni sit me lahetaan autolla et se ei todellakaanitigsesti vaikuta, et se on jopa niin-

ku negatiivinen tekija siing, et jos me ollaan yg&si ma likun vdhemman.
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S: Just néilla sosiaalisilla suhteilla hakee valsité etta niinku vaikuttaako ne talla
hetkella tahan sun liikuntaharrastamiseen jotenki?
H2M: No, jos jotenkin, niin ehka silleen et ei padhka niin usein likkumaan ku
haluais. Etta, joskus pitaa valita, ettd viettadkikaa ystavien kanssa vai lahteeko
likkumaan niin kylla ystavat on kuitenkin tarkejs#inda suhteet on tota... Ehdotto-
masti vaikuttaa ja nimenomaan silla tavalla et élttamatta niin paljon paase ku

haluais.

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettei esimerkiksevedion katselulla tai tietokoneen
kaytolla olisi yhteytta aikuisten liikuntakayttaytyseen (Vuori 2003, 93-94). Myds
meidan haastatteluissa naiden teknisten laitterdéutuksesta liikkunta-aktiivisuuteen
keskusteltiin. Kukaan ei ainakaan myontanyt niitldevan vaikutusta liikunta-

aktiivisuuteensa.

S: Puhuit jo v&han naista rajottavistakin tekij@st onko mitddn muuta rajottavaa ku
just se et jos sataa vetta ni sa et missdan tamasieslahe? Et onko joku vaikka telk-
kariohjelma sellanen, et ma en nyt lahe, Salkkatée?*nauraa*

H7N: Itse asiassa mulle ei, en oo sellai riippuartelkkarista ja sit meilla on tallen-
tava digiboksi, et se ei ole rajoittava tekija.

M: Onks sulla sit muita harrastuksia niinku lilkuammulkopuolelta?

H5M: No ei silleen virallisesti, mut tota kyl m&nku oon ihan &lytén musiikin kuun-
telija ja Xboxin pelaaja.

M: Mut nek&an ei rajoita sit mitenkaan sun liikksiai?

H5M: Joo ei.

S: Ei Xboxikaan vaikka se yleisesti tuntuu*k&kki nauraa*

H5M: Ei, sita pelataan aina y6lla ettei se niinkaittaa. *nauraa*

7.3.3 Liikuntaan motivoivat tekijat

Kysyimme haastateltaviltamme millaiset tekijat naotvat heitéa likkumaan ja mita
he liikunnasta saavat. Liikunnan terveydellinenkutiis ja kunnon yllapitaminen il-
meni l&hes kaikkien vastauksissa. Useiden tutkiemustukaan juuri ndma tekijat mo-

tivoivatkin ihmisia eniten (Vuori 2003, 42). Liikta ndhtiin myds kivana tekemisena,
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ajankuluna. Liikunnasta haettiin vastapainoa opilengeka yleista jaksamista ja ta-

sapainoa arkeen. Liikunta toimi monelle stressifirttakeinona ja paan selvittajana.

M: Mit&a sa sit saat likunnasta?

H6N: Mmm, no itse asiassa alkuun siella salillarkityen oli aika sellasta nonii pit-
taa nyt lahtee salille ja sillee. Et oli jopa sealin jalkeen, kun jotkut sanoo, tai totta
kai ku miettii et salin ja liikunnan jalkeen on "aain hyva fiilis”. *ivailee* Ni oli
vaan sillei jossai vaiheessa, et hitto ei mullakgda yhtaan hyva fiilis huonompi fiilis
ku lahin taalta. Mut nykysinhan ma oon ihan, etjds’nyt kavin salilla ja wou!”. Et

kyl nykyaan on tosi hyva fiilis sen jalkeen, dtsdia sellasta jaksamista ja...

H5M: Siis ensimmainen syy on tota hyva mieli iegilga silleen et tuntee etta on kun-
nossa ja terveSiis ma en oikeestaan oo ikind, mé en ikina sadtaga enka urhei-

lunkaan kautta juurikaan loukkaantunu ikina. Siiheilu merkitsee mulle terveytta
l[&hinn&, se on se p&éaasia. Ja sitten toisena seiioku harrastus, se on ajankulu, ma
meen siis vilhtymaan kun ma meen urheilemaan, @nissdan tapauksessa tota
hampaat irvessa tekemista et ma nautin siité varkkaku veren maku onkin suussa

jos juoksee jotain mékié tai jotain mutta tota... Viesstta.

Naispuolisille haastateltaville yksi tarkeimmistgista liikunnan harrastamiselle oli
likunnallisen rutiinin syntyminen. Liikunta haliitt osaksi omaa elaméantapaa ja sita
kautta haluttiin myo6s kiinnittd& huomiota omaanrsigeen. Ulkonaolliset tekijat eivat
puolestaan motivoineet ainoastaan naisia vaan myélsia. Muutamat haastateltavat
totesivat, ettd heidan on yksinkertaisesti pakkawasséaa liikuntaa, jotta paino pysyy
kurissa. Toiselle syyna oli liikuntakyvyn sdilyttéaman armeijassa tapahtuneen tapa-

turman takia, toiselle syyna oli painonpudotus/iht.

S: Onks siitfliikunnasta)tullu niinku osa sita sun elamaa jo sillei tiha@st

H6N: Joo ja kyl ma oon nimenomaan senkii alynnyngéen tarkeetd se on et siita
tulee rutiini, et kyl se vaan pitda ne pari ensinsté kuukautta on vaan sillei et ei
valttamatta tekis mieli menna, mut sit ku vaangatka menee aina sinne ni sit siit
oikeesti tulee sillei dlyaé et ei se niin vaikeetasinne menna ni et kyl se niinku oi-

keesti kannattaa.
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H2M: ...rohkeus kasvaa, luottamus siihen, etta parjaa téamsa. Ja se, ettd nakee
sen, kun alkaa pidemman péaalle ndkemaan oman tytih@ésen, niin se on todella
palkitseva.

