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Taman tutkimuksellisen opinnaytetydn tavoitteena oli selvittdd SARS-CoV-2 viruksen aiheutta-
man koronaviruspandemian mahdollisia vaikutuksia Tampereen korkeakouluyhteisdn opiskeli-
joiden SportUnin liikuntapalveluiden kaytt6on lukuvuoden 8/2021 — 5/2022 aikana. Tutkimuk-
sessa selvitetdan myods korkeakouluopiskelijoiden motivaatiota liikkkua ennen koronaviruspande-
miaa vuonna 2019 ja koronaviruspandemian aikana lukuvuonna 8/2021 — 5/2022. Lisaksi selvi-
tetdan SportUnin liikuntapalveluiden kehittdmista korkeakouluopiskelijoiden nakdkulmasta. Toi-
meksiantajana talle opinnaytetyolle toimii SportUni, joka vastaa koko Tampereen korkeakoulu-
yhteison liikuntapalvelujen tuottamisesta ja tarjonnasta.

Toimeksiantajalta tulleet tutkimusongelmat ja tutkimuksen kohdejoukko maarittavat tassa tutki-
muksellisessa opinnaytetydssa maarallisen tutkimusmenetelman tutkimustavaksi. Teoreetti-
sessa viitekehyksessa tarkastellaan aihealueen keskeisimpia kasitteita ja analysoidaan aikai-
sempia tutkimuksia: 2) opiskelu korkeakoulussa, 3) korkeakoululiikunta Suomessa, 4) liikunta,
5) mika meita liikuttaa — liikuntamotivaatio, seka 6) toimeksiantajana SportUni. Sen jalkeen esi-
telldan tutkimuksen empiirinen osa: 7) tutkimuksen tavoite ja tutkimusongelmat, 8) tutkimuksen
toteuttaminen, 9) tutkimustulokset ja lopuksi esitelldan 10) pohdinta. Tutkimusaineiston keraami-
sessa kaytettiin sdhkoista kyselylomaketta, joka oli rakennettu Webropol tutkimus- ja tiedonke-
ruuohjelmalla. Tutkimuksen tiedonkeruu toteutettiin 24.10.2022 — 13.11.2022. Tutkimustuloksia
on analysoitu IBM SPSS Statistics (SPSS) ja Webropol Professional Statistics tilasto-ohjelmilla,
seka Excelin grafiikkaa on hyddynnetty esittdessa tutkimustuloksia taulukoin ja kuvioin.

Tutkimuksen vastausprosentti oli 0,181 % (n= 58) Tampereen korkeakouluyhteisén opiskeli-
joista, eika otos nain ollen edusta tutkimuksen kohdejoukkoa. Tutkimustulokset eivat ole yleis-
tettavissa kohdejoukolle. Korkeakouluopiskelijoista 97 % liikkui omatoimisesti yksin ja 53 %
omatoimisesti yhdessa ystavan kanssa tai kaveriporukassa, 36 % lilkkkuu korkeakoululiikunnan
palveluissa. Korkeakouluopiskelijoilla likunnan harrastamisen esteet SportUnin liikuntapalve-
luissa ovat vasymys, likkunnan harrastaminen muualla, ei vaan saa aikaiseksi Iahtea liikkumaan,
ei ole aikaa liikuntaan, sopivan liilkuntaseuran puute ja yksinaisyys. Korkeakouluopiskelijoiden
likuntatoimintaan osallistumista lukuvuonna 8/2021 — 5/2022 tutkiessa havaittiin, ettd korkea-
kouluopiskelijoiden omatoiminen liikkuminen on kasvanut koronaviruspandemian aikana ja sen
rajoitustoimien aikana. Fyysinen hyvinvointi, viihtyminen ja psyykkinen hyvinvointi olivat voimak-
kaimmin yhteydessa korkeakouluopiskelijoiden likuntamotivaatiotekijoihin. Tutkimus osoitti, etta
koronaviruspandemia ja sen rajoitustoimet ovat heikentaneet korkeakouluopiskelijoiden liikkumi-
sen suositusten toteutumista ja motivaatiota liikkua lukuvuonna 8/2021 — 5/2022. Korkeakoulu-
opiskelijat lisaisivat SportUnin liikuntapalveluiden kaytt6a, jos aukioloajat laajentuisivat useam-
massa liikkuntapalvelussa. SportUnin liikuntapalveluiden kehitysehdotuksissa toivottiin kunto-
saleille tilojen laajentumista, seka uudistuksia kuntosalilaitteisiin ja -varusteisiin. Kehitysehdotuk-
set kohdistuivat myds ohjattuihin liikuntapalveluihin. Edullisemmat hinnat, ilmaiset kokeilukerrat
ja liikuntapalvelut lisdisivat korkeakouluopiskelijoilla SportUnin liikuntapalveluiden kaytt6a.
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1 Johdanto

Suomessa yliopistotutkintoon ja ammattikorkeakoulututkintoon johtavassa koulutuksessa opiskeli
yhteensa 315 000 opiskelijaa vuonna 2021. Korkeakouluopiskelijan oletetaan olevan aktiivinen toi-
mija, jolta edellytetdan isojen kokonaisuuksien hallintaa ja tehokasta itsenaista opiskelua. Tama
luo suuria vaatimuksia korkeakouluopiskelijan ajanhallinnan taidoille. Suomessa vuonna 2021 to-
teutetussa korkeakouluopiskelijoiden terveytta ja hyvinvointia tutkivassa KOTT-tutkimuksessa to-
dettiin, etta korkeakouluopiskelijoista noin 70 % kokee opintojen vaikeutuneen ja korkeakouluopis-
kelijoista 1ahes puolet kokee opintojen vaatiman tydmaaran lisdantyneen koronaviruspandemian ja
sen rajoitustoimien aikana. Yli puolet korkeakouluopiskelijoista kokee yksinaisyyden tunteen li-
saantyneen. (Heikkila, Lehtinen & Lahteenkorva 2021, 45-46; Parikka ym. 2021c, 3-8; Tilastokes-
kus 2022a; 2022b.)

SARS-CoV-2 koronaviruksen aiheuttama koronavirustauti (COVID-19) on vaikuttanut maailman-
laajuisesti. Koronaviruspandemia on Suomessa vaikuttanut voimakkaasti terveydenhuollon lisaksi
mm. Kkulttuuri- ja likuntatoimialoihin. COVID-19 pandemian vaikutuksia korkeakoululiikuntaan tutki-
vissa Opiskelijoiden Liikuntaliiton (OLL) 2020 kyselyssa ja 2021 jatkokyselyssa todettiin, etta kor-
keakoululiikunta on ollut kokonaan tai osittain pysahdyksissa. Negatiivisena vaikutuksena rajoitusti-
lanne korkeakoululiikuntapalveluissa vaikutti korkeakouluopiskelijoiden ostokayttaytymiseen, koska
toiminnan jatkuvuuteen ei luoteta. Korkeakoululiikuntatoimijat kokivat yhteisollisyyden ja sosiaali-
sen hyvinvoinnin heikentyneen. Korkeakoululiikuntapalveluissa kayttajamaarat olivat romahtaneet
selkeasti. (Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2021a; Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2021b; Opiskelijoiden Lii-
kuntaliitto 2021c.)

Opiskeluvaihe on yksi elamankulun saumakohta, jossa on tarkeaa kiinnittda huomiota terveys- ja
likuntatottumuksiin. Liikunnalla on merkittava rooli lukuisten sairauksien ennaltaehkaisyssa ja hoi-
dossa, seka yleisesti kokonaisvaltaisen terveyden yllapidossa. Liikunnalla on myds havaittu olevan
merkittava rooli opiskelijoiden opiskelukykya edistavassa toiminnassa, sosiaalisten suhteiden muo-
dostumisessa, seka stressin hallinnassa ja voimavarojen lahteena. Liikunnan positiivisista vaiku-
tuksista huolimatta korkeakouluopiskelijat liikkuvat terveytensa kannalta lilan vahan. (Ansala 2021,
163; Kunttu & Ansala, 214; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2024.) KOTT 2021-tutkimuksessa to-
dettiin, ettd koronaviruspandemian aikana yli puolella (54 %) korkeakouluopiskelijoista viikoittainen
likkumisen maara ei riita tayttamaan UKK-instituutin asettamia aikuisten viikoittaisia liikkumisen
suosituksia 18 — 64-vuotiaille. (Parikka 2021b; Parikka ym. 2021c, 3-8; UKK-instituutti 2019.) Kor-
keakoululiikunnalla onkin merkittava rooli opiskelijoiden liikuntamahdollisuuksien jatkuvuuden tur-

vaamisessa, silla opiskelijoiden terveytta, hyvinvointia, sekd opiskelukykya- ja kuntoa on



mahdollista ylla pitéa ja edistda korkeakoululiikunnan palveluilla. (Ansala 2013, 7; Opetusministerid
2009, 18.)

Liikuntaan hyvin motivoitunut valitsee elamassaan toimintatapoja, jotka tukevat liikkunnallista ela-
mantapaa. Tutkimukset ovat vahvistaneet, etta motivaatio vaikuttaa toiminnan intensiteettiin, pysty-
vyyteen ja tehtavien valintaan, mitkad puolestaan heijastuvat luonnollisesti suorituksen laatuun. Toi-
sin sanoen voimakkaan motivaation omaava henkilo yrittdd muita enemman, sitoutuu harjoitteluun,
keskittyy paremmin ja suoriutuu tasta syysta tehtavistdan laadukkaammin. (Liukkonen & Jaakkola
2020, 48; Liukkonen & Jaakkola 2017; 131 Liukkonen, Jaakkola & Kataja 2006, 12.) Elintavat ovat
alttiita muutoksille korkeakouluun siirryttdessa, silla liikunta kilpailee ajankaytdstd monen muun ela-
man alueen kanssa. Aikaisemmat tutkimukset osoittavat, ettd suomalaisten korkeakouluopiskelijoi-
den tarkeimpia likunnan merkityksia ovat terveyden tavoittelu ja yllapito, hyvanolon tunne, ilo, seka
kunnon kohottaminen. Korkeakouluopiskelijoiden yleisin syy likunnan harrastamattomuudelle ovat
ajanpuute, vasymys, motivaation tai kiinnostuksen puute ja liikkuntaharrastuksen kalleus. Yleisin
syy korkeakouluopiskelijoiden liikunnan harrastamattomuudelle oli ajanpuute, vasymys, motivaa-
tion tai kiinnostuksen puute ja likunnan harrastamisen kalleus. (Grenman ym. 2018, 98-99: Kunttu
& Parikka 2013, 62.)

Taman tutkimuksellisen opinnaytetydn tavoitteena oli selvittdda SARS-CoV-2 viruksen aiheuttaman
koronaviruspandemian mahdollisia vaikutuksia Tampereen korkeakouluyhteison opiskelijoiden
SportUnin liikuntapalveluiden kayttéon lukuvuoden 8/2021 — 5/2022 aikana. Tutkimuksella selvite-
tddn myds korkeakouluopiskelijoiden motivaatiota liikkua ennen koronaviruspandemiaa vuonna
2019 ja koronaviruspandemian aikana lukuvuonna 8/2021 — 5/2022. Lisaksi selvitetaan SportUnin

likuntapalveluiden kehittdmistd Tampereen korkeakouluyhteisén opiskelijoiden nakdkulmasta.

Tutkimusongelmat tulivat opinndytetydn toimeksiantajalta SportUnilta. Tutkimusongelmat ja tutki-
muksen kohdejoukko maarittavat tdssa tutkimuksellisessa opinnaytetydssa maarallisen tutkimus-
menetelman tutkimustavaksi. Tutkimusongelmat antoivat suunnan aikaisempiin tutkimuksiin ja kir-
jallisuuteen perehtymiseen. Kirjallisuuteen perehtyminen maaritti opinnaytetydn teoreettisen viite-
kehyksen, joka piti sisdlldan aihealueen keskeisimmat teoriat ja aiemmin tehtyjen tutkimusten ana-
lysoinnin: 2) opiskelu korkeakoulussa, 3) korkeakoululiikunta Suomessa, 4) liikunta, 5) mika meita
liikuttaa — liikuntamotivaatio, 6) toimeksiantajana SportUni. Sen jalkeen esitellaan tutkimuksen em-
piirinen osa: 7) tutkimuksen tavoite ja tutkimusongelmat, 8) tutkimuksen toteuttaminen, 9) tutkimus-
tulokset ja lopuksi esitellaan 10) pohdinta. Tassa opinnaytetydssa teoreettinen viitekehys ohjasi
tutkimuksen empiirista tyota ja yhdisti teoreettisen ja empiirisen osan lopulta yhdeksi kokonaisuu-
deksi.



Tutkimusaineiston kerddmiseksi soveltui parhaiten sdhkoéinen kyselylomake, joka oli rakennettu
Webropol tutkimus- ja tiedonkeruuohjelmalla, koska tavoitteena oli saada aineistoa mahdollisim-
man suurelta ja hajallaan olevalta kohdejoukolta. Kirjallisuuskatsauksesta oli apua sdhkoisen kyse-
lylomakkeen suunnittelussa ja rakentamisessa, koska aikaisemmat tutkimukset (KOTT 2016,
KOTT 2021, Otus 2016, Liitu 2020, Karjalainen & Ryyti 2004) tarjosivat hyvaksi havaittuja tyokaluja
tiedonkeruussa, jotka olivat oleellisia tutkimusongelmien kannalta. Tutkimusongelmaa mukaillen
sahkoisen kyselylomakkeella osa-alueet ja kysymykset etenivat loogisesti 1) taustatiedoista, 2)
SportUnin liikkuntapalveluiden kaytt6éon koronaviruspandemian ja sen rajoitustoimien aikana, 3) lii-
kuntamotivaatioon ennen koronaviruspandemiaa ja sen aikana, seka lopuksi viela selvitettiin 4)
SportUnin liikkuntapalveluiden kehittamista korkeakouluopiskelijoiden nakékulmasta. Tutkimuksen
tiedonkeruu toteutettiin 24.10.2022 — 13.11.2022. Tutkimustuloksia on analysoitu IBM SPSS Statis-
tics (SPSS) ja Webropol Professional Statistics tilasto-ohjelmilla, sekéa Excelin grafilkkkaa on hyo-
dynnetty esittdessa tutkimustuloksia taulukoin ja kuvioin. Tutkimustulokset on esitetty kokonais-

otantana, koska tutkimukseen vastanneiden maara jai alle sadan.



2 Opiskelu korkeakoulussa

Korkeakoulussa opiskelijalta edellytetdan isojen kokonaisuuksien hallintaa, syvallistd ymmarta-
mista, seka selittamista ja tiedon arviointia. Korkeakouluopiskelijan oletetaan olevan aktiivinen toi-
mija: aikataulut on suunniteltava itse, asioista on otettava selvaa itse, sekd omatoimiseen tyosken-
telyyn on panostettava huomattavasti alempia kouluasteita enemman. Opiskelijalle suuren haas-
teen korkeakoulussa asettaa siis itsenainen tydskentely, silla karkeakasti arvioituna puolet opiske-
luajasta on itsenaista tydskentelya. TAma luo suuria vaatimuksia opiskelijan ajanhallinnan taidoille.
Tilanne on haastava ja se on verrattavissa tydajattomaan tydaikaan, kuinka erottaa ty6- ja vapaa-
aika toisistaan? (Heikkila, Lehtinen & Lahteenkorva 2021, 45-46.) KOTT 2021 tutkimuksen (Pa-
rikka ym. 2021c, 3-8) mukaan korkeakouluopiskelijoista noin 70 % kokee opintojen vaikeutuneen ja
korkeakouluopiskelijoista lahes puolet kokee opintojen vaatiman tydmaaran lisdantyneen koronavi-
ruspandemian ja sen rajoitustoimien aikana. Yli puolet korkeakouluopiskelijoista kokee yksinaisyy-

den tunteen lisdantyneen. (Parikka ym. 2021c, 3-8.)
2.1 Ammattikorkeakoulut

Ammattikorkeakoululain (Ammattikorkeakoululaki 14.11.2014/932) 4§ mukaan ammattikorkeakou-
lun tehtdvana on antaa tydelaman ja sen kehittdmisen vaatimuksiin, seka tutkimukseen, taiteellisiin
ja sivistyksellisiin 1ahtokohtiin perustuvaa korkeakouluopetusta ammatillisiin asiantuntijatehtaviin ja
tukea opiskelijan ammatillista kasvua. Ammattikorkeakoulun tehtavana on liséksi harjoittaa ammat-
tikorkeakouluopetusta palvelevaa, seka tydeldamaa ja aluekehitysta edistavaa, kehittdmis- ja inno-

vaatiotoimintaa, seka taiteellista toimintaa. Tehtavidaan hoitaessaan ammattikorkeakoulun tulee tar-

jota mahdollisuuksia jatkuvaan oppimiseen. (Ammattikorkeakoululaki 14.11.2014/932.)

Suomessa Opetus- ja kulttuuriministerion hallinnonalla toimii 22 osakeyhtiGmuotoista ammattikor-
keakoulua, lisaksi on Tampereella Poliisiammattikorkeakoulu ja Ahvenanmaalla Hogskolan pa

Aland. (Arajarvi 2021, 34; Opetus- ja kulttuuriministerio s.a.)

Ammattikorkeakoulussa voidaan suorittaa ammattikorkeakoulututkintoja ja ylempia ammattikorkea-
koulututkintoja (923/2014 11 §). Ammattikorkeakoulututkintoon (AMK) johtaviin opintoihin kuuluu
perusopintoja ja ammattiopintoja, vapaasti valittavia opintoja, sekd ammattitaitoa edistavaa tyohar-
joittelua ja opinnaytetyd. Ylempaan ammattikorkeakoulututkintoon (ylempi AMK) johtaviin opintoi-
hin kuuluu syventavid ammattiopintoja, seka vapaasti valittavia opintoja ja opinnaytetyd. (Arajarvi
2021, 330.)

Tilastokeskuksen (2022a) mukaan tutkintoon johtavassa ammattikorkeakoulutuksessa oli vuonna

2021 yhteensa 156 000 opiskelijaa, joista ammattikorkeakoulututkintoon johtavassa koulutuksessa



(AMK) oli 138 000 opiskelijaa ja ylempaan ammattikorkeakoulututkintoon johtavassa koulutuk-
sessa oli lahes 19 000 opiskelijaa (YAMK). Opiskelijoista 10 398 oli Tampereen ammattikorkea-

koulussa opiskelevia. (Tampereen ammattikorkeakoulu s.a.)
2.2 Yliopistot

Yliopistojen tehtavana on niistéa annetun lain (Yliopistolaki 24.7.2009/558) 2§:n mukaan edistaa va-
paata tutkimusta, seka tieteellista ja taiteellista sivistysta, antaa tutkimukseen perustuvaa ylinta
opetusta ja kasvattaa opiskelijoita palvelemaan isdnmaata ja ihmiskuntaa. Tehtavidan hoitaessaan
yliopistojen tulee tarjota mahdollisuuksia jatkuvaan oppimiseen, toimia vuorovaikutuksessa muun
yhteiskunnan kanssa, seka edistaa tutkimustulosten ja taiteellisen toiminnan yhteiskunnallista vai-
kuttuvuutta (Yliopistolaki 24.7.2009/558).

Opetus- ja kulttuuriministerion hallinnonalla toimii 13 yliopistoa, joista kaksi on saatidlain mukaisia
yliopistoja (saatidyliopistot) ja muut ovat julkisoikeudellisia laitoksia (Julkisoikeudelliset yliopistot).
Liséksi on Maanpuolustuskorkeakoulu (MPKK), jossa sotilasalan korkeakoulututkinnot suoritetaan

puolustushallinnon alla. (Arajarvi 2021, 34; Opetus- ja kulttuuriministerio s.a.)