Laakson (2007, 21) mukaan liikuntaa ei aina valétignharrasteta terveyden ja kun-
non yllapitamisen takia, vaan motivoivana tekij&aé toimia myos liikunnassa sosi-
aaliset kokemukset. Haastatteluissa liikunnan absen puoli ndhtiin tarkeéana lii-

kuntaan motivoivana tekijand. Luokkakavereiden kanghdessa koettu liikuntatoi-
minta néhtiin jopa ennemminkin sosiaalisena toiamat kuin liikuntana. Haastatelta-
vien vastausten perusteella liikunnan raja olikidefla hailyva. Yksi haastateltavista
ei nahnyt tunnin kavelylenkkia liikuntana ja erdérsen mielesta liikunta ja hauskuus

eivat voineet mitenk&éan kuulua yhteen.

H8M: No kavelyd ma en kylla koe liikuntana, et neén\kylla kaya just sen tunnin
kaveleméssa ja melkein kaynkii joka paiva, mui senau lilkkunnalta sit.

S: Siis missa sulla menee niinku liikunnan raja?

H7N: Niin no sanotaan et siind vaiheessa ku mulidnauskaa ni ma en koe sitd enéaa
likunnaks. Et mulla on ehka just sieltd koululikasta tullu se, etta niinku... Mut se
on varmaan oikeesti se lapsena iskostettu asiaijrétu, etta kilpaileminen on liikun-
taa ja sillon kun sulla on hauskaa ni se ei oo ehi&iumista. En tiid, kai se on jotain

semmosia alitajuntasia morkoja, mista pitas pas&stion.

Liikuntaan motivoivana tekijand voi toimia myos kteet ja niiden tuoma jannitys.
Liikunnan kautta on mahdollista saada uusia kokesiauja elamyksia, joita ei muual-
ta voi saada. (Telama 2000, 58.) Haastateltaviseikeiksi aikoi osallistua maraton-
juoksuun ja he nakivatkin kyseisen paamaaran likkam motivoivana tekijana, ns.

"porkkanana”.

H5M: Joo ja siis ekaan maratoniin méa lahin silledan niinku p&atin vaan et l&ahen
juoksemaan ja lahin pelkastaan jalkapalloharrastrk&kuntopohjalla menemé&éan sen
ja juoksin loppuun asti ja se oli vaan niin alytimne tulla maaliin ni sitten aattelin

et aina parin vuoden vélein alan juoksemaan marej@n
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H5M: Se on se pitkajanteisyys ja se niinku todigtdankin itelleen et ma pystyn ta-
han ja se ettéd se on sitd pitkgjanteista ni tulaerdstettua aktiivisesti koko ajan kun
on joku padamaara. Et jos vaan niinku ihan huviksessn holkkailis ni se ei 00 niinku
niin tehokasta mun mielesta.
S: Eli pitda olla joku porkkana?

H5M: Joo, porkkana pitaa olla.

H4M: Ja just ku nyt puolmaratoni on ni on tAammdiityja haasteita mita on, ni neki

motivoi.

Mielenkiintoisena ilmiona haastatteluista ilmenitgsiasia, etta liikunta ei ole kaikille
itsestaanselvyys. Kaikki eivat todellakaan pidiulitaa positiivisena, kivana tekemi-
send, vaan siitd pitaa opetella tykkaamaan. Moastateltavista tiedosti liikunnan
jalkeisen hyvan mielen, mutta kaikkien kohdalla @&mei toiminut riittdvasti moti-

voivana tekijana.

H7N: Kylla siita jalkikateen tulee hyva mieli, mutta éhka toivoisin, ettd ma alkai-

sin jossain vaiheessa pitamaan siita.

M: Koetsa liikkunnan jotenkii pakkopullana?
H3N: No se lahteminen on kylla aina sellasta pakidaga, kylla sitte tulee kuitenkii
hyva mieli kun on kayny, et kyl se sit palkitsegksita ajattelee sit et sitd voi syya

vahan enemman roskaruok&aauraa*

H7N: Niinhan se on sama ku ruuankin kanssa, etestigkei tykkaa mut tarpeeks mon-

ta kertaa ku syt ni s& opit syomaan sita.

7.3.4 Kasitys itsesta lilkkkujana

Korkiakankaan (2010, 16) mukaan muun muassa Nigg(2008) on todennut yksi-
I6n kasityksen itsestdan liikkujana vaikuttavakuntaan motivoitumiseerKysyes-
samme haastateltavilta millaiseksi liikkujaksi rek&vat itsensa, jakautui haastatelta-
vat vastausten perusteella kahteen kategoriaanvisikt ja laiskoihin. Mielenkiin-

toista oli kuitenkin huomata, etta vaikka eraskamstateltava kavi aktiivisesti kun-
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tosalilla, néki han itsensa laiskana liikkujanasdakin asiassa kokemukset erosivat

paljon toisistaan.

H5M: Ma koen itseni aktiiviseks liikkujaks. Jaedh tavotteelliseksi, et kun ma keksin
ettd ma lahden puolen vuoden paasta juoksemaaarpitiaratonin ni sitten ma pyrin
harjottelemaan siihen silleen niinku tunnollisegti viikottain ja paivittain ja elda

muutenkin sen mukaan.

Haastateltavat kertoivat kokeilevansa mielellaésiailiikuntalajeja. Suurin osa heisté
tarvitsisi uuteen lajikokeiluun mukaan sosiaalisteea esimerkiksi ystavaltaan. Mies-
puoliset vastaajat sanoivat pelaavansa joukkualayggluiten tutussa porukassa tai
ainakin parin tutun kaverin kera. Ojanen (2001,-2@%) onkin todennut sosiaalisten
tekijoiden eli yksilon saaman sosiaalisen tuen amemerkittava tekija likunnan aloit-

tamisen ja jatkamisen kannalta.

H5M: Joo siis kylla tonne joukkuepeleihin lahteis siinku aina jonku kaverin kanssa

et ei silleen lahtis yksin.

Greenin mallin mukaan yksilon liikuntataidot ja kmepystyvyys kuuluvat liikunta-
kayttaytymiselle mahdollistaviin tekijoihin. Myonséssd muodoissaan nama tekijat
mahdollistavat aiotun kayttaytymisen ja epaedsdiai muodoissaan ne puolestaan
rajoittavat tai estavat sita. (Savola 2006, 79-8g3yimmekin haastateltaviltamme,
l&htisivatkd he kokeilemaan uutta lajia toistamiseeaikkei ensimmaisella kokeilu-
kerralla viela lajia oppisikaan. Kaikki haastatedtivoisivat kokeilla uutta lajia tois-
tamiseen, mutta kyseisen lajin pitdisi kuitenkifadtiinnostava ja hauska, jotta sité

jaksaisi yrittdd oppia useammin kuin kerran.

7.4 Liikuntaharrasteryhma

Haastateltavistamme nelja osallistui liikuntahaeesminnan ohjattuihin ryhmiin
jal/tai vapaavuoroille. Suurimpana syyné harrastegddn osallistumiselle oli toimin-
nan matala kynnys. Haastateltavien mukaan ryhnliihedppo lahtea mukaan rennon
meiningin ja tutun ympariston takia. Vuolle (209—40) toteaakin, etta "organisoi-
tuun liikuntaan tullaan luontevasti mukaan sillckan se tapahtuu siina viiteryhmas-

s4, johon ihmiset elamansa eri vaiheissa liittygkb muodollisen jdsenyyden tai sa-
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maistumisen kautta”. Opiskeluyhteis6 toimiikin dg@tiaikana tarkedna viiteryhma-

na.

Uusiméaen (2007, 57) mukaan liikuntapaikkojen hye@@avutettavuuden on todettu
alentavan niiden kayttokynnysta. Liikuntaharrastetotaan osallistuvat mainitsivat-
kin, etta koulun tarjpamaan harrastetoimintaarhelppo jaadéa koulupaivan jalkeen.
Positiivisena lisana liikkunnan ohella n&htiin nganottujen "moi-kavereiden” saami-
nen harrasteryhmista. Toiminnan kautta pystyi tutmsian muiden alojen opiskelijoi-
hin, mika mahdollisesti lisda koulumme yhteisoNig§i. Seka osallistuvat etta osallis-
tumattomat nakivat liikuntaharrastetoiminnan mahsialidet yhteisollisyyden lisda-
misessa. Osaltaan tdmé& vaatisi myods ohjaajien néataipojen muuttamista ja panos-

tusta kyseiseen asiaan.

S: Pystytddnkd nailla ryhmilla sun mielesta yhtlisgytta sit lisddmaan jos sita vaan
niinku oikein tehdaan?

H2M: Ehdottomasti. Ja se on itse asiassa monesganbelmana se, tai siis mita on
nahny, on se ettei ohjaaja oo tarpeeks selvastitpou siihen et néitd ryhmaérajoja
rikottais. Etta tehd&dén vaan ja hyva etta kaikkutia ja se riittdd. Etta totta kai kun
likunnasta on kysymys, niin aina se itse tekemmemarkeintd mutta kuitenkin niin
silti pitdis mun mielesta ohjaajien vahan niinkwasnitella myds sita etta ei vaan tul-
tais sinne, etta kaikki osallistuis, ei vaan telsan vaan myos kanssakaymiseen kes-

kenansa.

Kysyimme myds liikuntaharrastetoimintaan osallisaitomilta syitéa, miksi he eivat

harrastetoimintaan ole osallistuneet. Miespuotisiastaajilla (n=2) suurimmat osal-
listumattomuuden syyt olivat ajanpuute ja se, efttét intressit eivat kohdanneet laji-
tarjonnan kanssa. Naispuoliset vastaajat (n=2)abli@as olleet epétietoisia lilkunta-
harrastetoiminnasta, joten he olivat etsineet fitlharrastuksensa koulun ulkopuolel-
ta. Molemmat naiset kuitenkin totesivat, ettd wasitulevana syksyna osallistua kou-

lun tarjoamiin liikkuntaharrasteryhmiin.

H8M: Ei miehille oikei 0o, et ei tuu mielee et lapé tasta nyt tuntemattomien kaa

korista pelaamaa.
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H6N: Ja sitte se on ollu nii mahtava juttu, ettalta koululla niin just ton liikuntatar-
ran avulla nii viis euroo nii sehan on aivan tosidkee halpa hinta, et kaytannossa
ilmasta. Nii tota ja sit et se on niin matalankyksgn, et sinne on niinku helppo men-
na ja tietaa et sielld on sit suunnilleen meijaésia ja meille suunnattu ni sen takia

varmaa.

7.4.1 Harrastetoiminnan mainostus

Greenin mukaan tiedot ovat yksi liikuntakayttaytgelie altistavista tekijoista, joilla
voi olla joko myonteinen tai kielteinen vaikutussyén liikkuntakayttaytymiselle (Sa-
vola 2006, 79). Mainostus on hyva keino lisata lgkstietoja liikkuntapalveluista. Sen
laadulla ja maaralla on kuitenkin paljon merkitysie, millaisen kasityksen yksil®
likuntapalveluista saa. Liikuntaharrastetoiminta@sallistuvien mielesta harrastetoi-
minnan mainostus oli ollut riittdvaa, tosin ainalsté voisi olla mydés enemman. Tar-

keimpin& mainostuskanavina osallistuville oli Stoidi@ ilmoitustaulut.

M: Nii ootko kokenut et toi mainostus on ollu EitB& ettd vai voisko sité olla viela
enemmankin?

H1IN: No sitd ma en osaa sanoo ku varmaan niinkistéédn ne osaa kattoo ketka
niiku kaipaa semmosta mut mé en sitte tiid et msietavottais nilkku muuten et ehka
mun mielesta postereitaki on ollu iha hyvi mut gatieessa vois olla lisdaki haittais-

ko se en tiia.