Yliopistolain (2009/558) 1 luvun 3§:n mukaan yliopistoilla on itsehallinto, jolla turvataan tieteen, tai-
teen ja ylimman opetuksen vapaus. ltsehallintoon kuuluu paatdéksenteko-oikeus sisaiseen hallin-

toon kuuluvista asioista.

Tilastokeskuksen (2022b) mukaan yliopistojen tutkintoon johtavassa koulutuksessa oli vuonna

2021 yhteensa 159 500 opiskelijaa, joista Tampereen Yliopistossa oli 21 500 opiskelijaa.



3 Korkeakoululiikunta Suomessa

Opiskelijoiden Liikuntaliitto ry (OLL) on vuonna 1924 perustettu valtakunnallinen opiskelija- ja kor-
keakoululiikunnan edunvalvoja- ja palveluorganisaatio, joka edustaa kaikkia Suomen korkeakoulu-
opiskelijoita. OLL vaikuttaa, palvelee, kouluttaa, tutkii ja toimii niin kansallisesti kuin kansainvali-

sesti opiskelijoiden liikunnan ja liikuntaolosuhteiden puolesta. (Inkinen ym. 2021, 107.)

OLL tekee aktiivista ty6ta liikkuvamman opiskelijan ja korkeakoulun puolesta. OLL:n unelmana on,
etta opiskelijat likkuvat oman terveytensa ja hyvinvointinsa kannalta riittavasti ja, etta opiskelijoilla
on siihen mahdollisuus laadukkaiden korkeakoululiikuntapalvelujen tuella. OLL:n missiona on edis-
taa korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia ja likkuntakulttuuria olemalla suomalaisen korkeakoulu-

ja opiskelijaliikunnan danena ja asiantuntijana. (Inkinen ym. 2021 108.)

OLL:n jaseniin lukeutuu opiskelija- ja ylioppilaskuntia, opiskelijajarjestdja, seka korkeakoulujen lii-
kuntatoimia. Lisaksi jasenid ovat valtakunnalliset, alueelliset ja paikalliset liikunta-, terveys- ja opis-
kelijasektorille olevat toimijat. Korkeakoulujen liikuntatoimet voivat liittyd OLL:n jdseneksi yhteistoi-
mintajasenyyden kautta. Yhteistoimintajasenyys korkeakoulujen liikuntatoimille on tehokas tapa
kehittdad yhdessa OLL:n kanssa suomalaista korkeakoululiikuntaa. (Opiskelijoiden Liikuntaliitto
2024; Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2023.)

Suomalaista korkeakoululiikkuntaa on viime vuosikymmenia kehitetty systemaattisesti, etta tana pai-
vana lahes jokaisessa korkeakoulussa on tarjolla liikkuntapalveluja. Hyvin jarjestetyissa liikuntapal-
veluissa on korkeakoulun, opiskelija- tai ylioppilaskunnan tai muu vastaavan korkeakouluyhteisén
toimijan palkkaamat liikkuntahenkildstét tuottamaan korkeakouluyhteisdlle liikkuntapalveluja. Korkea-
koulujen liikuntaolosuhteet vaihtelevat edelleen merkittavasti ja erot paikkakuntien valilla voivat olla
huomattavat. Osassa korkeakouluista on jo laadukkaat ja vakiintuneet liikuntapalvelut, kun osassa
korkeakouluista liikkuntapalveluiden rakentaminen on vasta I&ht6tekijoissa. Lahes kaikkialla korkea-
koululiikunnan toiminnan muodostavat ryhmaliikunta, omatoimiset kuntosalipalvelut ja eri lajien va-
paavuorot, seka yleisia ovat myos kurssitoiminta ja personal training -tyyppiset palvelut. (Ansala
2021, Inkinen ym. 2021, 108; 163-164; Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2023.)

Tarkeaa on, etta korkeakoulu turvaa resurssit liikuntahenkiloston tyollistymiseen, jotta liikuntapal-
veluita on mahdollista toteuttaa. Korkeakoulujen liikkuntapalveluiden tarjonta voi lisata tai vahentaa
kiinnostusta lilkkuntaa. Ihanteellisin tilanne on silloin, kun kaytettavissa on riittdvasti liikuntatiloja ja
tarjolla monipuolisesti eri likuntalajeja niin aloitteleville kuin harrastajillekin. Houkuttelevat opiskelu-
ympariston liikuntapalvelut takaavat opiskelijoiden ja henkildkunnan hyvinvoinnin ja viihtyvyyden.
(Ansala 2021, 163-164; Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2023.) Laadukkaan korkeakoululiikkunnan tuot-

tamisessa koko Suomen korkeakouluja tukevat OLL:n Korkeakoululiikunnan suositukset, jotka



antavat selkeat suuntaviivat niista tekijoista, joista laadukas eli hyva ja toimiva korkeakoululiikunta
rakentuu. (Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2023.)

3.1 Korkeakoululiikunnan suositukset 2018

Suomalaisen korkeakoululiikunnan ensimmaiset valtakunnalliset suositukset julkaistiin korkeakou-
luliikunnan asiantuntijatydryhman toimesta ja opetus- ja kulttuuriministerion tuella vuonna 2011.
Suositusten ensisijaisena tarkoituksena on ollut tukea suomalaisen korkeakoululiikunnan kehitta-
mistyossa antamalla selkeat suuntaviivat niista tekijoista, joista hyvat ja toimivat korkeakoulujen
likuntapalvelut rakentuvat. (Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2018, 12; Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2020.)
Vaikka alkuperaiset korkeakoululiikunnan suositukset ovat kestaneet kohtuullisen hyvin aikaa, nii-
hin oli kertynyt selkeita tdydennys- ja paivitystarpeita. Vuonna 2018 Opiskelijoiden Liikuntaliitto jul-
kaisi korkeakoululiikunnan paivitetyt suositukset, joita oli taydennetty korkeakouluympariston liikun-
nallistamisen, paivittdisen paikallaanolon ja istumisen vahentédmisen sisall6illa. (Opiskelijoiden Lii-
kuntaliitto 2018, 3,13; Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2020).

Paivitetyt korkeakoululiikunnan suositukset 2018 (kuva 1) koostuvat kahdeksasta korkeakoululii-
kunnan palveluja koskevista suosituksista (A-H) ja kahdesta taysin uudesta korkeakouluymparist6a
koskevista suosituksista, joiden taustana on tasapainotettuun tuloskorttiajatteluun pohjaava Lii-
kunta-tuloskorttimalli (kuva 2). (Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2018, 4; Opiskelijoiden Liikuntaliitto
2020.) Liikuntatalo-tuloskorttimallin mukaan korkeakoululiikunnan perustan muodostavat strategia
(A) ja rahoitus (B). Korkeakoulun toimivia rakenteita kuvaavat kaytettavissa olevat henkiléresurssit
(C) ja liikuntatilat (D). Prosessien toimivuudesta puolestaan kertoo palautejarjestelmat (E). Liikun-
tatalo-mallissa korkeakoululiikunnan tavoitteena ovat toimivat liikuntapalvelut, jotka muodostuvat
korkeakoululiikunnan tarjonnasta (F), likuntaan aktivoimiskeinoista (G), seka kuinka laajasti palve-
luita kaytetdan (H). Liikuntatalo-tuloskorttimallissa kaksi uutta tavoitetta ovat paivittaisen istumisen
vahentaminen (1) ja korkeakouluympariston liikunnallistaminen (J). Ajatuksena on, etté kun korkea-
koululiikunnan perusta (strategia ja talous) on kunnossa, se mahdollistaa rakenteiden (henkilosto
ja tilat) ja prosessien (palautejarjestelma) kuntoon laittamisen kautta toimivat liikuntapalvelut (lii-
kuntatarjonta, liikuntaan aktivoiminen, liikkuntapalveluiden kayttd, paivittaisen istumisen vahentami-
nen ja koko korkeakouluymparistdn liikunnallistaminen). (Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2018, 12;
Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2020.)



— Korkeakoululiikunnan suositukset (2018) —

A. Fyysisen aktiivisuuden edistaminen korkeakoulun strategioissa. Korkeakoulun strategia tai sen
toimenpideohjelmasisaltaa korkeakoululiikunnan tavoitteet ja keinot niiden saavuttamiseksi. Kor-
keakoulun strategia tai sen toimenpideohjelma sisaltda lilkkuntapalvelujen ohella korkeakouluyhtei-
son paivittdisen istumisen vahentamisen ja koko korkeakouluymparistdn fyysisen arkiaktiivisuuden
edistamisen tavoitteet ja keinot niiden saavuttamiseksi.

B. Liikuntapalvelujen rahoitus. Korkeakoulu panostaa liikuntapalveluihin (poislukien opiskelijan mah-
dollinen omarahoitusosuus) vahintdan 30 euroa / opiskelija / vuosi.

C. Liikuntapalvelujen henkildstdresurssit. Korkeakoulussa on vihintan yksi korkeakoululiikunnasta
ja sen suunnittelusta vastaava kokopaivainen tyéntekija / 5000 opiskelijaa.

D. Liikuntatilat. Korkeakoululiikunnalle on kaytdssa vahintaan yksi lilkuntatila (slaskennallisesti 60h
liikuntatiloja/vko tarkoituksenmukaiseen aikaan) / 1000 opiskelijaa. Korkeakoululla on kdytossaan
vahintaan ns. perusliikuntatilat (esim. kunto-, jumppa- ja palloilusalit). Korkeakoulu kehitta lisiksi
ulkoliikuntatiloja (esim. ulkokuntosalilaitteet).

E. Palautejarjestelma. Korkeakoulut keraaviat korkeakoululiikkunnasta (ml. istumisen vahentdminen ja
koko korkeakouluympaériston lilkunnallistaminen) ja sen kehittidmiskohteista sddnnéllisesti palau-
tetta sekd suoraan palvelujen kayttijilta ettd koko korkeakouluyhteisolta. Palautetta hyddynnetdan
suunnitelmallisesti korkeakoululiikunnan kehittamisessa. Osallisuuden tukeminen on korkeakoulu-
liilkunnan kehittdmisen keskiossa.

F. Liikuntatarjonta. Korkeakoululiikunta sisaltidad monipuolisesti lilkuntalajeja, jotta oman lajin tai lii-
kuntamuodon |6ytaminen olisi helpompaa. Liikuntatarjonta huomioi erilaisten liikkujien ja liikku-
jaryhmien tarpeet. Liikuntatarjonnan kehittamisessa kiinnitetaan erityisesti huomiota saavutetta-
vuuden parantamiseen (esim. asenneilmapiiri, esteettémyys, taloudellinen saavutettavuus).

G. Aktivointi. Korkeakoulut rakentavat lilkkuntapalvelunsa siten, ettd uusien opiskelijoiden ja erityises-
ti uusien liikkujien kynnys mukaantulolle on mahdollisimman matala. Korkeakoululiikunta ja opiske-
luterveydenhuolto rakentavat yhteisen lilkunta- ja terveysneuvontapalveluketjun erityisesti vahan
liilkuntaa harrastavien tueksi. Korkeakoululiikunnan kehittdamisessa ja liikkuntapalvelujen kayttoon
aktivoinnissa huomioidaan saavutettavuus ja erilaiset erityisryhmaét laajasti (esim. yksinéiset opis-
kelijat, erilaiset etniset ryhmit, kansainviliset opiskelijat).

H. Liikuntapalvelujen kdytté. Korkeakoululiikunnan kaytt3jamaaria ja niiden kehittymista seurataan saan-
nollisesti. Korkeakoululiikunnan palvelujen toimivuutta kdyttijamaarien suhteen luokitellaan portait-
tain: kayttdjia suhteessa opiskelijamadarain < 15% = puutteellinen liikuntaohjelma, 15-30% = tyydyttiva
liikuntaohjelma, 30-50% = hyvi liikuntaohjelma ja 50-70% = erinomainen liikuntaohjelma. Opiskelijoi-
den kokonaisliikunnan maaraa seurataan Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen avulla.

Uusi suositus: paivittiisen istumisen vihentaminen:

® Korkeakoulujen oppimis- ja opiskeluymparist6t (esim. luentosalit, luokkatilat ja teknologiset
ratkaisut) suunnitellaan, sisustetaan jakalustetaan siten, ettd seka seisten ettd istuen tyds kentely
ja tydskentelyasentojen vaihtaminen on helppoa ja luontevaa.
® Korkeakoulujen toimintakulttuuria (esim. opetustoiminta ja viestinta sisiltden kampanjat ja
tempaukset) muutetaan siten, ettd se tukee paivittaisen istumisen vahentamist3, helppoa jaluontevaa
tyoskentelyasentojen vaihtamista ja matalan kynnyksen fyysisen aktiivisuuden edistamista.

Uusi suositus: korkeakouluymparistén lilkkunnallistaminen:
® Korkeakoulut tukevat korkeakouluyhteisén (opiskelijat, opetus- ja tutkimushenkildsto, muu korkea-
koulun henkildstd) fyysista aktiivisuutta myds muissa kuin korkeakoulun liikuntatiloissa.
® Koko korkeakouluymparistéon luodaan mydnteista, sallivaa, innostavaa ja korkeakouluyhteisén
osallisuutta tukevaa ilmapiiria arjen fyysisen aktiivisuuden yllapitdmiselle ja edistamiselle.




Kuva 1. Korkeakoululiikunnan suositukset 2018 (Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2018, 4.)

G

F H
tavoite

I toimivat lilkuntapalvelut J

D E
toimivat toimivat
rakenteet prosessit

C

A perusta B

talous ja strategiat

A likunta strategiassa G aktivointi
B rahoitus H liikuntapalvelujen kaytté
C henkildstoresurssit | pdivittdisen istumisen
D tilat vahentaminen
E palaute- ja kehittamis- J  koko korkeakoulu-

jarjestelmat ympdriston
F lukuntatarjonta liikunnallistaminen

Kuva 2. Korkeakoululiikunnan keskeiset osa-alueet kuvattuna Liikuntatalo-tuloskorttimallina (Opis-
kelijoiden Liikuntaliitto 2022)

Korkeakoululiikunnan valtakunnallisten suositusten taustalla on suomalaisen korkeakoululiikunnan
visio (2025), jonka mukaan viimeistaan vuonna 2025 "korkeakouluympariston ja sen toimintakult-
tuuri tukevat korkeakouluyhteison arjen fyysisen aktiivisuuden yllapitoa ja edistdmista Suomen kai-
kissa korkeakouluissa” (Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2018, 15). Korkeakoululiikunnan suositukset
paivittdneen asiantuntijatydryhma katsoo, etté korkeakoululiikunnan visio (2025) toteutuu, kun kor-

keakoululiikunnan suositukset toteutuvat. (Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2018, 15.)

Korkeakoululiikunnan kehittyminen edellyttda korkeakoulujen lisdksi myos valtion hallinnon ja
muun yhteiskunnan tukea (kuva 3) (Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2018, 21).
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Korkeakoululiikuntaa tukevat
politiikkasuositukset:

® YTHS:n laajentuminen kaikkien korkeakouluopiskelijoiden opiskeluterveydenhuolloksi on
tarkedd myds opiskelijoiden liilkunta-asioiden edistadmisen nakdkulmasta. Laajennuksessa on
huolehdittava opiskeluterveydenhuollon ja korkeakoululiikunnan valisen palveluketju-mallin
kehittamisesta.

® Valtionhallinnon tulee tukea korkeakouluymparistéjen muokkaamista korkeakouluyhteisén
fyysista aktiivisuutta edistaviksi (erityishuomio tulee olla liiallisen istumisen vihentdmisessa
ja tybskentelyasentojen vaihtamisen tukemisessa).

e Liikkuva koulu (opiskelu) -ohjelma tulee laajentaa aidosti korkea-asteen oppilaitoksiin. Ohjel-
man tulee tarjota myds resurssitukea korkeakoulujen fyysisen aktiivisuuden kehittdmiseen.

e Opetus- ja kulttuuriministeridn myéntamia korkeakoululiikunnan hanketukia tulee jatkaa ja
kehittad. Hankkeiden jatkokehittdmisen pohjaksi rahoitetuista korkeakoululilkkunnan hank-
keista tulee tehda systemaattinen kokonaisarviointi (sisdltden vaikuttavuuden arvioinnin).

e Korkeakouluopiskelijoiden fyysisen toimintakyvyn valtakunnallista seurantajarjestelmas,
testausta ja aktiivisuuden mittausta (sisdltden sekd kyselytutkimukset ettd objektiivisen
mittauksen) tulee kehittda.

Kuva 3. Korkeakoululiikuntaa tukevat politiikkasuositukset (Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2018, 5)
3.2 Korkeakoululiikunnan nykytila

Valtioneuvoston tekemassa periaatepaatoksessa liikunnan edistamisen linjoista on kirjattu 11 jou-
lukuuta 2008 seuraavasti: "Korkeakoulu ja muut oppilaitokset vastaavat omalta osaltaan nuorten
aikuisten liilkunnasta ja hyvinvoinnista” (Opetusministerié 2009, 5;18). Ammattikorkeakoulu- ja yli-
opistolain hyvaksymisen yhteydessa 16 kesakuuta 2009 eduskunta antoi lausumat, jonka mukaan
"Eduskunta edellyttaa, etta hallitus seuraa miten ammattikorkeakoulut ja yliopistot jarjestavat liikun-
tapalveluja opiskelijoille, ja ryhtyy tarvittaessa toimenpiteisiin opiskelijoiden liikuntamahdollisuuk-
sien edistamiseksi”. (Eduskunta 102/2009; Eduskunta 103/2009.) Ammattikorkeakoulujen liikunta-
palveluiden kehittdmista on vienyt eteenpain vuonna 2014 voimaan astunut, valtioneuvoston ase-
tus, jonka mukaan ammattikorkeakoulun toimiluvan yhtena kriteerina on opiskelijapalveluiden jar-

jestdminen mukaan lukien liikuntapalvelut. (Ansala 2021, 163.)
3.3 Korkeakoululiikunnan yhteiskunnallinen merkitys

Suomessa on yhteensa 24 ammattikorkeakoulua ja 14 yliopistoa (Opetus- ja kulttuuriministerid
s.a.), joissa tilastokeskuksen (Tilastokeskus 2022a; 2022b) mukaan vuonna 2021 ammattikorkea-
koulujen tutkintoon (156 000) ja yliopistojen tutkintoon (159 000) johtavassa koulutuksessa opiskeli
yhteensa 315 500 opiskelijaa. Nuorten aikuisten ikaryhmassa tama vastaa jo noin puolta. Suoma-

laisen korkeakoulutuksen huima kasvu viime vuosikymmenina on olennaisesti kasvattanut myos
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korkeakoululiikunnan yhteiskunnallista merkitysta. (Ansala 2021, 163; Opiskelijoiden Liikuntaliitto
2018, 21.)

Korkeakoululiikunnan merkitysta voidaan tarkastella ainakin kahdessa viitekehyksessa. Ensimmai-
nen muodostuu kustakin yksittdisesta korkeakouluyhteisdsta (opiskelijat ja henkildkunta), jonka ter-
veytta, hyvinvointia, seka opiskelu- ja tyokykya korkeakoululiikunnan palveluilla on mahdollista yll&-
pitda ja edistda. Toisaalta korkeakoululiikunnan merkitysta voidaan tarkastella laajemmin yhteis-

kunnallisesti, jolloin liikunnan eldamankulkumallin mukaisesti korkeakoululiikunta ndhdaan merkitta-

vana nuorten aikuisten ikdryhman liikuttajana. (Ansala 2013, 7.)