Osallistumattomien mielipiteet mainostuksesta ja isdtavyydesta vaihtelivat. Nais-

puoliset vastaajat olivat hyvinkin epétietoisia kdkarrastetoiminnasta yleensa eivat-
ka he olleet osanneet tietoa mistddn itse etsiakdarvahainenkin mainostus, joka
heidat oli saavuttanut, oli ollut negatiivissavidgté. Miespuoliset vastaajat olivat
mainoksia nahneet, mutta toivoivat vieldkin akampaa mainostusta. Osallistumat-

tomille parhaimmat mainostuskanavat olivat Studeatebook ja ilmoitustaulu.

H7N: Mut meille sanottiin sillon kun koulu alkaa, mitd avaimia(kuntosalille)on
tosi vahan ettei niitd varmaan kaikki sit saa, réd Bn sit kayny ees kysymassa. Et to-
sissaan se oli sen infon niinku yhteydessa et pglika sen avainpantin maksamalla

ni padsee kayttaa, mut hei, sielld ei sit oo kialalvaimia etta...
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H4M: Vois vahan aktiivisempaa olfgainostus) etta sillon téllén putkahtaa jostain

esiin, mut...

7.4.2 Harrastetoiminnan kehittdmisideat

Haastateltavien mielesta liikkuntaharrastetoiminkamttamiskohdat ovat lajitarjonnan
lisdaminen ja valineiden parantaminen. Myds yhyéisteurojen ja jarjestdjen kanssa
nahtiin tarkeédna kehittdmisen kohteena. Erilaigilianauksilla ja leikkimielisilla kil-
pailuilla voitaisiin haastateltavien mielesta akita opiskelijoita liikunnan ja lilkun-
taharrastetoiminnan pariin. Yhtena kehittdmisehkik#na haastateltavalta tuli idea
likuntapaivan pitamisesta, jolloin koko koulupaiweéisi varattu pelkastaan liikkumi-
seen. Myds maahanmuuttajien ja suomalaisten val$geistoiminnan lisdéaminen

nahtiin tarkedna jo pelkastaan koulumme kansaisydien takia.

H2M: Tarjonnan lisdaminen ja kehittdminen olis nessd ma nakisin et parhaiten

onnistuis.

H6: Mulle tuli kylla ennen tata haastattelua vahanetin, et oisko toisaalta mahollis-
ta vahan tietynlaista sellasta kisailu henkistéajottoimintaa vaik sillei jarjestaa. Et
vaikka ahkerin salilla k&avija niin, voitasko se kigéh vaikka jollain pienella jutulla tai

jotai tollasia.

H8M: Toinen mit& vois nyt tavotella, tda on kuitenkansainvalinen koulu, et maa-
hanmuuttajat, kantavaestd suomalaiset ni tekis sdo@sioita, ois totta kai ihanteelli-

ne.

Mainonnan suhteen myo6s koulun opettajia ja muutakilikuntaa tulisi aktivoida
kertomaan liikuntaharrastetoiminnasta ja sen tarje mahdollisuuksista. Haastatel-
tavat toivoivat, ettd opiskelijoille kerrottaisiinarrastetoiminnasta mahdollisimman
pian opiskeluiden alettua. Suullisella informadéia@n mahdollista tavoittaa suurempi
joukko opiskelijoita kuin sahkoisella mainostukaell

H7N: Siis ku meille néain ekana vuonna on ollu joleanmetin viikko jonkunlaista in-
foa kayty pitamassa, siis ihan oikeesti konkresttis niin mé& en ymmarra miks talla-
sesta asiasta ei 00 sit pidetty sita infoa, kughkist asiasta sitéa infoa pidetaan kerran
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kuussa. Et ei paljoa vaatis, et siitéa joku ois kAkertomassa, koska se et jos sulle
sanotaan, et s voit kdyda Studentista lukemasshké yks viidestakymmenesta kay
sen lukemassa, mut jos joku tulee sen luokkaandk@édin naamaa ni yleensa se jaa

mieleen paljon paremmin.



48
8 POHDINTA

Taméan opinnaytetydomme tavoitteena oli selvittadlamet tekijat vaikuttavat Mikke-
lin Ammattikorkeakoulun liikuntaharrasteryhmiin dsduvien ja osallistumattomien
opiskelijoiden liikuntakayttaytymiseen ja millaigekijat motivoivat heita likkumaan.
Liséksi tutkimme, kuinka Mikkelin Ammattikorkeakaul harrastetoimintaa voitaisiin
kehittaa osallistuvien ja osallistumattomien nakiiasta.

Yhtena tarkeimpana liikuntakayttaytymiseen vaikudtza tekijdnd aineistosta nousi
esille sosiaaliset suhteet. Niiden nahtiin sekaivootan, edistdvan seka rajoittavan
likkumista. Tarkastellessamme haastatteluaineistoc@masimme, etté liikunta koet-
tiin eraanlaisena arvona. Toisille tdmé& arvo mepiaj koulutdiden edelle, kun taas
toiset valitsivat mieluummin yhdessadolon ystaviemdgsa kuin liikunnan. Kaikkien
haastateltavien elamaan liikunta jollakin tavallaukii, mutta se arvotettiin hyvinkin

eri tavalla.

Sen liséksi, ettd likunta nahtiin erilaisena ampse myos koettiin eri tavoin. Toisille
likunta oli ajanvietetta ja kivaa tekemista, tbesitaas suorastaan pakkopullamaista
suorittamista. Mielenkiintoisena ilmiona aineistostdimme, etta likunnan raja voi
olla hyvinkin hailyva. Useissa vastauksissa ilmatia likunta ja hauskanpito eivat
voi kuulua yhteen. Jos liikkuessa oli hauskaa, imakitkunta talléin hauskanpitona
likuntatoiminnan sijaan. Kaikille haastateltavillékunta ei ollut todellakaan itses-
tdanselvyys, vaan siita oli pitdnyt rakentaa ykkigdivan rutiini. Liikuntaa tarpeeksi
paljon harrastamalla uskottiin, etta likunnastadaan jossakin vaiheessa oppia pita-
maan. Meille, likuntaa aina tarkeana pitaneillenisille, nAméa haastatteluista esille
nousseet ndkemykset toivat paljon uusia nakokulikannan tarkastelemiseen il-

midna.

Keskustellessamme haastateltavien kanssa heid@amthisuhteestaan huomasimme,
ettd monelle aikaisemmilla liikuntakokemuksilla sauri vaikutus heidan sijoittumi-
selleen liikkunnan sosiaalisessa maailmassa. Vansjolri negatiiviset liikuntakoke-
mukset heijastuivat tdaman hetkiseen liikuntasuleiees Suurin osa haastateltavis-
tamme oli liikunnan sosiaalisessa maailmassa jokstéja tai regulaareja, mutta mie-
lestamme yksi haastateltavistamme voitaisiin lweldtjopa insaideriksi. Liikunnan
tarkeys korostui hdnen vastauksissaan ja han ohustanut myds kavereitaan liikun-
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nan pariin. Lisaksi haastatteluissa ilmeni, eti@@erhaastateltavan liikuntasuhde ol
muuttunut aivan viime vuosina. Liikuntaa vihaavastaukalaisesta oli kehittynyt

likunnasta pikku hiljaa pitamaan opetteleva turist

Hirsjarven ym. (2010, 206) mukaan haastattelussehaastateltavalla olla taipumus
antaa sosiaalisesti suotavia vastauksia, mika heikehaastattelun luotettavuutta.
Kysyessdmme haastateltaviltamme, mitka tekijat wootat heitéa likkumaan, yleisin

saamamme vastaus oli likunnan terveydellinen vagkuEpailemme tdméan olevan
Hirsjarven ym. mainitsema sosiaalisesti suotavéauss silla likunnan terveydellisis-
ta vaikutuksista puhutaan jo yhteiskunnallisestigaljon. Jaimme pohtimaan, onko
terveys oikeasti todellinen syy liikunnan harrastathe vai oliko se vain automatisoi-

tunut, ulkoa opittu vastaus.

Kysyessdmme liikuntaharrastetoimintaan osallisttonaitta syitd osallistumattomuu-
teen saimme naispuolisilta (n=2) haastateltavitstaukseksi, ettd he eivat olleet tie-
toisia koulun liikuntaharrastetoiminnasta. Tamatiep@isuus johtui heidan mielestaan
mainonnan vahyydesta. Jaimme kuitenkin miettimairko epatietoisuudessa kyse
mainonnan vahyydesta vai siitd, ettei koulun litalmarrastepalveluja ole osattu tai
jaksettu etsid. Aktiiviset liikkujat yleensa etsivéyos liikuntapalveluja aktiivisesti,
kun taas passiivisemmat liikkujat eivat néde niidjgravaivaa palveluja etsiessaan.
Tama taas johtaa siihen, ettd jo ennestaan akdiiviarrastavat entistd enemman lii-
kuntaa ja passiivisemmat jaavat edelleen liikumasséetoiminnan ulkopuolelle. Kou-
lun tulisi siis kiinnittdd enemman huomiota siihettd myds nama passiivisemmat
likkujat saavuttaisivat liikuntapalveluja koskevarformaation mahdollisimman hel-

posti.

Haastateltaviltamme tuli monenlaisia kehittamisitledharrastetoimintaan liittyen.
Mainontaan tulisi kiinnittdd yhd enemman huomiga#ta se tavoittaisi kaikki opiske-
lijat. Sahkopostiin tullut viesti harrastetoiminte®n helppo ohittaa ja jattaa lukemat-
ta, kun taas esimerkiksi luokassa pidetty infatihais koulun liikuntaharrastemahdol-
lisuuksista jaa kenties paremmin mieleen. Tallaiséon jalkeen on todennakdisem-
paa, ettd luokkalaiset lahtevat yhdessa liikkum&arieen ryhméaan ja harrastukseen

on helpompi lahtea tuttujen ihmisten kanssa.
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Harrastetoiminnan mainonnan kehittdminen olisikksiymahdollinen projektin tai
opinnaytetydn aihe tuleville opiskelijoille. Miek&nme olisi myods hyva seurata aina
tietyn valiajoin harrastetoiminnan kehittAmissuantakemalla opiskelijoille asiasta
kyselyita. Kyselytapaa kannattaa myo6s miettiaasilykyinen sahkopostikysely ei
tavoita kaikkia opiskelijoita. Olisi myds mielenkibista seurata opiskelijoiden osal-

listumista harrastetoimintaan.

Opinnaytetydbmme prosessina eteni kaiken kaikkiaannh Yhteistydbmme sujui kit-
kattomasti, vaikka olimmekin kuulleet, ettd opintglyon tekeminen yhdessa voi ai-
heuttaa ristiriitoja. Saimme aikataulumme sopimégmin yhteen ja opinnaytety6
eteni omalla painollaan. Meille oli my6s suurtagesiita, ettéa opinndytetydmme tilaa-
jan Kunnon Opiskelija-hankkeen projektipaallikkdgpinnaytetydbmme ohjaava opet-
taja olivat yksi ja sama henkild. Tiiviit tapaanmisgéinen kanssaan auttoivat opinnayte-

tyotamme eteneméan aikataulussa.