Ansalan (2021, 163) mukaan "liikunta on itsestaan selva ja tunnustettu osa tyéelaman tydkykya tu-
kevaa toimintaa”. Nykyisin korkeakoulujen liikuntapalvelut nahdaan aiempaa luontevammin tar-
kedna osana korkeakoulujen opiskelu- ja tydkykya edistavia palveluja, silla toimivat liikkuntapalvelut
tukevat opiskelukuntoa, milla tarkoitetaan opiskelijan fyysista, psyykkista ja sosiaalista jaksamista.
(Ansala 2021, 163.) Korkeakoulujen monipuolet liikuntapalvelut ovat liséksi opintoja ja opintoaikaa
tasapainoittavia tekijoita, silla kattavilla liikuntapalveluilla on iso merkitys yhteis66n sitouttavana te-
kijana. Hyvin rakennetut liikuntapalvelut, jotka tukevat erilaisten kayttajaryhmien tarpeita luovat tun-
teen, etta korkeakoulu valittaa opiskelijoistaan kokonaisvaltaisesti. Opiskeluympariston liikuntapal-
velujen tarjonta ja fyysista aktiivisuutta tukevat olosuhteet voivat siis lisata tai vahentaa kiinnostuta
likuntaan. (Ansala 2013, 15; Ansala 2021, 163.)

3.4 Korkeakouluopiskelijoiden korkeakoulujen liikuntapalvelujen kaytto

Seuraavaksi tarkastellaan Ylioppilaiden terveydenhoitosaation (YTHS) toteuttaman KOTT-tutki-
muksen tuloksia vuodelta 2016 ja Otuksen Opiskelijabarometri-tiedonkeruun tuloksia vuodelta
2016.

Vuoden 2016 KOTT-tutkimuksen tulokset likuntapalvelujen kaytdsta eri korkeakoulusektorien va-
lilld ovat samansuuntaisia kuin aiemmissa (2008 ja 2012) KOTT-tutkimuksissa. Kuvasta 4 on ha-
vaittavissa opiskelijoiden prosenttiosuudet sukupuolittain ja korkeakoulusektoreittain eri likuntapal-
velujen kaytdsta. Suurin ero ammattikorkeakouluopiskelijoiden ja yliopisto-opiskelijoiden kaytta-
missa liikuntapalveluissa oli edelleen korkeakoulun jarjestdmassa liikunnassa, joka on yliopistossa
pitkdan ollut runsaampaa, kuin ammattikorkeakoulussa. Yliopistoissa opiskelevista naisista 36 %
vastasi kayttaneensa yliopistojen liikuntapalveluja, mutta ammattikorkeakoulujen naisopiskelijoista
vain 11 %, miehilla vastaavat osuudet olivat 17 % ja 8 %. Silti yliopisto-opiskelijat ja ammattikor-
keakouluopiskelijat kayttivat yhta yleisesti kaupallisia, kunnallisia ja seurojen liikuntapalveluja.
(Kunttu, Pesonen & Saari 2016, 48-49.)
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Kuvasta 4 on havaittavissa, ettd naisopiskelijoilla korkeakoulujen liikuntapalvelujen kayttd on yleis-

tynyt vuosien 2008 — 2016 aikana (amk 5 % —> 11 % & ja yo 29 % -> 36 %) (Kunttu, Pesonen &

Saari 2016, 48.).

Miehet Naiset
AMK YO AMK YO
Korkeakoulun jarjestdma liikunta 2016 8 17 11 36
2012 8 17 8 30
2008 10 16 5 29
Ainejarjeston tms. liikkunta 2016 12 1 I
2012 11 1
2008 7 1
Urheiluseura 2016 17 17 13 | 13
2012 22 20 14 13
2008 18 19 13 13
Muu jarjests 2016 2 2 2 |
2012 2 2 5
2008 1 1 2
Kaupalliset liikuntapalvelut 2016 11 13 29 | 29
2012 7 9 30 30
2008 6 9 24 28
Kunnalliset liikkuntapalvelut 2016 3 5 6 I 6
2012 3 4 8 7
2008 4 6 10 8

Kuva 4. Liikuntapalvelujen kayttdé sukupuolittain ja korkeakoulusektoreittain (%) 2008 — 2016

(Kunttu, Pesonen & Saari 2016, 49)

Korkeakouluopiskelijoiden liikunta-aktiivisuutta korkeakoululiikunnan palveluihin kartoitettiin osana

Otuksen opiskelijabarometri-tiedonkeruuta vuonna 2016, jotka kuvaavat opiskelijoiden liikuntapal-
veluiden kayttda lukuvuonna 2016 — 2017. (Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2018, 53.)

Opiskelijabarometria-tiedonkeruun tuloksista on havaittavissa, etta Yliopisto-opiskelijat ovat merkit-

tavasti paremmin liikuntapalveluiden piirissa, kuin ammattikorkeakouluopiskelijat, jotka ovat puolta

harvemmin liikkuntapalveluiden piirissa (kuva 5). Ammattikorkeakoulujen aikuisopiskelijoilla (moni-

muoto-opiskelijat) havaittiin erittain heikkoa liikuntapalveluiden kayttdastetta. (Opiskelijoiden Liikun-

taliitto 2018, 56.)



13

Opiskelijan kokemus opintojen vaiheesta
AMK-perustutkinnon
alkuvaiheessa (N = 1115)

AMK-perustutkinnon
loppuvaiheessa (N = 1094)

Kandidaatin opintojen
alkuvaiheessa (N = 898) 158 18,5

Kandidaatin tutkinnon
loppuvaiheessa (N = 752) B, e

Maisteriopintojen
alkuvaiheessa* (N = 564) . b

Maisteriopintojen 127
loppuvaiheessa (N = 822)

Koulutustyyppi (rekisteritieto)
AMK, nuoret (N = 1871) 64 10,6 85 10,2

70 81 36

45 95 10,7

AMK aikuiset (N = 456) 10,0
Alempi korkeakoulu-

tutkinto (N = 1763) it i 204 505 34

Yhm korkeakoulu- 17.5 12.9 18,9 42'1 8,7

tutkinto (N = 1149)

B Kayttokelpoinen ja hyddynnettivisss B Yhdentekevd M Eisovellu kehittdmistydn tarpeisiin
W Kayttokelpoinen, kaipaa tdsmentamista ¥ Suuntaa vadriin asioihin *kandidaatti suoritettu

Kuva 5. Liikuntapalveluiden kayttd opintojen vaiheen (kokemus) ja opinto-oikeuden tyypin (rekiste-
ritieto) mukaan (Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2018, 57)

Liikuntapalveluiden kayttajat ovat useammin paatoimisia opiskelijoita (11,8 %), eikd paatoimisten
opiskelijoiden sivutoiminen tydssakaynti (11,8 %) vaikuta vahentavan palveluiden kayttdastetta,
kun vastaavasti paatoimisesti tydssakayvien opiskelijoiden (4,8 %) palveluiden kayttdaste on yli
puolet pienempi. Kuvasta 6 on nahtavilla liikuntapalveluiden kayttd6a kuvaavat jakaumat opintojen
tyypin mukaan, sekd muuta eldmantilannetta kuvaavien taustatekijdiden, kuten tydssakaynti, toi-
meentulo korkeakoulusektorin mukaan ja perheellisyys tilanne. (Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2018,
59.)
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Kéyn toissa paatoimisesti 66,9 8,0
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Toimeentulo heikko, AMK
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Toimeentulo hyva, YO
Toimeentulo kohtalainen,

YO 158 444 91
Toimeentulo heikko, YO 19,8 46,8 10,5
Yksin lapsen kanssa 58 151 64,7
Puolison kanssa, ei lapsi(a) 10,2 115 8,2
Puolison kanssa, lapsi(a) 61 61 763 8,6

B Kylla. aktiivisesti B Olen joskus kiyttanyt, enkiytdendd M Enharrasta liikuntaa lainkaan
1 Kylla, silloin tallsin I En, liikun ensisijaisesti muualla

Kuva 6. Korkeakoululiikuntapalveluiden kayttd opiskelun ja tydssakaynnin, seka perhestatuksen ja
toimeentulon luokissa (Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2018, 58)

3.5 Koronaviruspandemian vaikutukset korkeakoululiikuntaan

Suomessa COVID-19 on vaikuttanut voimakkaasti terveydenhuollon lisdksi mm. kulttuuri- ja liilkun-
tatoimialoihin. Kevaalla 2020 koronaviruspandemia sulki yksityisin ja julkisin varoin tuotettuja ja yl-
lapidettyja sisa- ja ulkoliikuntapaikkoja. Vuosi 2021 startattiin laajasti koronarajoitusten alaisuu-
dessa ja, ne rajoittivat toimintaa myds vuoden loppupuolella. Liikuntapaikkojen sulkemisella on to-
dettu olleen suuria vaikutuksia kansanterveyteen. (Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2021c.)

Valtion liikkuntaneuvosto (VLN) teetti selvityksen kevaan 2020 lopulla liikunta-alan tilanteesta ja sel
vitys julkaistiin kesdkuussa 2020. Korkeakoululiikunta oli valitettavasti jaanyt kyselyn ulkopuolelle,
vaikka se liikuttaa satojatuhansia opiskelijoita ja korkeakouluhenkildstéa 36 korkeakoulussa. Opis-
kelijoiden liikuntaliitto (OLL) laati Valtion liikuntaneuvoston (VLN) kyselylomakkeiden pohjalta oman
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kohdennetun kyselyn korkeakoululiikuntatoimijoille, jossa selvitettiin COVID-19 pandemian vaiku-
tuksia korkeakoulujen liikkuntapalveluille. Kysely kartoitti korkeakoululiikuntapalveluiden kohtaamia
haasteita ja tukitoimien tarvetta. Kysely toteutettiin toukokuussa 2020 ja talle kyselylle tehtiin jatkoa
kevaalla 2021, jolloin kartoitettiin pitkittyneen koronapandemian vaikutuksia. (Opiskelijoiden Liikun-
taliitto 2021a; Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2021c.)

Koronapandemian vaikutukset ovat selvasti nahtavilla vuosien 2020 ja 2021 kyselyjen tuloksissa,
silla korkeakoululiikunta on ollut kyselyjen aikana laajasti pysahdyksissa. Syksylla 2020 yksikaan
korkeakoululiikunta ei toiminut normaalisti ja kevaalla 2021 vain neljasosa palvelusta toimi Iahes

normaalisti. (Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2021c.)

Yksikaan korkeakoululiikunta ei toiminut normaalisti kevaan 2020 rajoitusten aikana, jopa 45 %
korkeakoululiikuntapalveluista oli tdysin pysahdyksissa ja 55 % palveluista oli kdynnissa soveltavin
keinoin, joilla toimintaa pidettiin edes osittain kdynnissa. Palveluiden keskeytyksien vaikutukset na-
kyivat eniten tapahtumien peruuntumisessa (17/20), seka sisaliikuntapaikkojen kayton rajoittami-
sessa ja kasvokkain tapahtuvassa ohjauksessa (12/20). Ulkoliikuntapaikat on kuitenkin onnistuttu
pitdmaan auki (16/20). (Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2021a.) Vuoden 2021 jatkoselvityksessa nousi
esille, etta suurimmalla osalla liikuntapalvelut olivat osittain kaytossa joulukuuhun 2020 saakka.
Kevaalla 2020 jopa 45 %:lla liikuntapalvelut olivat paaosin pysahdyksissa, kun taas samainen lii-
kuntapalveluiden tilanne syyslukukaudella 2020 oli 8,3 % (kuva 7). Korkeakoululiikuntaa on siis

saatu avattua koronapandemian aikana. (Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2021b)

Mika oli korkeakoululiikunnan toiminnan tilanne syyslukukaudella
20207

Paaosin pysahdyksissa
@ Osittain kaynnissa soveltuvin osin

Jatkul lahes normaalisti

Kuva 7. Mika oli korkeakoululiikunnan toiminnan tilanne syyslukukaudella 20207 (Opiskelijoiden
Liikuntaliitto 2021b)
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Paaosin lasna tapahtuva toiminta oli kevaan 2021 tauolla ja joissain paikoissa loppukevaasta ol
saatu lasna tapahtuvaa toimintaa auki rajatuilla henkildmaarilla (kuva 8). Kevaalla 2021 laajimmin
keskeytettyna olivat ohjattu ryhmaliikunta (12/13) ja siséliikuntamahdollisuudet (12/13). Yleisesti
toiminta on ollut laajasti pysahdyksissa lukukaudella 2020 — 2021. (Opiskelijoiden Liikuntaliitto
2021b.)

Onko korkeakoululikunnan toiminnan tilanne muuttunut
kevéatiukukauden 2021 aikana?

£ muutosta

@ Muutosta on tapahtunut

Kuva 8. Onko korkeakoululiikunnan toiminnan tilanne muuttunut kevatlukukauden 2021 aikana?
(Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2021b)

Vuoden 2020 selvityksessa rajoitusten takia vapautuneita resursseja on hyddynnetty paaasiassa
omaehtoisen liikunnan kannustamiseen (18/20), seka etaohjattuihin tai videoituihin liikuntaohjauk-
siin (17/20). Alle puolet vastaajista on tarjonnut liikuntaneuvontaa etapalveluna (9/20) ja panosta-
nut liikkuntapaikkojen kunnostukseen ja huoltoon (8/20). (Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2021a.) 2021
jatkoselvityksessa yleisimpia toimintamuotoja ovat olleet etdohjattu tai videoitu liikunnanohjaus
(11/13), seka kannustus ja neuvonta omaehtoiseen liikunnan harrastamiseen (10/13). Lisaksi eta-
tottumuksien uskotaan jaavan jollain tavalla osaksi toimintaa useissa paikoissa, silla ne mahdollis-
tavat verkostokoulujen eri kampusten opiskelijoille tasavertaisemmat liikuntapalvelut ja mahdollis-

taa toiminnan jatkumisen jatkossakin poikkeustilanteissa. (Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2021b.)

Vuoden 2020 selvityksessa huolena korostui korkeakoululiikunnan merkitys osana korkeakoulu-
kulttuuria. Vaikka puolet vastaajista (10/20) uskoo etdohjauksen ja jumppavideoiden tavoittavan
uusia opiskelijoita, silti yli puolet vastaajista (13/20) uskoo korkeakoululikunnan aseman heikenty-
van osana korkeakoulukulttuuria. Liikuntapalveluiden tuoma yhteiséllisyys ei enda tukisi sosiaalista
hyvinvointia. (Opiskelijan Liikuntaliitto 2021a.) Vuoden 2021 jatkoselvityksessa etatoteutusten heik-

koutena tuotiin ilmi opiskelijoiden sosiaalisen kanssakaymisen vaheneminen ja rajoittaminen.
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(Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2021b.) Korkeakoululiikuntatoimijat ovat huolestuneita opiskelijoiden

sosiaalisesta hyvinvoinnista korkeakoululiikuntapalvelujen toimiessa etaohjauksessa.

Selvityksessa 2020 nousi esille negatiivisena vaikutuksena rajoitustilanne, joka on vaikuttanut os-
tokayttaytymiseen, koska ei luoteta toiminnan jatkuvuuteen: epavarmuutta tyontekijoiden ja opiske-
lijoiden ndkdkulmasta. Monissa vastauksissa korkeakoululiikuntatoimijat kokivat yhteiséllisyyden ja
sosiaalisen hyvin voinnin heikentyneen ja liikunnan nakyvyyden heikentyneen arjessa. (Opiskelijoi-
den Liikuntaliitto 2021a). Vuoden 2021 jatkoselvityksessa nousi negatiivisena esille, etta liikunta-
palveluissa kayttajamaarat olivat romahtaneet selkeasti. Lisdksi nousi esille huoli siitd palaavatko

opiskelijat kampukselle ja liikuntapalveluiden pariin. (Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2021b.)
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4 Liikunta

Laajimmassa merkityksessaan lilkkunta-sana alun perin liikunto on tahtoon perustuvaa, hermoston
ohjaamaa lihasten toimintaa, joka aiheuttaa energiankulutuksen kasvua, ennalta harkittuihin tavoit-
teisiin tahtaavia ja niita palvelevia liilkesuorituksia, seka koko toimintaan liittyvia elamyksia. Nyky-
suomen sanakirjan mukaan liikunta-sana liitetdan erityisesti omasta tahdosta tapahtuvaan vapaa-
aikaan ja reippailuun liittyvaan liikkumiseen. Tasta syysta likunnan toteutumista tarkasteltaessa

kaytetaan ilmaisua liikunnan harrastaminen. (Vuori 2020, 18.)

Terveyden ja hyvinvointilaitoksen (2023) mukaan liikunta on hyvaksi niin terveydelle kuin kokonais-
valtaiselle hyvinvoinnille. Liikunnan harrastamisen tavoitteena voi olla vaikuttaa omaan fyysiseen
kuntoon tai terveyteen, tuottaa elamyksia ja kokemuksia, seka niihin perustuvia vaikutuksia tai pal-
vella valttdamattdmia tai valinnaisia tehtavia. Tallaisilla perusteilla liikunta voidaan jakaa mm. kunto-
likuntaan, terveysliikuntaan, virkistysliikuntaan, harrasteliikuntaan, hyotyliikkuntaan, kilpaurheiluun
ja huippu-urheiluun (kuva 9). (Fogelholm, Paronen & Miettinen 2007, 21; Vuori 2020,18.) "Nimityk-
silla on osittain kullekin ominaisia, mutta paljon my6s yhteisia sisalldllisia piirteita ja vaikutuksia.
Kunto- ja terveysvaikutuksen kannalta on olennaista, etta niitd ilmenee eriasteisesti hyvin monen-

laisessa liikunnassa riippumatta liikunnan varsinaisesta tavoitteesta”. (Vuori 2020,18.)

Vuoren (Vuori 2020, 19) mukaan liikunta on osa fyysista aktiivisuutta. Fyysisella aktiivisuudella tar-
koitetaan mita tahansa luurankolihasten tahdonalaisesti tuottamaa kehon liiketta, joka suurentaa
energiankulutusta lepotasosta. (World Health Organization 2020a; Lamsa 2009, 15.) Fyysisella ak-
tiivisuudella viittaa pelkastaan fyysisiin ja fysiologisiin tapahtumiin, eika sisalla kannanottoja tai
odotuksia toiminnan syihin tai psyykkisiin vaikutuksiin tai sosiaalisiin seurauksiin. Fyysisesta aktiivi-
suudesta puhutaan yleensa silloin, kun fyysista aktiivisuutta halutaan edistaa hyvin laajana yhteis-
kunnan toimintana kaikissa mahdollisissa yhteyksissa ja vaestoryhmissa esimerkiksi inaktiivisuu-
den vahentamiseksi, energiankulutuksen lisddmiseksi ja ylipainon ehkaisemiseksi. (Vuori 2020, 19-
20.). Fyysisen aktiivisuuden vastakohta on fyysinen inaktiivisuus eli likkumattomuus. Liikuntalaa-
ketieteessa fyysisella inaktiivisuudella ei tarkoiteta taydellista lihasten kayttamattomyytta, vaan niin
vahaista fyysista aktiivisuutta, etta se ei riitd stimuloimaan elimiston rakenteita tai toimintoja niiden
sailyttdmiseksi normaaleja tehtavia vastaavina. Toimintakyvyn ja terveyden kannalta on suotuisaa
valttaa fyysista inaktiivisuutta, kuten runsasta istumista ja olla fyysisesti aktiivinen. (Vuori 2020,
20.)
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Huippu-urheilu Kaikki kansainvalisella mestaruuskilpailutasolla tapahtuva tai
sinne tahtaava urheiluharjoittelu ja -kilpailu

Kilpaurheilu* Mestis-jaakiekko, yleisurheilun piirinmestaruuskilpailut, vete-
raanien mestaruuskilpailut

Kuntourheilu* Helsinki City maraton, Finlandia-hiihto

Kuntoliikunta*® Sauvakavely, holkka, uinti, voimistelu

*

Luontoliikunta Linturetkeily, sienestaminen, eravaellus

Leikkililkunta* Skeittaaminen, maenlasku pulkalla, leikkitelineilla kiipeily
Arki- ja hyotylilkunta* | Kavely kauppaan tai toihin, lumen luonti, kova siivoaminen

Fyysinen passiivisuus Television katseleminen, hissilld ja rullaportaissa kulkeminen,
rauhallinen “nayteikkunakavely”

* Saannollisesti ja riittavassa maarin harjoitettuna edistaa terveytta,
ts. on terveysliikuntaa

Kuva 9. Esimerkkeja erityyppisesta liikunnasta (Fogelholm, Paronen & Miettinen 2007, 21)

Suomalaisten keskuudessa vapaa-ajan liikkunta on lisdantynyt 1980 — luvulta Iahtien aikuisten, etta
nuorten keskuudessa. Suosituimpia liikuntamuotoja ovat kavelyn eri muodot, hélkka ja juoksu, pyo-
raily, kuntosali- ja voimaharjoittelu, seka erilaiset kotiaskareet. (Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos
2020.)