Teimme kaikki haastattelut yhdessa. Jo ennen htedatden aloittamista pohdimme
pitkaan, kuinka haastattelut kannattaisi toteutdgtimme, kokisivatko haastatelta-
vat haastattelutilanteen epamiellyttavaksi, jostinkaastattelijoita olisi kaksi ja haas-
tateltavia vain yksi. Usein tallaisissa tilantei$sastateltava voi kokea olevansa "ali-
voimainen”, jolloin my6s vastausten saaminen vda dlankalampaa. Meidan ai-
heemme ei kuitenkaan ollut niin arkaluontoineneikti siita uskaltaisi puhua. Paa-
dyimmekin siis tekem&éan haastattelut yhdessa, lsdlédsimme varmistaa, etta kaikki
mahdolliset kysymykset tulee kysyttyd. Mielestamhaastattelutilanteet etenivatkin
luontevasti yhtd haastattelua lukuun ottamatta.sdkia tilanteessa uskomme, etta
haastattelun takkuaminen johtui ennemmin kyseissastateltavan persoonasta kuin

siita, etta meita haastattelijoita oli kaksi.

Tuloksia analysoidessamme huomasimme, ettd hadsisst olisi voinut kysya vie-
lakin syvéllisempia ja tarkentavia kysymyksia. Emkoienkaan ndhneet lisahaastat-
teluille tarvetta, silla olimme mielestamme saanestaukset kaikkiin tutkimuskysy-
myksiimme. Kahdeksan haastateltavaa oli nakemyksemukaan tarvittava maara
tutkimustamme ajatellen. Hankkimalla haastateltavaeka liikuntaharrastetoimin-
taan osallistuvia ettd osallistumattomia saimmeenigintoisia nakdkulmia opinnay-

tetyotamme varten.
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Uskomme, ettéd tasta opinnaytetydsta on paljon lByseka Mikkelin Ammattikorkea-
koululle ettd opinnaytetyon tilaajalle Kunnon Opmbja-hankkeelle. Korkeakoululii-
kunta on aiheena vahan tutkittu, vaikka siiherstWdiinnittdd yha enemman huomio-
ta. Kunnon Opiskelija-hankkeen mydta MAMK:n haregsiminta on jo kehittynyt
huimasti ja sen kehittdmiseen tullaan jatkossanki@maan enemman huomiota. Jo
pelkastaan meidan vuoden kestdneen opinnaytetyggsios aikana on koulutettu
MAMK:n ensimmaiset lilkuntatuutorit ja kohdennettikuntapuolen projekteja hank-
keeseen. Esimerkiksi omalla likuntapedagogiikarskiilamme toteutimme hankkee-
seen eri liikuntalajien kokeilukurssin. Kyseisté@jektia olisi voinut hyédyntad opin-
naytetyéssamme toiminnallisena osuutena, muttartémehdollisuuden saimme liian

myohaan.

Opinnaytetyétamme on mahdollista hyddyntaa koulikaritaharrastetoiminnan laji-
tarjontaa kehittdessa. Haastateltaviltamme opinettej liikunnan tarvitse aina olla
pelkkaa hiki hatussa puurtamista, vaan liikuntaolta myds hauskanpitoa ja sosiaa-
lista toimintaa. Talla hetkella koulumme lajitarfaron enemmankin tytdille suunnat-
tua "kunnon kohotus”-toimintaa. Moni liikuntahartastaan aloitteleva voi vierastaa
juuri tdman kaltaista toimintaa. Lajitarjontaa adka kehittdessa tulisikin miettia,
millaiset lajit kilnnostaisivat poikia ja millaisd lajeilla voitaisiin liikunnallisesti pas-
siivisia opiskelijoita innostaa liikkumaan. Esimid Virtasen (2011, 35) mukaan
vaikkapa seikkailulliseen toimintaan sisaltyy useigos liikkkumista, jota ei kuiten-
kaan koeta varsinaisena liikkuntana. Toiminnassaukaryonteiset likkumiselamyk-
set saattavat muuttaa liikuntakielteisen henkildhtgutumista liikkuntaan ja innostaa

hanta liikunnan pariin.

"Parhaimmillaan kuntoilu on kuin ksylitolipurkkaggta syodaan siksi, ettd se on niin
hyvaa eika siksi, ettéd se on terveellistd.” Esafan



52
LAHTEET

Ansala, Jussi 2011a. Hyva korkeakoululiikunta — stuéset. Helsinki: Opiskelijoi-
den liikuntaliitto ry.
http://www.yths.fi/filebank/976-Korkeakoululiikuntguositukset_2011.pdf.  Luettu
8.8.2012.

Ansala, Jussi 2011b. Korkeakoululiikunta edistaéslagdukuntoa. Teoksessa Kunttu,
Kristina, Komulainen, Anne, Makkonen, Katri & Pym&n, Paivi (toim.) 2011.
Opiskeluterveys. Helsinki: Duodecim. 143-144

Biddle, Stuart J. H. & Mutrie, Nanette 2008. Psyolgy of physical activity. Deter-
minants, well-being and interventions. Trowbridgilae Cromwell Press.

Eskola, Jari & Suoranta, Juha 2005. Johdatus |bseleh tutkimukseen. Jyvaskyla:
Vastapaino

Fogelholm, Mikael & Vuori, llkka (toim.) 2005. Teeysliikunta. Helsinki: Duodecim

Hirsjarvi, Sirkka & Hurme, Helena 2009. Tutkimusk&stelu. Teemahaastattelun
teoria ja kaytanto. Helsinki: Gaudeamus

Hirsjarvi, Sirkka, Remes, Pirkko & Sajavaara, P&04a0. Tutki ja kirjoita. Hameen-
linna: Tammi

Hirvensalo, Mirja & Hayrynen, Teija 2007. Aikuistérkunta. Teoksessa Heikinaro-
Johansson & Huovinen, Terhi (toim.) 2007. Nakodkalhikuntapedagogiikkaan. Jy-
vaskyla: WSOY, 64-77

Korkiakangas, Eveliina 2010. Aikuisten liikkuntamaatioon vaikuttavat tekijat. Ou-
lu: Oulun yliopisto

Koski, Pasi 2000. Liikunnan kansalaistoiminta kuitina — toiminnan merkitykselli-
syys ja merkitysrakenteet. Teoksessa Itkonen, Haraikkala, Juha, limanen, Kaler-
vo & Koski, Pasi 2000. Liikunnan kansalaistoimirtanuutokset, merkitykset ja reu-
naehdot. Tampere: Liikuntatieteellinen Seura rh-11%4

Koski, Pasi 2004. Liikuntasuhde — liikkunnan kohta@n kulttuurisesti rakentuvana
sosiaalisena maailmana. Teoksessa limanen, Kalgoun.) 2004. Pelit ja kentat —
kirjoituksia lilkkunnasta ja urheilusta. JyvaskyBwvaskylan yliopisto. Liikunnan sosi-
aalitieteiden laitos. 189- 208

Kunnon Opiskelija-hankkeen esite 2011. Mikkelin Aattikorkeakoulu.