Yli neljannes maailman aikuisvaestosta (1,4 miljardia aikuisista) ei ole tarpeeksi aktiivinen. Maail-
manlaajuiset arviot liikkumattomuudesta osoittavat, 27,5 % 18-vuotiaista ja sitd vanhemmista aikui-
sista (miehet 23 % ja naiset 32 %) ja 81 % (11-17-vuotiaista) nuorista ei ollut tarpeeksi aktiivisia
vuonna 2016. Tama tarkoittaa sita, ettd he eivat tdytd WHO:n vuoden 2010 maailmanlaajuisia fyy-
sisen aktiivisuuden suosituksia, eivatkd harrasta tarpeeksi fyysista aktiivisuutta pysyakseen ter-
veina (World Health Organization 2020a; World Health Organization 2020c, 15). Fyysinen aktiivi-
suus ei ole parantunut maailmanlaajuisesti vuoden 2001 jalkeen, silla riittdamaton aktiivisuus lisaan-
tyi 5 prosenttia (31,6 % -> 36,8 %) korkean tulotason maissa vuosina 2001-2016. Fyysisen aktiivi-
suuden lasku johtuu osittain toimimattomuudesta vapaa-ajalla ja istumisen kayttaytymisesta tyossa
ja kotona. Lisaksi passiivisten kulkuvalineiden kayton lisdantyminen vaikuttaa riittdmattomaan fyy-

siseen aktiivisuuteen. (World Health Organization 2020a.)

Jopa 5 miljoonaa kuolemantapausta voitaisiin valttda vuodessa, jos maailman vaesto olisi fyysi-
sesti aktiivisempi. lhmiset, jotka eivat ole tarpeeksi aktiivisia, on 20-30 prosenttia suurempi kuole-
man riski verrattuna ihmiseen, jotka ovat tarpeeksi aktiivisia. Kun maat kehittyvat taloudellisesti,

toimettomuus lisdantyy ja se voi nousta jopa 70 prosenttiin, mika johtuu muuttuvista
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likennetottumuksista, lisaantyneesta tekniikan kaytosta tyohon, koulutukseen ja vapaa-aikaan,
kulttuuriarvoihin ja lisdantyvaan istuvaan kayttaytymiseen. (World Health Organization s.a.; World
Health Organization 2020a.)

4.1 Liikunnan yhteys terveyteen

Sosiaali ja Terveysministerion (2013, 10) mukaan "Liikunnan terveytta ja hyvinvointia edistavista
vaikutuksista on ollut jo pitkdan vahvaa tutkimusnayttéa”. Liikunnalla ja liikkumisella on tutkitusti
lukuisia positiivisia vaikutuksia fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen, jotka ilmenevat eri tahtiin eli-
mistossa. Jotkin likkunnan ja likkumisen vaikutuksista alkavat valittomasti liikkuessa, kun taas osa
vaatii useamman kuukauden saannollista liikuntaa tai liikkumista ennen kuin muutokset tai vaiku-
tukset ovat huomattavissa (kuva 10) (UKK-instituutti 2022). Terveyden ja hyvinvointilaitoksen
(2024) mukaan liikunnalla on merkittava rooli lukuisten sairauksien ennaltaehkaisyssa ja hoidossa,
seka yleisesti kokonaisvaltaisen terveyden yllapidossa. WHO (World Health Organization s.a.) to-
teaakin, etta sdanndllisen liikunnan on todistettu auttavan ehkaisemaan ja hoitamaan kroonisia eli
ei-tarttuvia sairauksia, kuten sydansairauksia, aivohalvasta, 2 tyypin diabetesta ja useita syopia,
kuten rinta- ja paksusuolensy6paa. Liikunta auttaa myds ehkaisemaan kohonnutta verenpainetta,
yllapitdmaan tervettd painoa ja voi parantaa mielenterveytta, elamanlaatua ja hyvinvointia. (World
Health Organization s.a; World Health Organization 2018, 6.) Sosiaali ja Terveysministerion (2013,
11) mukaan likkunnalla on Idydetty olevan positiivisia yhteyksia aivojen toimintaa, kuten muistiin,
vireystilaan ja keskittymiskykyyn. Vaestotutkimuksissa liikunnan on myds todettu vahentavan en-
nenaikaista kuolleisuutta ja sairastavuutta seuranta-ajan aikana. (Fogelholm, Paronen & Miettinen
2007, 22, Sosiaali ja Terveysministerié 2013, 10-11.) Liikunta voi siis edistaa fyysista, psyykkista ja
sosiaalista terveytta, seka toimintakykya elamankaaren kaikissa vaiheissa. (Vuori & Miettinen
2000, 91.)

Liikunnalla on merkittdva vaikutus opiskelijan opiskelukykya edistavassa toiminnassa. Korkeakou-
luopiskelijoilla esiintyy runsaasti terveysongelmia, kuten esimerkiksi ylipainoa, yla- ja alaselanoi-
reita, masennusta ja astmaa. Liikunnalla on todistetusti osoitettu olevan vaikutusta ylla olevien ter-
veysongelmien ennaltaehkaisyssa ja hoidossa. Liikunnalla on havaittu olevan merkittava rooli opis-
kelijoiden sosiaalisten suhteiden muodostumisessa, stressin hallinnassa ja voimavarojen lahteena.
(Kunttu & Ansala 2021, 214.)



Liikkumisen vaikutukset

Missd ajassa liikkumista aloitteleva voi odottaa vaikutuksia?

Aivot ja hermosto

® Keskittyminen ja tarkkaavalsuus terdvoltyvit.

® Vireystila kohoaa, koska
* hermolmpulssit lisdintyvit ja tehostuvat vilittaj3ainelden erityksen kasvaessa.
* elimistdd aktivoivan sympaattisen hermoston toiminta tehostuu.
* aivojen verenklerto vitkastuu ja otsalohko aktivoituu.

® Lilkkumisen jélkeen elimistda rauholttava parasympaattinen hermosto aktivoituu
Ja keho rentoutuu, jolloin nukahtaminen vol helpottua ja unen laatu parantua.

Lihakset ja aineenvaihdunta

® Lihakset saavat vilkastuneesta verenkierrosta happea, sokerla ja rasvayhdistelt
lihastyin polttoaineeksi.

® Energlankulutus lisdantyy, mikd vaikuttaa mydntelsesti rasva- ja sokeriarvolhin.

Hengitys- ja verenkiertoelimistd
® Lilkkuessa syke kohoaa, hengitys tihenee ja verenkierto vilkastuu.
® Lilkkumisen jalkeen lepoverenpaine laskee.

Nivelet
® Aineenvalhdunta paranee nivelrustossa ja ympardivissa tukikudoksissa. Nivelneste
voltelee nivelpintoja, ja nivelten lilkelaajuudet lisadntyvit. Kipu vol lieventya.

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
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Saannollinen liikkuminen vaikuttaa

Miellala kohenee, stressi, lievit masennusoireet ja ahdistus volvat lievittys.
Unl saattaa pldentyd |a sisiltdd vahemman katko)a.

Lihasten suorltuskyky parantuu, kun hermoimpulssit lihakslin tehostuvat.
Tasapalno, ketteryys ja koordinaatio kehittyvit.

Mahdolliset tuki~ ja liikuntaelimistdn kivut lievittyvat.

parissa

vilkossa

Alvojen tolminta ja hyvinvointi kohentuvat, kun mydntelset valkutukset hermostossa ja
verlsuonissa jatkuvat.

Perusaineenvalhdunta tehostuu ja rasvasolut menettivit rasvaa.

Leposyke Ja ~verenpalne laskevat, sydinlihaksen ja hengityslihasten toiminta parantuu,
keuhkojen ja verisuoniston toiminta tehostuu. Talldin kestdvyyskunto parantuu.
Lihasvolma lisadntyy koska lihassolujen koko kasvaa.

Riski mahdollisen selkikivun pitkittymiseen plenenee.

Lilke yllapitas tolmintakyky& ja vol helpottaa kipua muissa tuki- ja likuntaelimistdn kivuissa.

muutamassa
kuukaudessa

Toiminnalliset yhteydet aivorakentelden vilills vahvistuvat.

Kyky sletdd stressld parantuu.

Veren rasva-arvot parantuvat.

Sokerlaineenvalhdunta kohentuu.

Verenpalne laskee, koska valtimoiden kunto ja toiminta kohenee.
Vastustuskyky parantuu, koska immuunipuolustus vahvistuu.

puolessa
vuodessa

® Alvolssa tapahtuu edelleen toiminnallisia ja rakenteellisia muutoksia, joiden seurauksena
ajattelu Ja muistitoiminnot kohentuvat Ja mulstisalrauksien riski pienenee.

® Uselden muiden salrauksien riskl pienenee. Muun muassa: sydin- ja verisuonisairaudet,

tyypin 2 diabetes, tuki- ja liikuntaelinvaivat, monet sydpasairaudet kuten suolisto-, rinta- ja

eturauhassydpl

Painonhallinta helpottuu.

Luusto vahvistuu.

Lilkkumisen mydntelset valkutukset suoliston bakteerikantaan heijastuvat ylelseen

terveyteen.

® Lilkityksen tarve vol vihentys.

.
.
.
.
.
.
.
.
.

® UKK-Instituutti, 2022 | ukkinstituuttl.f @ UKK-instituutti

Kuva 10. Saanndllisen liikunnan vaikutukset (UKK-instituutti 2022)
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Vuoren (2020, 21) mukaan valtaosa liikunnan terveydellisista vaikutuksista perustuu aineenvaih-
dunnan ja elintoimintojen muutoksiin. Vaihtelen tyyppinen liikunta voi aiheuttaa muutoksia lahes
kaikkien elinten ja elinjarjestelmien toiminnassa, kun taas vastaavasti liikunnan puuttuminen tai va-
haisyys voi aiheuttaa terveyden ja toimintakyvyn kannalta epaedullisia muutoksia lahes kaikissa
elimissa ja elinjarjestelmissa. (Vuori 2020, 21.) Alen ja Raumaa (2020, 30-31) toteavatkin, etta lii-
kunta vaikuttaa ensisijaisesti vain niihin elimiin ja elinjarjestelmiin, joita likunnan aikana kuormite-
taan, kuten luihin, niveliin, lihaksiin, janteisiin, keuhkoihin, sydameen ja verisuonistoon. Liikunta
vaikuttaa myos kudoksiin ja elimiin, jotka vastaavat saatelysta, huollosta ja energiantuotosta, kuten
hormonaaliseen saatelyyn, seka rasva-, valkuais- ja sokeriaineenvaihduntaan. Liikunnan biologi-
nen vaikutus on yleensa suora, valiton ja ohimeneva, eivatka liikunnan vaikutukset varastoidu, jotta
rakenteiden lujuus ja toimintakyky eivat ala heiketa on liikkumisen toistuttava sdanndllisin valiajoin.
(Alen ja Raumaa 2020, 30 — 31.) Liikunnalla on my6s koettuja (psyykkisid, henkisia, sosiaalisia) ja
epasuoria vaikutuksia, jotka ensisijaisesti valittyvat elintapojen ja elamantyylin kautta. Lilkunnassa
koettu onnistuminen tuottaa mielihyvaa ja samalla vahvistaa itsetuntoa, mutta toisaalta epaonnistu-
minen tai nolatuksi tuleminen liikkunnan yhteydessa on ikava kokemus, joka voi karkottaa koululai-

sen liilkunnan piiristéa pysyvasti. (Alen ja Raumaa 2020,31.)
4.2 Liikkumalla terveytta — Aikuisten liikkumisen suositus

UKK-instituutti paivitti Liikkuntapiirakan tilalle Liikkumisen suosituksen vuonna 2019 USA:n terveys-
ministerion suositusten (Physical activity guidelines for Americans) paivityttya vuonna 2018. Yh-
dysvaltain terveysministerion laatima liikkkumisen suositus pohjautuu laajaan ja perusteelliseen
taustamateriaaliin, seka kattavaan kansainvaliseen tieteelliseen nayttoon. (Physical Activity Guide-
lines Advisory Committee 2018, A-1; UKK-instituutti 2019; UKK-instituutti 2020.)

UKK-instituutin paivitetty liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille kertoo terveyden kannalta riittavan
viikoittaisen liikkumisen maaran ja antaa esimerkkeja liikkumisen lisddmiseen arjessa (kuva 11).
Aikuisten liikkumisen suositusten mukaan sydamen syketta kohottavaa reipasta lilkkuntaa tulisi har-
joittaa vahintaan 2 tuntia 30 minuuttia viikossa tai vaihtoehtoisesti teholtaan rasittavaa liikkuntaa va-
hintaan 1 tunti 15 minuuttia viikossa. Lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi myds harjoittaa vahintaan 2
kertaa viikossa. Hyvana muistisdantona toimii, etta reippaan liikunnan aikana inminen pystyy puhu-
maan hengastymisesta huolimatta, mutta rasittavan liikunnan aikana puhuminen hankaloituu. Li-
saksi liikkumisen suosituksen uudistettu alaosa kehottaa kevyeen liikkumiseen mahdollisimman
usein, tauottamaan paikallaanoloa aina kun voi, seka huolehtimaan palauttavan unen riittavasta
saannista, silla se takaa palautumisen paivan askareista. Paivitetty liikkumisen suositus huomioi
myos entistd vahvemmin hyvinvoinnin kokonaisuuden. (U.S. Department of Health and Human
Services 2018, 56; UKK-instituutti 2019.)
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Kuva 11. Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille 2019 (UKK-instituutti 2019)
4.3 Korkeakouluopiskelijoiden liikuntakdyttaytyminen koronaviruspandemian aikana

Valtakunnallisten korkeakouluopiskelijoiden Terveys- ja Hyvinvointitutkimusten (KOTT) perusteella
on voitu todeta, ettd korkeakouluopiskelijoiden liikuntatottumusten muutokset 2000-luvulla ovat ol-
leet pienia ja merkittava osa korkeakouluopiskelijoista liikkuu terveytensa kannalta liilan vahan.
(Kunttu & Ansala 2021, 214; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) ja Kela toteuttivat yhteistyéna ensimmaista kertaa Valtakun-
nallisen korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksen (KOTT) koronaepidemian kol-
mannen aallon aikana helmi-maaliskuussa 2021. Tutkimus on jatkoa Ylioppilaiden terveydenhoi-
tosaation (YHTS) vuosina 2000, 2004, 2008, 2012 ja 2016 toteuttamille valtakunnallisille korkea-
kouluopiskelijoiden terveystutkimuksille. Yksi tutkimuksen osa-alueista oli liikunta. (Ylioppilaiden
terveydenhoitosaatio s.a.)

Kuvasta 12 on nahtavilla, miten terveysliikuntasuosituksen saavuttavien osuus vaihtelee molem-
pien korkeakoulusektorien ja sukupuolten valilla. Lahes puolet (45,9 %) korkeakouluopiskelijoista
likkui koronaepidemian aikana terveysliikuntasuositusten mukaisesti (yo 48,7 % ja amk 42,8 %).
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(Parikka ym. 2021a, 3; Parikka ym. 2021b). Yleisimmin terveysliikuntasuosituksen saavuttivat 18-
21-vuotiaat opiskelijat (48,9 %) ja 22-24-vuotiaat (48,6 %) opiskelijat. Suosituksen toteutuminen ol
heikointa 30-34-vuotiailla opiskelijoilla (37,9 %). Ammattikorkeakoulussa terveysliikunnansuosituk-
set saavuttivat miehista 45,9 % ja naisista 40 %, kun taas vastaava osuus yliopistossa oli miehista
50,8 % ja naisista 47 %. Yliopisto-opiskelijat saavuttavat yleisemmin terveysliikuntasuositukset,
verrattuna ammattikorkeakouluopiskelijoihin. Miehet saavuttavat terveysliikuntasuositukset keski-
maarin hieman naisia yleisemmin. (Parikka ym. 2021b.)

KOTT 2021-tutkimustulosten perusteella yli puolella (54,1 %) korkeakouluopiskelijoista viikoittainen
likkumisen maara ei riita tayttamaan UKK-instituutin asettamia aikuisten viikoittaisia liikkumisen
suosituksia 18-64-vuotiaille. (Parikka 2021b; UKK-instituutti 2019.)

Terveysliikuntasuosituksen saavuttavien osuus (%)
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Kuva 12. Ammattikorkeakoulu ja yliopisto-opiskelijoiden terveysliikuntasuosituksen saavuttavien
osuus (%) (Parikka ym. 2021b)
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5 Mika meita liikuttaa — Liikuntamotivaatio

Motivaatio tulee latinankielisesta sanasta movere eli "liikkua” (Liukkonen & Jaakkola 2017, 130).
Motivaatio on toimintaa eli liikettd aikaansaava voima, ikdan kuin toimintamme moottori. (Arajarvi &
Thesleff 2020, 294). Motivaatio ilmidna on jatkuvasta seka ymparillamme, etta sisallamme vaikut-
taen suoraan tai tiedostomatta kayttaytymiseemme. Meilla kaikilla on oma kasityksemme siita, mita
motivaatio on ja miten motivaatioon voidaan vaikuttaa. (Liukkonen, Jaakkola & Kataja 2006, 11.)
Salmela-Aron ja Nurmen (2017, 33) mukaan keskeiset elaman siirtymat suuntaavat motivaatio-

tamme elamankulkumme aikana.

Liukkosen ja Jaakkolan (2020, 48) mukaan motivaatiolla on kaksi erilaista tehtavaa kayttaytymi-
semme kokonaisuudessa. Ensinnakin motivaatio toimii energianlahteena saaden meidat toimi-
maan tietylla tavalla ja innokkuudella. Toiseksi motivaatio suuntaa kayttaytymistdmme siten, etta
jos pyrimme saavuttamaan jonkin tavoitteen, motivaatio ohjaa kayttaytymistamme tavoitteemme
suuntaan. Liikuntaan hyvin motivoitunut valitsee elamassaan toimintatapoja, jotka tukevat liikunnal-
lista eldamantapaa. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 48; Liukkonen & Jaakkola 2017, 131.)

Motivaatiota tarkasteltaessa, peruskysymys on aina: miksi? Miksi osallistumme johonkin toimin-
taan? Miksi harrastamme liikuntaa? Tutkimukset ovat vahvistaneet, ettd motivaatio vaikuttaa toi-
minnan intensiteettiin (kova yrittdminen), pystyvyyteen (toimintaan sitoutuminen) ja tehtavien valin-
taan (haasteelliset tehtavat), mitka puolestaan heijastuvat luonnollisesti suorituksen laatuun. Toisin
sanoen voimakkaan motivaation omaava henkild yrittdd muita enemman, sitoutuu harjoitteluun,
keskittyy paremmin ja suoriutuu tasta syysta tehtavistdan laadukkaammin. (Liukkonen & Jaakkola
2020, 48; Liukkonen, Jaakkola & Kataja 2006, 12.)