Kunttu, Kristina & Huttunen, Teppo 2009. Korkeakaopiskelijoiden terveystutki-
mus 2008. Helsinki: Ylioppilaiden terveydenhoitosdd tutkimuksia.
http://www.yths.fi/filebank/582-Tutkimus_2008_vedn.pdf. Luettu 7.8.2012.

Laakso, Lauri 2007. Johdatus liikkuntapedagogiikkadikuntakasvatukseen. Teok-
sessa Heikinaro-Johansson & Huovinen, Terhi (toR00Q7. Nakdkulmia liikkuntape-
dagogiikkaan. Jyvaskyla: WSOY, 16-24



53

Laakso, Lauri 2011. Nuorten liikunta ja likuntaarotivoiminen. Teoksessa Kunttu,
Kristina, Komulainen, Anne, Makkonen, Katri & Pym&n, Paivi (toim.) 2011. Opis-
keluterveys. Helsinki: Duodecim. 196-198

Laine, Vesa & Vilkko-Riihel&a, Anneli 2006. Mielenaailma. Tunteet, motiivit ja
taitava ajattelu. Helsinki: WSOY Oppimateriaalit Oy

Lintunen, Taru 2007. Liikunta terveyden edistajdhéoksessa Heikinaro-Johansson
& Huovinen, Terhi (toim.) 2007. N&akdkulmia liikumgadagogiikkaan. Jyvaskyla:
WSOQY, 25-30

Lintunen, Taru & Rovio, Esa 2009. Johdanto liikumnghmailmi6ihin. Teoksessa.
Rovio, Esa, Lintunen, Taru & Salmi, Olli (toim.) @®. Ryhmailmidét liikunnassa. Hel-
sinki: Liikuntatieteellinen Seura ry.13-27

Liukkonen, Jarmo, Jaakkola, Timo & Soini, Marku®20Motivaatioilmasto lilkun-
nanopetuksessa. Teoksessa: Heikinaro-Johanssarodinén, Terhi (toim.) 2007.
Nakokulmia liikkuntapedagogiikkaan. Jyvaskyla: WSQ%7/-170

Liukkonen, Jarmo, Jaakkola, Timo & Kataja, Jukk@@&(Taitolajina tyd. Johtaminen
ja siséinen motivaatio. Helsinki: Edita.

Metsdmuuronen, Jari 2008. Laadullisen tutkimukssmigteet. Helsinki: International
Methelp Ky

Miettinen, Ismo & Kunttu Kristina 2011. Korkeakouwlpiskelijoiden liikunta. Teok-
sessa Kunttu, Kristina, Komulainen, Anne, Makkorteatri & Pynndnen, Paivi
(toim.) 2011. Opiskeluterveys. Helsinki: Duodecit®8-201

Niemi, Aleksi 2007. Terveysliikuntaa — helppoa, $lean, tehokasta. Jyvaskyla: Primo
Health Finland Oy

Nigg CR, Borrelli B, Maddock J & Dishman RK 2008 tleory of physical activity
maintenance. Applied Psychology: an internatioagaiaw 57(4): 544-560.

Ojanen, Markku 2000. Millainen osa liikunnalla asypkkisessé hyvinvoinnissa?
Teoksessa Miettinen, Mari (toim.) 2000. Haastearanfisen hyvinvointi — Miten
likunta lisd& mahdollisuuksia. Liikunnan yhteiskatlinen perustelu. Jyvaskyla:
LIKES, 123-150

Ojanen, Markku 2001. Liikunta hyvan elaméan tukeheoksessa Ojanen, Markku,
Svennevig, Hanna, Nyman, Markku & Halme, Jukka 2Q0iku oikein — voi hyvin.
Liikunnan merkitys hyvinvoinnille. Helsinki: Liikuratieteellinen seura. 99-129

Opetusministerio 2007. Liikunta valintojen virrasddansallista liikkuntaohjelmaa
valmistelevan toimikunnan valiraportti. WWW-dokunt&n
http://www.minedu.fi/export/sites/default/ OPM/Juikat/2007/liitteet/tr13.pdf?lang=e
n. Paivitetty 15.2.2007. Luettu 13.8.2012.



54

Poskiparta, Marita, Kaasalainen, Karoliina & KasHKarsi 2009. Liikuntamotivaatio
syntyy tiedosta, ymmarryksesta, asenteista ja uskeista. Liikkunta & Tiede 4, 46—
50

Ruohotie, Pekka 1998. Motivaatio, tahto ja oppimirtdelsinki: Oy Edita Ab

Ruusuvuori, Johanna, Nikander, Pirjo & Hyvarinergti¥i2010. Haastattelun analyy-
sin vaiheet. Teoksessa Ruusuvuori, Johanna, NikaRd@ & Hyvarinen, Matti
(toim.) 2010. Haastattelun analyysi. Tampere: \fzsten. 9-36

Savola, Jorma 2006. Liikunnalliseen elamantapaéimaiti. Teoksessa Aura, Ossi &
Sahi, Timo (toim.) 2006. Tydpaikkaliikunnan hyvatykannot. Helsinki: Edita Prima
Oy. 63-80

Suominen, Risto 2006. Tyopaikkaliikunnan strategireoli ja tavoitteet. Teoksessa
Aura, Ossi & Sahi, Timo (toim.) 2006. Tyopaikkalitknan hyvat kaytannot. Helsinki:
Edita Prima Oy. 11-19