Liukkonen ja Jaakkola (2020, 48) kuvaavat motivaatiota monimutkaiseksi prosessiksi, jossa yhdis-
tyvat ihmisen persoonallisuus seka sosiaalinen ymparistd. Yhdessa nama vaikuttavat siihen mil-
laiseksi motivaatiomme muodostuu. Motivaatiota voidaan tarkastella persoonallisuuden tasolla, toi-
minta-alueen eli kontekstin tasolla ja yksittaisten tilanteiden tasolla (Liukkonen & Jaakkola 2020,
48). Persoonallisuuden tason motivaatio, esimerkiksi innokkuus liikuntaan yleensa heijastuu eri
konteksteissa, kuten koululiikunnassa, seuran harjoituksissa ja vapaa aikana. Vastaavasti yksittai-
set tilanteet ja kokemukset eri elamanalueilla heijastavat persoonallisuuden tason motivaatiota. Pu-
hutaan "upside-down” efektista eli mita motivoituneempi henkil6 on liikuntaa kohtaan, sitd varmem-
min han motivoituu liikkumaan erilaisissa tilanteissa. Vastaavasti "bottom-up” efekti merkitsee sita,
etta luomalla innostavia tilanteita liikuntatunneilla ohjaaja tai harjoituksissa valmentaja voi pitkalla
aikavalilla vahvistaa henkilon yleista kasitysta itsestaan liikkkujana. Positiivisten kokemusten kautta
likunnallisuudesta tulee taten osa henkilén persoonallisuutta. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 48;
Liukkonen & Jaakkola 2017, 131.)
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5.1 Siséinen ja ulkoinen motivaatio

Motivaatio on sisaista, kun toimintaan osallistutaan ensisijaisesti sen itsensa vuoksi. Toiminnan
motiiveina ovat talloin ilo ja myonteiset kokemukset, joita toiminta saa aikaan. Kun henkild on moti-
voitunut sisadisesti toimintaan, hanen itsemaaraamisensa eli autonomian kokemuksensa ja psyykki-
nen hyvinvointinsa ovat huipussaan. Mita enemman henkilolla on sisaista motivaatiota esimerkiksi
likuntaa kohtaan, sitd enemman han sitoutuu kaikessa toiminnassaan tekemaan valintoja, jotka
tukevat liikunnallista elamantapaa. Vastaavasti, mita yksipuolisemmin motivaatio rakentuu ulkois-
ten tekijoiden varaan, sitad alhaisempi on sitoutuminen liikunnalliseen elamantapaan. (Liukkonen &
Jaakkola 2020, 50-51.)

Motivaatio on ulkoista, jos toimintaan osallistutaan palkkioiden tai pakotteiden vuoksi. TallGin toi-
minta on voimakkaasti ulkoapain kontrolloitua ja se voi olla ristiriidassa henkilokohtaisen hyvinvoin-
nin kanssa. Ulkoisena palkkiona voi toimia maine ja kunnia, arvostuksen lisaantyminen muiden sil-
missa tai jonkin rangaistuksen, esimerkiksi tunne kasvojen menettamisesta toisen silmien edessa
tai syyllistavien ja paheksuvien kommenttien valttaminen. Ulkoinen motivaatio voi olla myos itse-
maaraytynytta, vaikka se palvelee ulkoista pddmaaraa. Lyhyella aikavalilld ulkoiset motiivit voivat
olla tehokkaita motivointikeinoja, mutta pitkalla tdhtaimella ne eivat ole yhta tehokkaita kuin sisai-
nen motivaatio. (Arajarvi & Thesleff 2020, 296; Liukkonen & Jaakkola 2020, 51.) Sisainen motivaa-
tio on siis optimaalisempi motivaation muoto, kuin ulkoinen motivaatio (Liukkonen & Jaakkola
2020, 54).

Sisainen motivaatio koostuu kolmesta henkildkohtaiseen kokemukseen liittyvasta tekijasta, joita
pidetdan psykologisina perustarpeina: koettu patevyys, koettu autonomia ja koettu sosiaalinen yh-
teenkuuluvuus. Nama kokemukset ovat hyvin yksilollisia ja eri henkilot kokevat saman toiminnan
naiden sisdisen motivaation kulmakivien suhteen eri tavoin. Yksilén motivaatioon voidaankin siis
vaikuttaa korostamalla toiminnassa patevyyden kokemuksia, autonomiaa ja yhteenkuuluvuutta.
(Liukkonen & Jaakkola 2020, 51-54.)

Koetulla patevyydella tarkoitetaan henkildn luottamusta omiin kykyihinsa ja koettu patevyys on
myos yhteydessa itsearvostukseen eli persoonallisuutemme kulmakiveen. Tallaisia itsearvostuk-
sen kyvykkyysalueita ovat muun muassa sosiaalinen kyvykkyys, tunnekyvykkyys, alyllinen kyvyk-
kyys ja fyysinen kyvykkyys. Kyvykkyyden osa-alueet voidaan jakaa yha eriytyneempiin alueisiin
esimerkiksi fyysinen kyvykkyys voi olla tyytyvaisyytta eri kehon osiin tai se voi olla tyytyvaisyytta
motorisiin taitoihin. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 51-52.) Liukkosen ja Jaakkolan (2020, 52) mu-
kaan urheiluvalmennus voi parhaimmillaan tukea nuoren itsearvostuksen suotuisaa kehittymista
tarjoamalla kyvykkyyden kokemuksia lajitaidoissa, fyysisessa kunnossa ja kehon kuvassa, seka

kyvykkyyden kokemuksia sosiaalisissa taidoissa ja tunnetaidoissa. Jotta nama suotuisat
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kokemukset vaikuttaisivat kaikkiin urheilijoihin, on erityisen tarkeaa, etta valmennuksessa koroste-
taan itsevertailua, yrittdmista ja uuden oppimista normatiivisen vertailun sijaan. Talla tavoin jokai-
nen voi kokea olevansa taitava urheilussa. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 52.) Koettua patevyytta
voidaan pitda yhtena avaintekijana liikkunnallisesti aktiivisen elamantavan omaksumisen taustalla.
Kukapa vapaaehtoisesti lahtisi harrastamaan liikuntalajia, jossa kokee olevansa erityisen huono.
(Liukkonen & Jaakkola 2017, 135.)

Koetulla autonomialla tarkoitetaan sita, missa maarin henkilo kokee, etta hanella on mahdollisuuk-
sia tehda toimintaan liittyvia valintoja. Valmennustoiminnassa tama nakyy esimerkiksi siina, missa
maarin urheilijat saavat osallistua omaan liikuntatoimintaansa liittyviin paatoksiin ja ratkaisuihin.
Autonomian kokemukset ovat tarkeita liikuntamotivaation kehittymisen kannalta, silla ne osaltaan

vaikuttavat siihen, kehittyykd motivaatio siséiseksi vai ulkoiseksi. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 53.)

Koetulla sosiaalisella yhteenkuuluvuuden tunteella tarkoitetaan yksilon sidettd ryhmaan. Yksilon
pyrkimyksena on etsia kiintymyksen, laheisyyden ja yhteenkuuluvuuden tunnetta, seka luontaisena
tarpeena kuulua ryhmaan ja saada positiivisia tunteita ryhméassa toimimisesta. (Liukkonen & Jaak-
kola 2020, 3; Liukkonen & Jaakkola 2017, 134.) Liukkosen ja & Jaakkolan (2020, 53) mukaan sosi-
aalisen yhteenkuuluvuuden kokemukset ovat yksi merkittdva motivaation 1ahde. Meilla kaikilla on
kokemuksia ryhmista, joissa on ollut mukava toimia ja ryhmista, joissa ei ole tuntunut mielekkaalta.
Ryhmassa, joka "puhaltaa yhteen hiileen” on innostavaa olla ja mukava toimia. (Liukkonen & Jaak-
kola 2020, 53-53; Liukkonen & Jaakkola 2017, 134.)

5.2 Tavoiteorientaatio

Tavoiteorientaatiossa lahtdkohtana on ajatus, ettad kaikessa suoritusperusteisessa toiminnassa, ku-
ten urheilussa paaasiallinen toiminnan motiivi on viime kadessa patevyyden kokeminen. Suoritus-
motivaatiota selvittavissa tutkimuksissa on noussut esiin kaksi keskeisinta suoritustilanteissa hallit-
sevaa tavoiteperspektiivia, tehtava- ja mindsuuntautuneisuutta. Tehtava- ja mindsuuntautuminen

maaraavat, miten menetys koetaan ja kyvykkyys arvioidaan. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 54.)

Tehtavasuuntautuminen tarkoittaa koetun kyvykkyyden tunteen syntymista seurauksena omasta
kehittymisesta tai yrityksesta. Patevyyden tunne syntyy tehtavan suoriutumisen tai henkilokohtai-
sen suorituksen parantamisen kautta. Talldin yksild keskittyy enemman yrittdmiseen, oppimispro-
sessiin ja kehittymiseen, kuin siihen millainen suoritus on suhteessa toisten suorituksiin. Tehta-
vasuuntautunut yksild valitsee haastavia tehtavia ja on periksiantamaton kohdatessaan esteita ja
turhautumia. Tehtavasuuntautunut toimintaymparistd korostaa uuden oppimista, henkilékohtaista
edistymistad ja maksimaalista ponnistelua, laadukkaita suorituksia ja jatkuvaa osallistumista. Yksild

on tyytyvainen, jos suoritus on aiempaa parempi, vaikka sijoitus olisi heikompi muiden tuloksiin.
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Virheet nahdaan oppimiskokemuksina, jotka auttavat suuntaamaan tulevaa harjoittelua parempaan
suuntaan. Tehtdvasuuntautuneen tavoiteperspektiivin on todettu olevan yhteydessa lisdantynee-
seen sisaiseen osallistumismotivaatioon. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 53-54; Liukkonen & Jaak-
kola 2017, 138-139.)

Minasuuntautuneella yksilolla kyvykkyyden kokeminen maaraytyy peilaamalla itsea suhteessa mui-
hin tai annettuihin normeihin. Minasuuntautunut yksild keskittyy kilpailulliseen lopputulokseen. Ky-
vykkyyden tunne on siis yhteydessa suorituksen tai sen vaatiman ponnistelun sosiaalisen vertai-
luun. Yksild on tyytyvainen suoritukseensa, jos han parjadad muita paremmin tai saavuttaa pienem-
malla panostuksella saman tuloksen kuin joku toinen. Toisaalta suorituksen ollessa hyva, han ei
ole tyytyvainen omaan suoritukseensa, mikali parjasi muita huonommin. Mindsuuntautuneisuus yh-
distyneena kokemukseen heikosta kyvykkyydesta lisaa yksilon riskia omia kykyjaan heikompaan
suoritukseen. Lisaksi yksilon yrittdmisen halu ja mielenkiinto tehtdvaan heikkenee. Mindsuuntautu-
nut yksilo valitsee joko lilan helppoja tai liilan vaikeita tehtavia varmistaakseen onnistumisen tai ha-
keakseen etukateen selitystd epdonnistumiselle. Mindsuuntautunut yksil6 toimii ndin suojatakseen
itsedan ja minakuvaansa uhkaavilta epaonnistumisen kokemuksilta. Toistuvat epaonnistumiset
saavat mindsuuntautuneen yksildn helposti lopettamaan toiminnan. (Arajarvi & Thesleff 2020, 305;
Liukkonen & Jaakkola 2020, 55; Liukkonen & Jaakkola 2017, 139.)

Tehtava- ja mindsuuntautuneisuus eivat ole toisiaan poissulkevia, vaan meissa kaikissa on piirteita
molemmista. Motivaation ja viihtymisen kannalta paras tulos saavutetaan, jos yksild on tehta-
vaorientoitunut ja toimintaymparistd on tehtavaorientoitunut. Tehtadvasuuntautuneisuus on yhtey-
dessa kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin liittyviin tekijoihin, kuten sisaiseen motivaatioon, koettuun
patevyyteen, viihtymiseen ja vdhaiseen kilpailuahdistuneisuuteen. Tutkimukset osoittavat sen si-
jaan, etta yksipuolisesti korostunut mindorientaatio on yhteydessa huonoon viihtymiseen ja itse-
luottamukseen, seka vahaiseen harjoitteluun sitoutumiseen ja ahdistuksen tunteisiin kilpailutilan-
teissa. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 55-56.)

5.3 Korkeakouluopiskelijoiden motiivit liikunnan harrastamiselle

Seuraavaksi tarkastellaan Ylioppilaiden terveydenhoitosaation (YTHS) toteuttaman KOTT-tutki-
muksen tuloksia vuodelta 2012, jotka havainnollistavat korkeakouluopiskelijoiden liikunnan harras-

tamisen motiiveja ja esteita.
5.3.1 Motiivit liikunnan harrastamiselle

Vuoren (2021, 624) mukaan liikunnan harrastamisen syita on selvitetty useissa tutkimuksissa ja
niiden tulokset osoittavat yhtapitavasti, ettd suomalaiset aikuiset harrastavat liikuntaa ensisijaisesti

terveyden, kunnon, rentoutumisen ja virkistymisen takia. Liikunnan muita harrastamisen syita ovat
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likunnan tuottamat elamykset, mahdollisuus yhdessa oloon ja yksinoloon, sekd mahdollisuus
oman itsensa toteuttamiseen ja uusien taitojen oppimiseen. (Vuori 2021, 625.) Grenmanin ym.
(2018, 99) tutkimustulokset osoittivat, ettd suomalaisten korkeakouluopiskelijoiden tarkeimpia lii-
kunnan merkityksia ovat terveyden tavoittelu ja yllapito, hyvanolon tunne, ilo, seka kunnon kohotta-

minen.

YTHS:n vuonna 2012 toteuttamassa valtakunnallisessa KOTT-tutkimuksessa tutkittiin likunnan
roolia opiskelijan elamassa. Liikunnan rooli — osiossa kysyttiin eri asioiden tarkeytta liikunnan har-
rastamisessa. Yleisimmin melko tai erittain tarkeina pitivat, seka miehet, etta naiset terveyden ta-
voittelua (89 %), hyvan olon tunnetta (88 %), kunnon kohottamista (85 %), seka iloa (85 %).
(Kunttu & Pesonen 2013, 62.)

Liikunta koettiin merkittavana elamanhallinnan keinona, koska opiskelijoista 72-73 % piti siihen liit-
tyvia asioita tarkeina: arjesta irtautuminen (72 %), virkistys (73 %), rentoutuminen (72 %) ja tasa-
painoisuuden saavuttaminen (72 %). Paineiden ja stressin purkamisen tarkeyden nosti esille 67%
vastanneista. Opiskelijoista 60 % koki likunnan merkityksen siina, etta tuntee olevansa hyva jossa-
kin. (Kunttu & Pesonen 2013, 62; 365-369.)

KOTT 2012-tutkimuksen tuloksista miesten ja naisten valilla 16ytyi jonkin verran eroja liikunnan har-
rastamisen syissa. Miehet pitivat naisia useammin kilpailemista tarkedna. Samoin vaarojen, riskien
ja jannityksen tarkeys oli miehille yleisempaa, kuin naisille (miehet 22-23 %, naiset 10 %). Naisille
sen sijaan oli painon hallinta yleisimmin tarkeda (miehet 40 % ja naiset 62 %) ja samoin ulkon&adén
parantaminen (miehet 53 % ja naiset 70 %). Hauskuuden ja leikin tarkeyden nosti esiin 60 % vas-
tanneista. (Kunttu & Pesonen 2013, 62.)

Kiinnostusta liikkuntaa kohtaan (jonkin verran tai paljon) olivat yleisesti lisdnneet opiskelijan omat
henkilokohtaiset mieltymykset (83 %), ystavat (70 %) ja asuinymparistd (58 %). Lahes puolet vas-
tanneista arvioi vanhempien, sisarusten tai puolison/seurustelukumppanin lisanneen kiinnostusta

likuntaan, naiset miehia yleisemmin. (Kunttu & Pesonen 2013, 62-63.)

Kokemukset korkeakoululiikunnasta olivat lisanneet yliopisto-opiskelijoiden kiinnostusta liikuntaan,
erityisesti naisilla (miehet 23 %, naiset 37 %). Ammattikorkeakouluopiskelijoilla korkeakoululiikunta

oli lisdnnyt kiinnosta liikkuntaan vain joka kymmenella. (Kunttu & Pesonen 2013, 63.)
5.3.2 Esteet liikunnan harrastamiselle

Vuoren (2021, 625) mukaan liikunnan esteita ja rajoituksia on viime vuosina selvitetty laajasti. Ylei-
simmin esteiksi ilmoitettiin ajan puute, tyd ja opiskelu, sairaus ja kivut, perhe, valimatkat, puute lii-

kuntapaikoista, raha ja saamattomuus. Ulkoilua yleisimmin rajoittaviksi tekijoiksi ilmoitettiin
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tyokiireet, huono saa, kotikiireet ja perheasiat, sairaus tai huonokuntoisuus, pimeys, tyovasymys tai
tydn raskaus, kiinnostuksen puute, seuran puute, matkoista aiheutuvat kulut, sopivien varusteiden
puute ja hankala paasy ulkoilualueelle. (Vuori 2021, 625.) Hirvensalo ja Hayrynen (2007, 66) ryh-
mittelevat likkunnan harrastuksen esteet yksildllisiin esteisiin, seka ymparistoon liittyviin sosiaalisiin
ja fyysisiin esteisiin. Tiedon puute harrastusmahdollisuuksista ja likunnan hyddyista voi vahentaa
harrastamisen todennakagisyytta. (Hirvensalo & Hayrynen 2007, 67.) Yleisesti korkeakouluopiskeli-
joiden esteet liikunnan harrastamiselle ovat liittyneet tyo- ja opiskelukiireisiin tai heikkoon motivaati-

oon, mutta eivat niinkdan tiedon tai mahdollisuuksien puutteeseen. (Grenman ym. 2018, 98.)

Vuoden 2012 KOTT-tutkimuksessa yleisin syy likunnan harrastamattomuudelle oli ajan puute,
jonka noin puolet vastaajista (yo 52,2 % ja amk 50,9 %) koki haittaavaksi tekijaksi likunnan harras-
tamiselle. Vasymys, motivaation tai kiinnostuksen puute haittasi likunnan harrastamista noin 30 %
opiskelijoista. Liikuntaharrastuksen kalleus oli likunnan harrastamisen haittana myds noin 30 %
opiskelijoista, etenkin yleisimmin naisilla ja erityisesti ammattikorkeakouluissa opiskelevilla (amk 44
%, yo 36 %). Sopivan liikuntapaikan puute vaikeutti myds liikunnan harrastamista (amk 16 %, yo
12 %). Kokemukset koululiikunnasta olivat vahentaneet kiinnostusta liikuntaan kolmanneksella
opiskelijoista. (Kunttu & Pesonen 2013, 63)
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6 Toimeksiantajana SportUni

Toimeksiantajana télle tutkimukselliselle opinnaytetyotydlle toimii SportUni, joka vastaa koko Tam-

pereen korkeakouluyhteisdn liikuntapalvelujen tuottamisesta ja tarjonnasta. (SportUni 16.9.2022.)

SportUnin arvot perustuvat TAMKIin ja korkeakouluyhteisdn arvoihin, jotka ovat T = Toimimme val-
takunnallisesti vastuuta kantaen, A = arvostamme aktiivisuutta, oppimista ja osaamista, M = me-
nestymme yhdessa tekemalla, K = kunnioitamme moninaisuutta yhteisdissa. SportUni haluaa, etta
palvelut ovat avoimia kaikille korkeakouluyhteisossa toimiville henkilGille, jossa nousevat tarkeiksi

saavutettavuus ja yhdenvertaisuus. (SportUni 21.9.2022; Tampereen ammattikorkeakoulu 2020.)

Missiona on, etta SportUni tarjoaa yhteiset liikuntapalvelut Tampereen korkeakouluyhteisén opis-
kelijoille ja henkilokunnalle. Tarjota laadukkaita, monipuolisia ja edullisia liikuntapalveluita kaikilla
kolmella kampuksella korkeatasoisissa tiloissa. Yhdessa yhteistydokumppaneiden kanssa SportUni
haluaa edistad liikuntakulttuuria ja hyvinvointia, jotta sekd suomalaiset ettad kansainvaliset opiskeli-

jat ja henkildkunta liikkuisivat terveytensa kannalta riittavasti. (SportUni 16.9.2022.)

SportUnin visiona 2021-2025 vuosille on tehda palvelut houkutteleviksi eri kohderyhmille. Tuottaa
parasta korkeakoululiikuntaa suomessa. Huomioida kansainvalisyys kaikessa toiminnassa. Liikut-
taa Tampereen korkeakouluyhteisdn opiskelijoita ja henkildkuntaa valtakunnallisten korkeakoululii-
kunta suositusten mukaisesti, yli 30 % korkeakouluyhteison kokonaishenkildmaarasta. (SportUni
16.9.2022.)

SportUnin tavoitteena on, ettéd kaikki korkeakouluyhteison jasenet I6ytaisivat itselleen sopivan ta-
van liikkua. SportUnin unelma tulevaisuudessa on tavoittaa yha enemman asiakkaita yhteisosta ja
saada 10 000 liikkujan raja rikottua. (SportUni 21.9.2022.)

Tirkkosen sanoja lainaten (Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2018, 51) ” Tampereen alueen korkeakoulu-
likunnalla on Suomen parhaat edellytykset tuottaa yhteisdlleen helposti saavutettavaa, terveytta

edistavaa liikuntaa”.
6.1 SportUni organisaationa

SportUni on aikaisemmin toiminut nimella Unipoli Sport. Unipoli Sport perustettiin vuonna 2012,
jolloin kolme eri korkeakoulua (TAMK, Tampereen yliopisto ja Tampereen teknillinen yliopisto)
aloittivat yhteisyossa verkostollisesti tuottamaan liikuntapalveluja. Vuonna 2019 alusta Tampereen
yliopisto ja Tampereen teknillinen yliopisto yhdistyivat uudeksi Tampereen yliopistoksi, sekd Tam-
pereen ammattikorkeakoulu liittyi korkeakouluyhteis6én uuden Tampereen yliopiston kanssa. Tam-

pereen yliopisto ja Tampereen ammattikorkeakoulu muodostavat yhdessa nykyisen Tampereen



32

korkeakouluyhteison. Vuonna 2020 liikkuntapalvelut yhdistettiin ja hallinto siirrettiin kokonaan TAM-
Kin alaisuuteen, josta nykyisin tuotetaan kasin palveluja koko yhteisélle. SportUni toimii osana

Tampereen ammattikorkeakoulun yhteisdpalveluyksikkda (SportUni 21.9.2022.)

SportUnin tarkoituksena on tarjota edullisia, monipuolisia ja laadukkaita, seka houkuttelevia liikun-

tapalveluita opiskelijoille ja henkildkunnalle (SportUni 21.9.2022).

SportUnin henkildstoon kuuluvat liikuntapaallikko, 3 liikuntakoordinaattoria, 3 liikuntakeskusvastaa-

vaa, 4 personal traineria, seka likunnanohjaajat ja hallivalvojat (SportUni 21.9.2022).

SportUnilla on useita yhteistydkumppaneita: Korkeakouluyhteisd, YTHS, tyGterveys, urheiluseurat,
yksityiset liikuntapalvelujen tarjoajat, Fysioline, Varalan urheiluopisto, Opiskelijoiden liikuntaliitto ja
muiden korkeakoulujen liikuntatoimet, seka Tampereen kaupungin liikuntatoimi. (SportUni
21.9.2022.)

6.2 SportUni korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnin edistajana

SportUni haluaa edistaa korkeakouluopiskelijoiden liikuntaa tarjoamalla laadukkaita, monipuolisia
tiloja ja palveluja edulliseen hintaan. SportUni tekee laajasti yhteisty6ta korkeakouluyhteison sisalla
edistaen hyvinvointia. SportUni haluaa houkutella myds liikunnallisesti passiivisia saanndéllisin lii-
kunnan pariin ja lisata yhteison jasenten fyysista aktiivisuutta heille mielekkaalla tavalla. (SportUni
21.9.2022.)

SportUni kokee korkeakouluopiskelijoiden liikunnan tarkeaksi, koska liikunta lisda hyvinvointia ja
tukee opiskelussa menestymista, seka opiskelukykya. SportUni pyrkii antamaan opiskelijoille ty6-
kaluja omasta tydhyvinvoinnista huolehtimiseen. Liikunnan avulla voidaan myo6s edistaa yhteisalli-

syytta ja vahentaa yksinaisyytta ja syrjaytymista. (SportUni 21.9.2022.)
6.3 SportUnin tarjoamat liikuntapalvelut

SportUni tarjoaa laadukkaat ja monipuoliset liikuntapalvelut Tampereen korkeakoulujen (Tampe-
reen yliopisto & Tampereen ammattikorkeakoulu) opiskelijoille ja henkilékunnalle. SportUnin liikun-
tapalvelut saavuttavat 23 % Tampereen korkeakouluyhteison opiskelijoista. (SportUni s.a; SportUni
21.9.2022.) SportUnin korkeatasoiset liikuntakeskukset sijaitsevat Tampereella kolmella kampuk-
sella: Keskustassa (Atalpa), Hervannassa (Tamppi-Areena) ja Kaupissa (TAMK). (SportUni s.a.)
Liikuntakeskukset sijaitsevat hyvien kulkuyhteyksien varrella, joten liikkuminen on helppoa bussilla,
ratikalla, autolla, py6ralla ja jalan. Kaikissa liikuntakeskuksissa on tarjolla kattavat liikuntapalvelut,

kuten kuntosalit, ryhmaliikuntaa ja erilaisia kursseja, palloilua, seka yksilopalveluja. (SportUni s.a.)
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SportUnin liikkuntapalveluja paasee kayttamaan edullisella liikuntamaksulla, joka lukuvuonna 2022-
2023 maksaa opiskelijalta/henkilkunnalta 84€/108€ koko vuodelta, 48€/66€ syyskaudelta,
54€/71€ kevatkaudelta (sisaltda kesakauden), kesakausi 41€/53€, seka 6€/kertamaksu. Liikunta-
maksun voi suorittaa verkossa tai liikuntakeskuksien asiakaspalvelussa, jonka jalkeen kulkuoikeus
ladataan opiskelijankortille. Kulkukortilla paasee treenaamaan lilkkuntakeskuksissa keskusten auki-
oloaikoina, jos liikkuntapalvelujen kayttaja ei ole hakenut kulkuoikeutta liikuntakeskukseen tai saa-
puu kertamaksulla, paasee han ainoastaan likkumaan asiakaspalvelun aukioloaikoina. Liikunta-
maksu sisaltaa kuntosalien kayton, ryhmaliikuntatunnit, kurssit (joissain lisamaksu), palloiluhallin
vuorot, sulkapallo- ja beach volleyvuorot seka biljardipdydan kayttd, jooga- ja liikkuntapalvelu Yo-
gobe kayton, seka oikeuden edullisiin PT- ja kuntosaliohjauspalveluihin. Lisaksi liikkujille on kay-

tdssad modernit pukuhuone-, suihku- ja saunatilat. (SportUni s.a.)

SportUnin liikkuntakeskuksilla on yhteensa nelja hyvin varusteltua kuntosalia, jotka sisaltavat vapaa-
paino puolen, laitepuolen ja mahdollisuuden toiminnalliseen harjoitteluun. Lisdksi Hervannassa ja
Keskustassa ulkoliikuntasalit. (SportUni YouTube; SportUni s.a.) Ryhmaliikuntakalenteri sisaltada
noin 60 tuntia viikossa ryhmaliikuntaa viikoittain, joita pidetaan paaosin arkisin klo 7.15 — 20.15 va-
lilla. Ryhmaliikuntatarjonnasta 16ytyy monipuolinen valikoima kehonhuolto-, aerobic- ja lihaskunto-
tunteja. Talla hetkella kalenterista 10ytyy esimerkiksi pilates, pumppi, venyttely, core, hiit, combat.
Palloilukalenterista |0ytyy noin 5 eri palloilulajia, ja lisdksi on mahdollista varata yksin tai yhdessa
ystavien kanssa kentta- tai salivuoro palloilulajien itsenaiseen harjoitteluun. Liikuntapalvelut ovat
tarjolla vuoden ympari, joten myos koulujen loma aikaan on mahdollista kayttaa SportUni liikunta-

palveluita. (SportUni s.a.)

SportUni jarjestaa paljon erilaisia liikuntakursseja, kuten kuntosaliharjoittelun perusteet, pikajuoksu,
kasillaseisonta, seinakiipeily, tankotanssi, twerk, paritanssi, parkour, taekwondo, thainyrkkeily,
aeriel silks, baletti jne. Liikuntapalveluissa tarjolla oleva kurssivalikoima vaihtelee kausittain ja osa
kursseista sisaltaa lisamaksun, jonka hinta vaihtelee riippuen kurssin kestosta ja lajista. Tarjolla on
myo0s liikkuntaneuvonta, joka sisaltaa henkilokohtaisen tapaamisen liikkuntaneuvojan kanssa joko
etana tai kasvotusten. Liikuntaneuvonta on maksuton palvelu, eika tarvitse olla SportUnin asiakas.
Lisaksi on saatavilla maksullisia Personal Training palveluita, joihin sisaltyy yksilé- ja ryhmaoh-

jausta. (SportUni s.a.)
6.4 Koronaviruspandemian vaikutukset SportUnin liikuntapalveluihin

Koronaviruspandemia ja siihen liittyvat rajoitukset vaikuttivat vaihtelevasti SportUnin liikkuntapalve-
luihin. Koronaviruspandemian myé6ta SportUni lisasi valikoimaansa etaliikuntapalvelut eri muodois-
saan, jotta rajoituksista huolimatta korkeakouluopiskelijoilla ja henkilokunnalla olisi mahdollisuus

likkua. SportUnin liikuntapalvelut ovat olleet kokonaan suljettuina vuoden 2020 maaliskuusta
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toukokuuhun, toinen koko sulku kesti vuoden 2020 joulukuusta vuoden 2021 tammikuuhun, sekd
viimeisin koko sulku oli vuoden 2021 joulukuun puolivalistd vuoden vaihteeseen. SportUnin liikun-
tapalveluista ryhmaliikunta, sisakurssit, seka muu sisapalloilu ja sisalajit ovat olleet eniten suljet-
tuna koronaviruspandemian aikana, kun taas puolestaan liikuntapalveluista kuntosalit ja sulkapallo
vuorot ovat olleet eniten auki. Kaikki SportUnin liikkuntapalvelut ovat olleet auki ilman rajoituksia tai
henkildmaksimaaralla ensimmaisen kerran vuoden 2020 syyskuusta marraskuuhun ja toisen ker-
ran vuoden 2021 elokuusta joulukuun puolivaliin. Vuoden 2022 helmikuussa SportUnin liikuntapal-
veluiden tarjonta oli jo padosin palautunut koronaviruspandemiaa edeltavalle tasolle. SportUnin lii-

kuntapalvelut ovat olleet normaalissa toiminnassa maaliskuusta 2022 alkaen. (SportUni 8.6.2022.)
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7 Tutkimuksen tavoite ja tutkimusongelmat

Taman tutkimuksellisen opinnaytetydn tavoitteena oli selvittdda SARS-CoV-2 viruksen aiheuttaman
koronaviruspandemian mahdollisia vaikutuksia Tampereen korkeakouluyhteison opiskelijoiden
SportUnin liikuntapalveluiden kaytt6on lukuvuoden 8/2021 — 5/2022 aikana. Tutkimuksella selvite-
tddn myds Tampereen korkeakouluyhteisdn opiskelijoiden motivaatiota liikkua ennen koronavirus-
pandemiaa vuonna 2019 ja koronaviruspandemian aikana lukuvuonna 8/2021 — 5/2022. Lisaksi
selvitetdadn SportUnin liikuntapalveluiden kehittdmistd Tampereen korkeakouluyhteisén opiskelijoi-

den nakokulmasta.

Tutkimuksella halutaan saada tietoa Tampereen korkeakouluyhteisdn opiskelijoiden muuttuneesta
likunta-aktiivisuudesta SportUnin tarjoamissa liikuntapalveluissa koronaviruspandemian aikana.
Halutaan saada tietoa koronaviruspandemian mahdollisista vaikutuksista opiskelijoiden liikuntamo-
tivaatioon ja opiskelijoiden liikuntamotivaation mahdollisia syy-yhteys-suhteita SportUnin liikunta-

palveluiden kayttéon, seka SportUnin liikuntapalveluiden kehittamista opiskelijoiden nakdkulmasta.

Tutkimustulosten pohjalta Tampereen korkeakouluyhteison liikuntapalveluiden tarjoaja SportUni
voi suunnitella ja kehittdd Tampereen korkeakouluyhteisén opiskelijoille ja henkildkunnalle suun-
taamiaan liikuntapalveluitaan toimenpiteiden avulla haluttuun suuntaan. Tampereen korkeakoulu-
yhteis6n opiskelijoiden liikuntamotivaation ja liikuntapalveluiden kayttoon liittyvien syy-yhteys-suh-
teiden selvittdminen, seka liikuntapalveluiden kehittdminen opiskelijoiden ndkdkulmasta voi antaa
uusia ideoita, miten opiskelijat voidaan, joko opintojen alussa tai aikana houkutella SportUnin lii-

kuntapalvelujen pariin.

Tutkimusongelma tuli opinnaytetydn toimeksiantajalta SportUnilta. Tutkimusongelma ja tutkimuk-
sen kohdejoukko antoivat suunnan tutkimukselliselle opinnaytetydlle. Tutkimusongelma antoi suun-
nan aikaisempiin tutkimuksiin ja kirjallisuuteen perehtymiseen, joka maaritti opinnaytetydn teoreet-
tisen viitekehyksen. Tutkimusongelma johti kyselylomakkeen rakentamista, aineiston keraamista,

kasittelya ja analysointia. Tutkimusongelma ohjasi koko opinnaytetydprosessia.

Tutkimusongelmien maarittdmisen ratkaisivat se, ettda SARS-CoV-2 viruksen aiheuttaman ko-
ronaviruspandemian aikana Tampereen korkeakouluyhteison opiskelijoiden liikuntapalveluiden
kayttd on vahentynyt merkittavasti SportUnin tarjoamissa liikuntapalveluissa, eivatka kayttajamaa-
rat ole nousseet koronaviruspandemiaa edeltavalle tasolle, vaikka SportUnin liikuntapalvelut ovat

olleet normaalissa toiminnassa maaliskuusta 2022 alkaen.

Tutkimusongelmat ovat:
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1. Kuinka paljon koronapandemia ja sen rajoitustoimet vaikuttavat Tampereen korkeakouluyhtei-

sOn opiskelijoiden SportUnin liikuntapalveluiden kaytt6on?
2. Mitka tekijat motivoivat opiskelijoita likkumaan SportUnin liikuntapalveluissa?

3. Kuinka paljon koronapandemia ja sen rajoitustoimet heikentaneet tai lisdnneet opiskelijoiden lii-

kuntamotivaatiota?

4. Kuinka paljon Tampereen korkeakouluyhteisdn opiskelijat liikkuvat korkeakoululiikuntapalvelujen

ulkopuolella?

5. Miten SportUnin liikuntapalveluja voitaisiin kehittaa osallistuvien ja osallistumattomien nakokul-

masta?
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8 Tutkimuksen toteuttaminen

8.1 Tutkimuksen kohdejoukko

Tutkimuksen kohdejoukkona olivat syksylla 2022 I&asna oleviksi ilmoittautuneet toisen, kolmannen,
neljannen, viidennen tai ylemman vuosikurssin tutkinto-opiskelijat Tampereen yliopistossa ja Tam-
pereen ammattikorkeakoulussa, ja joiden opiskelumuotona on paivatoteutus tai monimuotototeu-
tus. Syksylla 2022 aloittaneet ensimmaisen vuosikurssin tutkinto-opiskelijat Tampereen yliopis-
tossa ja Tampereen ammattikorkeakoulussa eivat kuuluneet tutkimuksen kohdejoukkoon. Taman
ryhman rajaaminen kohderyhman ulkopuolelle perustuu siihen, etta tutkimus kohdistuu nimen-
omaan Tampereen korkeakouluyhteison opiskelijoihin lukuvuonna 8/2021 — 5/2022. Paatés taman

ryhman rajaamisesta kohderyhman ulkopuolelle tehtiin yhdessa toimeksiantajan SportUnin kanssa.

Vastauksia kyselyyn toivottiin erityisesti Tampereen korkeakouluyhteisdn opiskelijoilta, jotka eivat

ole kayttaneet SportUnin liikuntapalveluja lukuvuonna 8/2021 — 5/2022.
8.2 Tutkimuslupaprosessi

Tutkimuksen kohdejoukkona olivat Tampereen yliopiston tiedekuntien ja ammattikorkeakoulun yk-
sikdiden opiskelijat, jonka vuoksi tutkimusluvat tuli hakea erikseen Tampereen yliopistolta ja Tam-
pereen ammattikorkeakoululta. Tutkimuslupahakemuksia tehtiin kaksi kappaletta, joihin liitettiin

mukaan tutkimuslupahakemus toimeksiantajan allekirjoittamana, tutkimussuunnitelma ja opinnay-

tetutkimuksen tietosuojailmoitus.

Tutkimuslupahakemuksissa kuvattiin hakijan tiedot, tutkimuksen toimeksiantaja, tutkimuksen tekija,
tutkimuksen nimi, lyhyt kuvaus tutkimuksesta (tavoitteet, tutkimusongelmat jne.), tutkimuksen aika-
taulu, Tampereen yliopiston ja Tampereen ammattikorkeakoulun rooli tutkimuksessa ja tutkimuk-

sen rahoitus.

Tutkimussuunnitelmassa kuvattiin tyon nimi, tausta, tietoperusta, tavoitteet, tydnvaiheet ja menetel-

mat (kohderyhma, tutkimusmenetelma ja tiedonkeruutapa), tulosten tarkastelu, seka aikataulu.

Opinnaytetyon tietosuojailmoituksessa kuvattiin rekisterin nimi, rekisterin pitaja (tutkimuksen te-
kija), opinnaytetydn ohjaaja, henkilttietojen kasittelyn tarkoitus ja kasittelyperuste, henkiltietojen
sailytysaika, rekisterin sisalto ja tietolahteet, henkilotietojen vastaanottajat, rekisterin suojauksen

periaatteet, rekisterdidyn oikeudet.