Telama, Risto, Vuolle, Pauli & Laakso, Lauri 1986kunta yksilon elaméassa ja yh-
teiskunnassa. Teoksessa Vuolle, Pauli, Telamag Ristaakso, Lauri (toim.) 1986.
Nain suomalaiset liikkuvat. Liikkunnan ja kansangmen julkaisuja 50. Helsinki:
Valtion painatuskeskus, 15-26

Telama, Risto 1986. Mika liikkunnassa kiinnostaékuhtamotivaatio. Teoksessa
Vuolle, Pauli, Telama, Risto & Laakso, Lauri (to)rd986. Nain suomalaiset liikku-
vat. Lilkkunnan ja kansanterveyden julkaisuja 50lskhdi: Valtion painatuskeskus,
149-176

Telama, Risto 2000. Kuinka liikunta ja urheilu tukékasvua ja sosiaalista kehitysta
kouluidssa? Teoksessa Miettinen, Mari (toim.) 2¢@8asteena huomisen hyvinvointi
— Miten liikunta lisd& mahdollisuuksia. Liikunnahtgiskunnallinen perustelu. Jyvas-
kyla: LIKES, 55-80

Tiittula, Liisa & Ruusuvuori, Johanna 2005. Johdadteoksessa Ruusuvuori, Johan-
na & Tiittula, Liisa 2005. Haastattelu. Tutkimusamteet ja vuorovaikutus. Tampere.
Vastapaino. 9 — 21.

Tuomi, Jouni & Sarajarvi, Anneli 2011. Laadullinrkimus ja siséllénanalyysi.
Vantaa: Tammi

UKK-instituutti 2009. Liikuntapiirakka. WWW-dokumein
http://www.ukkinstituutti.fi/likuntapiirakka. Lugti 13.8.2012

Uusiméaki Hanna, 2007. Liikunnan mahdollisuus koKaeduissa - Selvitys korkea-
kouluopiskelijan liikuntamahdollisuuksista korkeakaymparistossa 2007. Opiskeli-
joiden liikuntaliitto ry.
http://www.opiskelijaliikunta.fi/tutkimuksia/korkéaululiikunta Paivitetty: 15.8.2007
Luettu: 22.11.2011

Vilkka, Hanna 2005. Tutki ja kehitd. Keuruu: Tammi.

Vilkko-Riihel&a, Anneli 1999. Psyyke. Psykologiansiirja. Porvoo: WSOY



55

Virtanen, Veli-Matti 2011. Korkeita vuoria ja suarkokemuksia. Seikkailutoimintaa
perhe- ja ryhméakuntoutuksessa. Helsinki: MLL

Vuolle, Pauli 2000. Liikunnan merkitys rakentuu mklinkaarella. Teoksessa Mietti-
nen, Mari (toim.) 2000. Haasteena huomisen hyvimvet Miten liikunta lisdd mah-
dollisuuksia. Liikunnan yhteiskunnallinen perustelyvaskyla: LIKES, 23-48

Vuori, llkka 2000. Tehokas ja turvallinen terveyglinta. Tampere: UKK-instituutti
Vuori, llkka 2003. Lisaa liikkuntaa! Helsinki: Edita

Vuori, llkka 2006. Liikunnan vaikutukset tyoyhtess#. Teoksessa Aura, Ossi & Sahi,
Timo (toim.) 2006. Tyopaikkalikunnan hyvét kayt@nHelsinki: Edita Prima Oy.
37-57

Zacheus, Tuomas 2008. Luonnonmukaisesta arkiliigstanliikunnan eriytymiseen.

Suomalaiset liikuntasukupolvet ja liikuntakulttuunmuutos. Turku: Turun yliopisto,
kasvatustieteiden laitos.



LIITE 1.
Yksisivuinen liite

Teemahaastattelurunko

Taustatiedot

- ik&, koulutusohjelma, kauan opiskellut...

Liikuntatausta/liikuntahistoria

- Kuinka paljon harrastit liikuntaa lapsena/nuorgiillaista liikuntaa?

- Oletko harrastanut kilpaurheilua? Mita? MiksiddyMika sai jatkamaan?

- Millaisia kokemuksia koululiikunnasta/muusta liknasta? Kerro hyva & huono

kokemus.

Elaméantilanne, Liikunta-aktiivisuus korkeakouluopiskeluiden aikana

- Kerro omasta elamatilanteestasi. Asuinpaikkahg®urhteet, sosiaaliset suhteet (yh-
teisollisyys), taloudellinen tilanne, muut harr&stet yms. yms.

- Kuinka paljon harrastat liikuntaa vapaa-ajalladiftaista likuntaa?

- Onko lilkkunnan harrastamisesi muuttunut opiskiédarsa? Jos on, miten?

- Miten koet elaméantilanteesi vaikuttavan liikkunisarrastamiseesi?

Harrasteryhma

- Mik& sai sinut tulemaan mukaan harrasteryhméaasztosallistu harrasteryhmaan,
miksi?

- Jos ryhmaa ei olisi, etsisitkd ryhman jostain alta®

- Miten harrasteryhmétoimintaa voitaisiin mielestéshittaa, jotta epaaktiivisetkin

saataisiin mukaan toimintaan?

Kasitys itsesta liikkujana
- Millainen ka&sitys sinulla on itsestasi liikkujaillaiseksi liikkujaksi koet itsesi?
- Kokeiletko mielellasi uusia liikuntamuotoja/-lg@é€

- Kuinka liikunta nakyy arjessasi (penkkiurheilwkgutuminen jne.)?

Liikuntamotivaatio
- Mik& saa sinut harrastamaan liikkuntaa?
- Millaiset asiat edistavat likunnan harrastaniista

- Millaiset asiat rajoittavat likunnan harrastatai®



LITE 2(2).

Monisivuinen liite



LITE 2(2).

Monisivuinen liite