Tutkimuslupahakemukset lahetettiin sdhkdpostilla Tampereen yliopistolle ja Tampereen ammatti-
korkeakoululle 19.9.2022. Tutkimuslupahakemukset eivat menneet ensimmaisella kerralla 1api,

vaan hakemuksissa tuli viela tarkentaa kerataanko tutkimuksessa arkaluontoista aineistoa vai ei,
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kuinka turvataan vastaajien anonymiteetti, kuinka tutkimusaineisto havitetdan, seka kuinka tutki-
muksesta tiedottaminen korkeakouluyhteison opiskelijoille tapahtuu. Puuttuvien tietojen taydenta-
misen jalkeen Tampereen ammattikorkeakoulu myonsi hyvaksytyn tutkimusluvan 22.9.2022 ja

Tampereen yliopisto myonsi hyvaksytyn tutkimusluvan 27.9.2022.
8.3 Tutkimusmenetelma

Heikkilan (2014, 12) mukaan tieteellisen tutkimuksen onnistuminen edellyttda oikean kohderyhman
ja tutkimusmenetelman valintaa. Tutkimusongelma ja tutkimuksen tavoite ratkaisevat tutkimusme-
netelman. Tutkimusongelma on usein kysymykseksi muotoiltu pohdittava asia, johon tutkimuksella
pyritddn saamaan ratkaisu. Mikdan tutkimusmenetelmallinen ratkaisu ei voi kuitenkaan olla ainoa
oikea jonkin tutkimusongelman selvittdmiseksi. Usein tutkimusmenetelman valinta on lIahestymista-
vasta ja nakokulmasta riippuvaa tutkimustavoitteiden ja resurssien asettamien rajoitusten yhteen-
sovittamista. (Heikkila 2014, 12.)

Maarallisen tutkimusmenetelman tutkimusprosessin kaynnistaa tutkimusongelman maarittaminen,
jonka jalkeen perehdytaan samasta aiheesta aikaisemmin tehtyihin tutkimuksiin ja niista esitettyihin
tutkimustuloksiin, sekad aihealueeseen liittyvaan teoriatietoon. Tutkimussuunnitelma pitaa sisallaan
yksityiskohtaiset tiedot tutkimuksen toteuttamiseen vaikuttavista asioista. Tutkimussuunnitelmasta
selviaa, mita ja miksi tutkitaan, mita aineistoa kaytetaan ja miten tiedot hankitaan, miten tiedot kasi-
tellddn ja miten tutkimustulokset raportoidaan, seka tutkimusaikataulun. Tutkimusongelman tulee
johtaa tutkimusaineiston kokoamista, kasittelya ja analysointia. Tutkimusongelma joudutaankin
usein pilkkomaan pienempiin osiin, eli alaongelmiin, jotka puetaan yhden tai useamman kysymyk-
sen muotoon ja joihin esitetdan vastaukset tutkimusraportin eri luvuissa. Tutkimusprosessi jatkuu
tutkimussuunnitelman mukaan tiedonkeruuvalineen rakentamisella (esimerkiksi kyselylomake), ai-
neiston keraamisella, tietojen kasittelylla ja analysoinnilla, seka tutkimustulosten raportoinnilla ja

johtopaatosten tekemisella saatujen tutkimustulosten perusteella. (Heikkila 2014, 18-23.)

Maarallinen tutkimusmenetelma eli kvantitatiivinen menetelma on tutkimustapa, joka vastaa kysy-
myksiin: kuinka moni, kuinka paljon, kuinka usein, mika ja missa. Maarallisella tutkimuksella selvi-
tetaan lukumaariin ja prosenttiosuuksiin liittyvia kysymyksia. Tutkimustapa edellyttaa riittavan
suurta ja edustavaa otosta. Tutkimusaineiston keruussa kaytetaan yleensa standardoituja tutki-
muslomakkeita valmiine vastausvaihtoehtoineen. Tutkimuksessa saatuja tuloksia kuvataan numee-
risesti ja sanallisesti, seka tuloksia voidaan havainnollistaa graafisesti taulukoin tai kuvioin. Maaral-
linen tutkimusmenetelma soveltuu tutkimuksiin, joissa numeraalisesti halutaan kuvailla jotakin
asiaa yleisesti tai kuvailla, milla tavalla eri asiat liittyvat toisiinsa tai eroavat toistensa suhteen,
missd maarin jokin asia on muuttunut tai missd maarin jokin asia vaikuttaa johonkin toiseen. Kau-

saalisuus tiedonintressina tarkoittaa, ettd maarallisessa tutkimuksessa etsitdan aineistosta syy-
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seuraus-suhteita. Tama tarkoittaa, etta tutkimusaineistosta I0ytyy jokin syy, joka selittda seurauk-
sen. Maarallista tutkimusmenetelmaa kaytettaessa tavoitteena ja tiedonintressina on siis selittaa

kohdejoukon toimintaa numeraalisesti, kausaalisesti ja teknisesti. (Heikkila 2014, 15; Vilkka 2007
14-18 & 134-135; Vilkka 2021, 66-68.)

Kvantitatiivisessa tutkimusmenetelmassa tutkimukseen tarvittavat tiedot voidaan hankkia muiden
keraamista tilastoista, rekistereista tai tietokannoista tai tiedot kerataan itse. Valmiiden aineistojen
tiedot eivat valttamatta riita tai tietojen yhteensovittaminen tutkimuksen tutkimusongelmiin voi olla
niin vaikeaa, etta valmiita tietoja kaytetaan vain itse keratyn tutkimusaineiston vertailutietoina.
Oman tutkimusaineiston keraaminen onkin maarallisessa tutkimuksessa varsin tavallista. (Heikkila
2014, 16-17.)

Itse kerattavassa tutkimusaineistossa on tutkimusongelman perusteelld paatettdva mika tiedonke-
ruumenetelma tutkimukseen parhaiten soveltuu: kaytetaanko kyselya, haastattelua vai systemaat-
tista havainnointia. Maarallisessa tutkimusmenetelmassa kyselylomake on tavallisin kaytetty ai-
neiston kerdamisen tapa, josta kaytetdan myos nimitysta survey-tutkimus, joka viittaa siihen, etta
kysymysten muoto on standardoitu eli vakioitu. Vakiointi tarkoittaa sita, etta kaikilta kyselyyn vas-
taavilta kysytaan sama asiasisaltdo tasmalleen samalla tavalla. Kyselylomaketutkimuksessa vas-
taaja itse lukee kysymyksen ja vastaa siihen. Kyselylomake tutkimusaineiston kerddmisen tapana
soveltuu suurelle ja hajallaan olevalle joukolle. Kyselylomakkeen etuna on se, etta vastaaja jaa
aina tuntemattomaksi. Kyselylomakkeen tyypillisimpana haittana on olemassa riski siita, etta vas-
tausprosentti jaa alhaiseksi, ja talléin puhutaan tutkimusaineiston kadosta. Sahkoinen kyselylo-
make toimii parhaiten, kun perusjoukko muodostuu esimerkiksi organisaatioiden toimijoista, joissa
perusjoukko on riittdvan suuri ja voidaan varmistaa, ettd kaikilla on teknisesti yhtalaiset mahdolli-
suudet vastata kyselylomakkeeseen. Kyselyn yksi tdrkeimmistd asioista on sen oikea aikainen ajoi-
tus, joka kannattaa suunnitella hyvin, jotta tutkimuksen vastausprosentti ei jaa sen vuoksi liian al-
haiseksi. (Heikkila 2014, 17; Vilkka 2007, 27-28; Vilkka 2021, 94-95.)

Kyselytutkimuksessa kyselylomakkeella on olennainen merkitys. Kyselylomakkeen suunnitteluun
tulee panostaa ja kysymykset tulee suunnitella huolellisesti, silld huonosti suunniteltu tai puutteelli-
nen kyselylomake voi pilata tutkimuksen, eika kysymyksia voi enaa muuttaa tiedonkeruun jalkeen.
Kyselylomaketta, kysymyksia ja kysymyksien vastausvaihtoehtoja suunniteltaessa tulee miettia
mita kysymystyyppeja kaytetaan. Kysymystyyppeja ovat avoimet kysymykset, suljetut kysymykset,
sekamuotoiset kysymykset, sekd asenneasteikko kysymykset. Hyvan kyselylomakkeen tunnus-
merkkeja ovat selked, siisti ja houkutteleva ulkonakd, hyvin asetellut tekstit ja kysymykset, selkeat
ja yksiselitteiset vastausohjeet, loogisesti etenevat kysymykset, seka kontrollikysymykset, joiden

tehtadvana on varmistaa vastausten luotettavuus. Kyselylomaketta tayttdessa vastaaja tuntee
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vastaamisen tarkeaksi. Kyselylomake ei mydskaan saa olla liian pitka ja sen tulee olla esitestattu.
(Heikkila 2014, 45-50.)

Toimeksiantajalta tullut tutkimusongelma ohjasi koko tutkimusprosessia. Tutkimusongelma ja tutki-
muksen kohdejoukko maarittivat tassa tutkimuksellisessa opinnaytetydssa maarallisen tutkimus-
menetelman tutkimustavaksi. Tutkimusongelma antoi suunnan aikaisempiin tutkimuksiin ja kirjalli-
suuteen perehtymiseen, tutustuminen ilmidon kertoi mika on tamanhetkinen nakemys asiasta ja
mitka ovat keskeisimpia aikaisempia tutkimuksia. Kirjallisuuteen perehtyminen maaritti teoreettisen
viitekehyksen, joka piti sisallaan aihealueen keskeisimmat teoriat ja aiemmin tehtyjen tutkimusten
analysoinnin. Teoreettinen viitekehys ohjasi tutkimuksen empiirista ty6ta ja yhdisti teoreettisen ja
empiirisen osan lopulta yhdeksi kokonaisuudeksi. Kirjallisuuskatsauksesta oli my6s apua tutkimus-
prosessin kaytannon toteuttamisessa, koska aikaisemmat tutkimukset tarjosivat hyvaksi havaittuja
tydkaluja tiedonkeruussa, jotka olivat oleellisia tdman opinnaytetydn tutkimusongelman kannalta.
Tutkimusaineiston kerddmiseksi soveltui parhaiten tutkimus- ja tiedonkeruuohjelmalla rakennettu
sahkoinen kyselylomake, koska tavoitteena oli saada aineistoa mahdollisimman suurelta ja hajal-
laan olevalta kohdejoukolta, seka selvittdd mahdollisia syy-yhteys-suhteita. Vastaajien lukumaaraa
ei pystytty rajaamaan avoimessa sahkoisessa kyselylomakkeessa, koska anonymiteetin vuoksi
vastaajien henkiltietoja ei missaan vaiheessa tutkimusta keratty. Sahkdisen kyselylomakkeen
etuna oli, etta vastauksien seuraaminen oli mahdollista reaaliajassa ja tutkimusaineisto oli mahdol-
lista siirtda suoraan tilasto-ohjelmiin kasittelya ja analysointia varten, seka mikali tutkimukseen
osallistuvien maara olisi suuri, niin tutkimusaineiston analysointi olisi tilasto-ohjelmilla sujuvaa ja

nopeaa.
8.4 Sahkoinen kyselylomake

Taman tutkimuksellisen opinnaytetyon tutkimusaineiston keraamisessa kaytettiin taysin sahkaoista
kyselylomaketta, joka oli rakennettu Webropol tutkimus- ja tiedonkeruuohjelmalla. Sahkoisen kyse-
lylomakkeen sisallon suunnittelu Wordissa ja teknisen toteutuksen valmistelu Webropol-ohjelmalla
toteutettiin vuoden 2022 elo — lokakuun aikana. Tutkimusongelma ja tutkimuksen kohdejoukko pi-
dettiin paallimmaisena mielessa kysymyksia suunniteltaessa ja kyselylomaketta rakentaessa. Ky-
selylomakkeen kysymyksissa on mukailtu kyselytutkimusten kysymyksia (KOTT 2016, KOTT 2021,
Otus 2016, Liitu 2020, Karjalainen & Ryyti 2004), joita on jo aikaisemmin testattu. Nama aikaisem-
mat Kyselytutkimukset tarjosivat hyvaksi havaittuja tyokaluja kysymyksien muotoilussa, jotka olivat
oleellisia opinnaytetydn tutkimusongelman ja kohderyhman kannalta, seka talla keinoilla pyrittiin
myds parantamaan kyselylomakkeen luotettavuutta. Sahkaoista kyselylomaketta testattiin kahdesti
kohdejoukolle ulkopuolisen esitestaajan toimesta. Esitestaaja arvio kyselylomakkeen, kysymysten

ja ohjeiden selkeytta ja toimivuutta, sekd vastaamiseen kulunutta aikaa. Tutkimus paadyttiin
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toteuttamaan Tampereen korkeakouluopiskelijoiden syysloman jalkeen, jotta tutkimus ei osuisi heti
syyslukuvuoden aloitukseen, joka on yleensa kiireisintad aikaa korkeakouluopiskelijoilla. Tutkimuk-
sen tiedonkeruu kaynnistyi 24.10.2022 ja paattyi 13.11.2022. Tutkimuksen kokonaiskesto oli kolme
viikkoa. Tutkimuksen ajankohdalla ja kestolla pyrittiin vaikuttamaan suuremman vastaajamaaran

tavoittamiseen, koska tavoitteena oli saada mahdollisimman paljon aineistoa kohdejoukolta.

Toimeksiantaja SportUni vastasi séhkoisen kyselylomakkeen tiedottamisesta Tampereen korkea-
kouluyhteisén opiskelijoille omissa kanavissaan. SportUnin tekema tiedote sisalsi linkin sahkdisen
kyselylomakkeen saatekirjeeseen (liite 1). Lisaksi SportUnin kolmella kampuksella sijaitsevilla lii-
kuntakeskuksilla Keskustassa (Atalpa), Hervannassa (Tamppi-Areena) ja Kaupissa (TAMK) oli A4
tulostettu QR-koodi, jonka skannaamalla paasi suoraan sahkdisen kyselylomakkeen saatekirjee-
seen. SportUnin tiedottamisen tarkeimpana tavoitteena oli saada Tampereen korkeakouluyhteisén

opiskelijat tietoiseksi opinnaytetydna tehtavasta tutkimuksesta ja osallistumaan tutkimukseen.

Sahkoinen kyselylomake (liite 2) oli selkeyttamisen vuoksi jaettu neljaan osa-alueeseen. Tutkimus-
ongelmaa mukaillen kyselylomakkeella osa-alueet ja kysymykset etenivat loogisesti 1) taustatie-
doista, 2) SportUnin liikuntapalveluiden kayttdon koronaviruspandemian ja sen rajoitustoimien ai-
kana, 3) likuntamotivaatioon ennen koronaviruspandemiaa ja sen aikana, seka lopuksi viela selvi-
tettiin 4) SportUnin liikkuntapalveluiden kehittamista korkeakouluopiskelijoiden nakdkulmasta. Kyse-
lylomake sisalsi kaikkiaan 21 kysymysta, jotka muodostuivat avoimista kysymyksista, suljetuista
kysymyksista, sekamuotoista kysymyksista, sekéd asenneasteikko kysymyksista. Sahkoiseen kyse-
lylomakkeeseen oli mahdollista vastata vain suomeksi. Seuraavaksi avataan tarkemmin sahkoéisen

kyselylomakkeen kysymykset, joissa on mukailtu aikaisempien kyselytutkimusten kysymyksia.

Kyselylomakkeessa kaytetyt taustatiedot eli ikaryhma, sukupuoli, korkeakoulusektori, koulutusala,
seka opiskelun kesto oli maaritelty tarkoituksellisesti aikaisempien KOTT-tutkimusten (2012, 2016
ja 2021) kanssa yhteensopiviksi. Ikaryhmiin paadyttiin lisaamaan yli 36-vuotiaat, koska SportUnin
likuntapalveluiden kayttjia oli kyseisessa ikaryhmassa, eika heita haluttu rajata tutkimuksen ulko-
puolelle. Taustatiedoissa esitetyt koulutusalat maaraytyivat Tampereen yliopiston tiedekuntien ja
Tampereen ammattikorkeakoulun koulutusalatarjonnan mukaisesti, koska tutkimuksen kohdejouk-

kona olivat Tampereen korkeakouluyhteison opiskelijat.

Kyselylomakkeen kysymys numero 8. mukailtiin 2016 vuoden KOTT-tutkimuksen kysymyksesta
numero 43. Kenen jarjestdmaan liikuntatoimintaan osallistut? (Kunttu, Pesonen, Saari 2016, 420).
Vastausvaihtoehdoista poistettiin kokonaan avoin vastausvaihtoehto, koska avoimelle vastaukselle
ei tassa kohtaa nahty tarvetta. Vastausvaihtoehdot muotoiltiin monivalinnoiksi ja ndin kysymys-

tyyppi saatiin muutettua suljetuksi.
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Kysymys numero 11. mukailtiin 2020 vuoden Liitu-tutkimuksesta kysymyksesta numero 60. Missa
maarin seuraavat tekijat estavat sinun liikkunnan ja urheilun harrastamista? (Kokko ym. 2021, 155).
Kysymyksen sanoitus ja vastausvaihtoehdot muotoiltiin tutkimusongelman mukaisesti ja se koh-
dennettiin harrastamisen esteisiin nimenomaan SportUnin liikkuntapalveluissa. Kysymystyyppi muu-
tettiin sekamuotoiseksi kysymykseksi, jossa vastausvaihtoehdot oli annettu lukuun ottamatta yhta

vastausvaihtoehtoa, joka oli avoin.

Kyselylomakkeen kysymysnumero 14. mukailtiin UKK-instituutin aikuisten liikkkumisen suositusten
mukaisesti (UKK-instituutti 2019). Toimeksiantajan SportUnin ehdotuksesta korkeakouluopiskelijoi-
den liikkumista mitattaessa piti pyrkia likkumista kuvailemaan mahdollisimman yksiselitteisesti,
koska liikkuminen, fyysinen aktiivisuus, arkiliikunta, liikunnan harrastaminen jne. voivat tarkoittaa
jokaiselle eri asioita. Liikkumiselle tuli siis 10ytda yhdenmukainen linjaus, eli jokaisen kyselylomak-
keeseen vastaavan tulisi ymmartaa likkumisen merkitys tasmalleen samalla tavalla, jotta tutkimus-
aineistoa analysoidessa voidaan varmistua, ettd haluttua asiaa on mitattu oikein. Aikaisemmissa
KOTT-tutkimuksissa oli mitattu korkeakouluopiskelijoiden liikkumista viikoittaisella tasolla minuut-
tien ja paivien muodossa, seka aikaisempien terveysliikuntasuositusten mukaisesti. Lisédksi maail-
manlaajuisesti ja Suomessa vaestotasoisesti aikuisten liikkumista on mitattu mm. liikuntapiirakalla
ja liikkumisen suosituksilla vuodesta 2019 eteenpain. Tutkimukseen paadyttiin siis valitsemaan
UKK-instituutin mukainen aikuisten likkumisen suositus, koska nain saatiin liikkumiselle yhtenai-
nen linjaus ja kyselylomakkeessa avattiin viikoittainen suositus kuva ja sanamuodossa, jotta jokai-

nen vastaaja arvioisi liikkumisen toteutumistaan mahdollisimman samalla tavalla.

Kyselylomakkeen kysymysnumerot 15 ja 16. mukailtiin 2021 vuoden KOTT-tutkimuksesta kysy-
myksesta numero 1. Ovatko koronaepidemia tai sen rajoitustoimet vaikuttaneet opiskeluusi? Pa-
rikka ym. 2021, 1). Kysymystyyppi pysyi alkuperadisen kysymystyypin mukaisesi suljettuna kysy-
myksena, mutta vastausvaihtoehdot muokattiin molempiin kysymyksiin vastaamaan opinnaytetyon

tutkimusongelmaa.

Kyselylomakkeen kysymyksessa numero 17. korkeakouluopiskelijoiden liikkuntamotivaatiota mitat-
taessa kaytettiin pohjana Karjalaisen ja Ryydin (2004, 1-5) pro gradu — tutkielmassa suomentamaa
vapaa-ajan liikunnan motivaatiomittaria Recreational Exercise Motivation Measure — mittarista,
joka on kdannetty neljan asiantuntijan voimin ja itse Morrisin avustamana. Vapaa-ajan liilkunnan
motivaatiomittarin suomenkielisesta versiosta on tarkemmin kerrottu Karjalaisen ja Ryydin pro
gradu — tutkielmassa: punttia, penkkia ja pohkeita — aikuisten kuntokeskuskayttajien liikkuntamotiivit

seka liikuntaharrastuneisuus.

Rogersin ja Morrisin alkuperainen Recreational Exercise Motivation Measure — mittari (REMM)

koostuu 73 vaittamasta, jotka kasittelevat kolmea liikuntamotivaation paaulottuvuutta.
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Paaulottuvuuksia ovat sisainen motivaatio, sosiaalinen motivaatio, seka kehon ja mielen hyvin-
vointi. Paaulottuvuudet jakautuvat vield kahdeksaksi aladimensioksi. Sisdinen motivaation — ulottu-
vuuden aladimensioita ovat tehtdvaorientaatio ja viihtyminen. Sosiaalinen motivaatio — ulottuvuu-
den aladimensiot ovat sosiaalinen yhteenkuuluvuus, mindorientaatio ja muiden odotukset. Kehon
ja mielen hyvinvointi — ulottuvuuden aladimensioita ovat fyysinen hyvinvointi, psyykkinen hyvin-
vointi, seka ulkonakd. (Karjalainen & Ryyti 2004; Molanorouzi, Khoo & Morris 2014.) REMM-mitta-
rista on kehitetty myds lyhyempi versio Physical Activity and Leisure Motivation Scale (PALMS),
joka mittaa 40 vaittaman avulla samoja liikkumisen motiiveja kuin alkuperdainen REMM-mittari. Ro-
gers ja Morris kehittivat PALMS-mittari sen vuoksi, koska REMM-mittarin huolenaiheena oli, etta
sen mittakaavan hallinta ei ehka aina ole katevaa liikuntamotivaation mittaamisessa, koska vastaa-
jan karsimattdmyys tai ikdvystyminen saattaa vaikuttaa vastauksiin. Lyhyempi versio REMM-mitta-
rista olisi myds helpompi hallita ja nopeampi suorittaa kuin alkuperainen. (Molanorouzi, Khoo &
Morris 2014.)

Sahkadisen kyselylomakkeen likunnan motivaatiomittariin valikoitui 30 vaittamaa, joiden tarkoituk-
sena oli selvittaa korkeakouluopiskelijoiden liikuntamotivaatiota. Sisdinen motivaatiota — ulottuvuu-
den aladimensio tehtavaorientaatio sisalsi vaittamat 1, 2, 3, 4 ja aladimensio viihtyminen sisalsi
vaittamat 5, 6, 7. Sosiaalinen motivaatio — ulottuvuuden aladimensio sosiaalinen yhteenkuuluvuus
sisalsi vaittdamat 8, 9, 10, aladimensio mindorientaatio sisalsi vaittamat 11, 12, 13, 14, seka aladi-
mensio muiden odotukset sisalsi vaittamat 15, 16, 17. Kehon ja mielen hyvinvointi — ulottuvuuden
aladimensio fyysinen hyvinvointi sisalsi vaittamat 18, 19, 20, 21, aladimensio psyykkinen hyvin-

vointi sisalsi vaittamat 22, 23, 24, 25, 26, aladimensio ulkonako sisalsi vaittamat 27, 28, 29, 30.

Kaikkia 73 vaittdmaa ei ollut mahdollista sisallyttda kyselylomakkeeseen, koska vastausaika olisi
huomattavasti pidentynyt ja riskina oli, etta vastaaja menettaisi mielenkiinnon vastata totuuden mu-
kaisesti tai mahdollisesti keskeyttaisi vastaamisen kokonaan, joka taas olisi kasvattanut vastauska-
toa. Kyselylomakkeeseen valittiinkin vain oleellisimmat vaittamat jattamalla pois samankaltaiset ja

toisiaan toistavat vaittamat niin sanotut kontrollikysymykset.

Kyselylomakkeen liikunnan motivaatiomittarin vaittamiin vastattiin alkuperaisen REMM-mittarin mu-
kaisesti viisiportaisella Likert-asteikolla. Vastausvaihtoehdot olivat 1 = taysin erimieltd, 2 = Jok-
seenkin eri mieltd, 3 = en samaa enka eri mielta, 4 = jokseenkin samaa mielta, 5 = taysin samaa
mielta. Vaittamat alkoivat sanoilla "harjoittelen/kuntoilen...” Tama muokattiin kyselylomakkeessa
muotoon “liikun/harjoittelen/kuntoilen...”, koska kyselylomakkeessa liikkkumisen suositusten toteutu-

misessa ja motivaatiota liikkkua mitattaessa kaytettiin liikkua sanasta eri variaatioita.

Kysymyslomakkeen kysymyksessa numero 20. mukailtiin 2016 vuoden Otus-tutkimuksen kysy-

mysta: Kuinka tarkeana pidat seuraavien liikuntalajien- tai palveluiden merkitysta korkeakoulusi
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likuntatarjonnassa? (Otus 2016). Alkuperdinen kysymystyyppi Osgoodin asteikko 1 — 7 vaihtui Li-
kertin asteikkoon, jotta asteikkoon oli mahdollista lisata vastausvaihtoehto En osaa sanoa. Lisaksi

vastausvaihtoehdot muokattiin vastaamaan SportUnin tarjoamia liikuntalajeja ja -palveluita.
8.5 Aineiston analyysimenetelma

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa aineiston kerdadmisen jalkeen, taytyy aineisto kasitella ja analy-
soida. Nettikyselyjen tutkimus- ja tiedonkeruuohjelmilla vastaukset tallentuvat suoraan datatiedos-
toksi, joka voidaan sy6ttaa suoraan tilasto-ohjelmaan, ja tulokset saadaan hyvinkin nopeasti. Tilas-
toaineistojen analysointiin tarkoitetut tilastolliset ohjelmistot, kuten esimerkiksi. SPSS ja Excel (tau-
lukkolaskentaohjelma) sopivat kvantitatiivisten tutkimusaineistojen kasittelyyn ja analysoitiin. Ai-
neistot kasitellaan tilasto-ohjelmilla, mutta raportit kirjoitetaan tekstinkasittelyohjelmalla, kuten esi-
merkiksi Wordilla. (Heikkila 2014, 118-120.) Heikkilan (2014, 138) mukaan tilasto-ohjelmaan syéte-
tyt tiedot tulee kasitella niin, etta tutkimuskysymyksiin saadaan vastaus ja tutkimusongelma ratkais-

tua.

Tutkimustuloksia voidaan esittaa tekstin lisaksi graafisesti, taulukoilla ja kuvioilla. Hyva graafinen
esitys elavoittaa raporttia ja kertoo kuvattavaan ilmioon liittyvan tarinan. Taulukoille ja kuvioille on
ominaisinta esittaa visuaalisesti tarkeimmat tutkimustulokset objektiivisesti, herattaa lukijan mielen-
kiinto ja houkutella tutkimaan asioita paremmin. (Heikkila 2014, 148-149.) Heikkilan (2014, 149)

sanoja lainaten "yksinkertainen on kaunista!”.

Tassa tutkimuksellisessa opinnaytetydssa tutkimustuloksia on analysoitu IBM SPSS Statistics
(SPSS) ja Webropol Professional Statistics tilasto-ohjelmilla, seké& Excelin grafiikkaa on hyédyn-
netty esittdessa tutkimustuloksia taulukoin ja kuvioin. Opinnaytetydhon valikoitui tutkimus- ja tie-
donkeruu ohjelmaksi Webropol, koska sen avulla oli mahdollista tehda taysin sahkoinen kyselylo-
make, seka se oli yhteensopiva molempien tilasto-ohjelmien Webropol Professional Analytics ja
SPSS-ohjelman kanssa. Tutkimus- ja tiedonkeruuohjelman ja tilasto-ohjelmien yhteensopivuuden
vuoksi tutkimusaineisto saatiin siirrettya suoraan tilasto-ohjelmiin kasittelya ja analysointia varten,
joka nopeutti tutkimustulosten saantia. Webropol Professional Analytics ohjelmalla saatiin koko tut-
kimusaineiston keskiarvot, mediaanit ja moodit. SPSS-ohjelmaa hyédynnettiin liikuntamotivaation
aineiston kasittelyssa ja analysoinnissa. Tilasto-ohjelmilla saaduista tuloksista tehtiin taulukoita ja

kuvioita Excel-ohjelmalla tutkimustulosten havainnollistamiseksi.

Heikkilan (2014, 31-43) mukaan maarallisessa tutkimuksessa ja varsinkin kyselytutkimuksessa
suositellaan kokonaistutkimusta eli tuloksia tarkastellaan kokonaistasolla, jos kohdejoukon luku-
maara on alle sata. Tutkimukseen vastanneiden maara jai alla sadan, jonka vuoksi paadyttiin koko-

naisotantaan. Tutkimusongelma ei myoskaan puoltanut kahden muuttujan valisen yhteyden kuten



45

ian, sukupuolen tai korkeakoulusektorien valisten syy-yhteys-suhteiden tutkimista, vaan oltiin kiin-
nostuneita saamaan vastaus tutkimusongelmaan kokonaistasolla, sekd syy-yhteys-suhteiden tar-
kastellussa oltiin kiinnostuneita kokonaistasolla koronaviruspandemian ja sen rajoitustoimien vaiku-

tuksesta liikuntamotivaatioon.

"Faktorianalyysin perusideana on aineiston tiivistdminen eli pyritdan kuvaamaan muuttujien koko-
naisvaihtelua pienemmalld muuttujien maaralld” (Karjaluoto 2007, 44). Faktorianalyysi voidaan
suorittaa vahintaan jarjestysasteikollisille muuttujille ja toisena ehtona on aineiston koko, jonka tu-
lee olla vahintdan 70-90 havaintoa, mutta mielelldan kuitenkin yli 100 havaintoa. Faktorianalyysilla
etsitdan havaittujen muuttujien avulla taustalla vaikuttavia tekijoita eli pillomuuttujia. Tutkijan teh-
tava on tulkita ne oikealla tavalla. Tulkinta tapahtuu siten, etta faktorit pitda nimeta tutkimalla mitka
alkuperaisista muuttujista ovat eniten korreloituneita kyseisen faktorin kanssa. Faktorianalyysia
kaytetdan ennen kaikkea tiedon tiivistamiseen, hypoteesien testaamiseen, seka esianalyysina. Tut-
kijalla on paljon vaikutusvaltaa tuloksiin faktorianalyysin tekemisessa ja siksi onkin tarkeaa, etta

faktorianalyysi perustuu teoreettiseen viitekehykseen. (Karjaluoto 2007, 39-40.)

Liikuntamotivaation aineistolle tehtiin SPSS-ohjelmalla Kaiser-Meyer Olkinin (KMO)-testi, joka an-
taa tuloksena lukuarvon, joka kertoo, onko faktoroinnille kyseisilla muuttujilla edellytyksia, jotka
tassa tapauksessa olivat kysymyksen numero 17 viisi vaittdmaa, joilla on pyritty mittaamaan koh-
dejoukon lilkkuntamotivaatiota. KMO-testin tuloksia tulkitaan seuraavasti: >. 90 erinomaiset edelly-
tykset, >.80 hyvat edellytykset, >.70 keskinkertainen, >.60 heikot (ei kannata jatkaa). (Karjaluoto
2007, 44.) Liikuntamotivaatio aineiston KMO-testi tulos oli .592, joka jai alle >.60 heikon tuloksen,
eikd nain ollen liikuntamotivaation aineistolla ole faktoroinnille kyseisilla muuttujilla edellytyksia.
SPSS-ohjelmalle valittin myds korrelaatiomatriisi, jonka avulla ndhdaan muuttujien valiset korre-
laatiot. Barrlett’in testilla testattiin nollahypoteesi ja testin tuloksia tulkitaan siten, ettéd mikali Sig.
arvo on < .01 (tai < .05) nollahypoteesi hylataan eli todetaan, etta faktorianalyysin suorittamiselle
on hyvat edellytykset, koska muuttujien valilla on riittavasti korrelaatiota (Karjaluoto 2007, 44-45.)
Liikuntamotivaatio aineiston Barrlett’in testi tulos oli < .001 ja ndin ollen Sig. arvo on liian pieni,
eika faktorianalyysin suorittamiselle ole riittdvan hyvia edellytyksia, koska muuttujien valilla ei ole
riittavasti korrelaatiota. SPSS-ohjelmalla tehtyjen KMO-testi (.592) ja Barrlett’in testi (.001) tulosten
perusteella alkuperaisesta faktorianalyysista paadyttiin luopua ja esittaa likuntamotivaatio aineisto

taulukkoina suorina jakaumina.
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9 Tutkimustulokset

9.1 Taustatiedot

Tutkimukseen saatiin sahkoisella kyselylomakkeella vastauksia kaikkiaan 58 kappaletta, joista
kaikki 58 vastaajaa antoivat suostumuksensa tutkimukseen osallistumiseksi. Kyselyyn vastan-
neista naisia oli 39 (67 %) ja miehid 17 (29 %). Yhteensa 2 (4 %) vastaajaa oli ilmoittanut sukupuo-
lekseen muu. Yliopisto-opiskelijat osallistuivat ammattikorkeakouluopiskelijoita aktiivisemmin (vas-
tausaktiivisuus 78 % vs. 22 %) ja nuoremmat ikdryhmat osallistuivat vanhempia ikaryhmia aktiivi-
semmin tutkimukseen (vastausaktiivisuus oli 18 — 21 vuotiailla 17 %, 22 — 24 vuotiailla 37 %, 25 —
29 vuotiailla 31 %, 30 — 35 vuotiailla 10 % ja yli 36 — vuotiailla 4 %). Vastausprosentti tutkimukseen
osallistujissa oli 0,181 % tutkimuksen kohdejoukosta 31 898. (Tampereen ammattikorkeakoulu s.a;
Tilastokeskus 2022b). (Kuva 13.)

YO 18 -21 6 10,34
YO 22-24 18 31,03
YO 25-29 17 29,31
YO 30-35 4 6,90
YO yli 36 vuotta 0 0
AMK 18 -21 4 6,90
AMK 22-24 4 6,90
AMK 25-29 1 1,72
AMK 30-35 2 3,45
AMK yli 36 vuotta 2 3,45
Yhteensa Kaikki 58 100

Kuva 13. Kokonaisotanta ikaryhmittain ja korkeakoulusektoreittain

9.2 SportUnin liikuntapalveluiden kdytté koronaviruspandemian ja sen rajoitustoimien ai-

kana

Vastausvaihtoehdoista pystyi valitsemaan useita vaihtoehtoa ja vastauksia saatiin yhteensa 152 (n
= 58). Vastaajista 97 % (n = 56) liikkuu omatoimisesti yksin ja 53 % (n = 31) liikkuu omatoimisesti

ystavan kanssa tai kaveriporukassa. Vastaajista 3 % (n = 2) ei harrastanut liikuntaa lainkaan. Kor-
keakoulun tai ylioppilas-/opiskelijakunnan jarjestamaan liikuntatoimintaan osallistuu 36 % (n = 21),
kaupallisiin liikuntapalveluihin osallistuu 31 % (n = 18), aineistojarjeston tms. jarjestamaan liikunta-

toimintaan osallistuu 22 % (n = 13), urheiluseuran liikuntatoimintaan osallistuu 14 % (n = 8), seka



47

kunnallisiin liikuntapalveluihin osallistuu 5 % (n = 3). Vastausten perusteella eniten liikuttiin omatoi-
misesti yksin (n = 56) ja yhdessa ystavan kanssa tai kaveriporukassa (n = 31). Aktiivisimmin osal-
listuttiin korkeakoulun tai ylioppilas-/opiskelijakunnan jarjestamaan liikuntatoimintaan (n = 21) ja
kaupallisiin liikuntapalveluihin (n = 18), kun taas vahiten osallistuttiin kunnallisiin likuntapalveluihin
(n =3). (Kuva 14.)

Osallistuminen liikuntatoimintaan lukuvuonna 8/2021-5/2022

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60 % 70% 80% 90% 100 %

En harrasta liikkuntaa D 3%

Likun omatoimisesti yksin 97%

Liikun omatoimisesti ystavan kanssa tai kaveriporukassa 53%

Korkeakoulun tai yliopiston-/opiskelijakunnan jarjestama liikkunta 36%

Aineistonjarjeston tms. jarjestama likkunta 22%
Urheiluseura 14%

Kaupalliset liikuntapalvelut 31%

Kunnalliset liikkuntapalvelut D 5%

Kuva 14. Osallistuminen liikuntatoimintaan lukuvuonna 8/2021 — 5/2022

Vastaajista 48 % (n = 28) vastasi tuntevansa SportUnin liikuntapalvelut melko hyvin ja 36 % (n =
21) vastasi jonkin verran. 7 % (n = 4) vastasi tuntevansa SportUnin liikuntapalvelut melko huonosti
ja 3 % (n = 2) vastanneista ei tunne lainkaan SportUnin liikuntapalveluita. 5 % (n = 3) vastanneista
vastasi tuntevansa SportUnin liikuntapalvelut erittain hyvin. Vastaajat paaosin tuntevat SportUnin

likuntapalvelut. (Kuva 15.)
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SportUnin liikuntapalveluiden tunteminen
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Kuva 15. SportUnin liikuntapalveluiden tunteminen

62 % (n = 36) vastaajista on kayttanyt SportUnin liikuntapalveluita lukuvuonna 8/2021 — 5/2022 ja
vastaavasti 38 % (n = 22) vastanneista ei ole kayttanyt SportUnin liikuntapalveluja lukuvuonna
8/2021 — 5/2022 (kuva 16).

SportUnin liikuntapalveluiden kaytt6 lukuvuonna 8/2021 - 5/2022
70%

62%

60%

50%
40% 38%

30%

20%

10%

0%
En

Kylla

Kuva 16. SportUnin liikuntapalveluiden kaytto lukuvuonna 8/2021 — 5/2022
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Mikali edelliseen kysymykseen vastaaja valitsi vastaukseksi En, niin kysyttiin viela tarkentavana
kysymyksenad mitka ovat olleet liikunnan harrastamisesi esteet SportUnin liikuntapalveluissa luku-
vuonna 8/2021 — 5/2022. Vastausvaihtoehdoista pystyi valitsemaan enintdan viisi ja vastauksia
saatiin yhteensa 73 (n = 22). Vastaajista 41 % (n = 9) vastasi vasymyksen olevan liikkunnan harras-
tamisen esteena SportUnin liikuntapalveluissa ja 36 % (n = 8) vastanneista vastasi, etteivat saa
aikaiseksi lahtea likkumaan ja vastaajista 36 % (n = 8) liikunnan harrastaminen muualla oli es-
teend SportUnin liikuntapalveluiden kaytdlle. 32 % (n = 7) ovat kokeneet sopivan liilkuntaseuran
puutteen esteeksi SportUnin liikuntapalveluiden kaytolle. 27 %:lla (n = 6) vastaajista ei ole aikaa
likuntaan aikataulullisista syista. 23 % (n = 5) vastaajista valitsi avoimen vastauskentdn Muu syy,
mika? (Kuva 17.)

Seuraavaksi kdydaan lapi avoimen vastauskentan vastauksia. Perheen ja opintovaatimuksen
ohella ei ole aikaa kayttaa SportUnin palveluita, vaikka on tietoisuus, ettd SportUnilla laaja vali-
koima urheilulajeja. Rahoja ei ole saanut takaisin koronasulun aikana. Vastauksista selviaa, etta
koronaviruspandemian aikana kuntosalille oli haasteellista paasta kaymaan salien sulkemisen,
huonojen aukioloaikojen, sekd vuorovarausten vuoksi. Kritiikkia sai Atalpan punttisalin heikko va-
rustetaso. Liikunnan harrastamisen esteiksi SportUnin liikuntapalveluissa koettiin myds oma ahdis-
tus, ulkondkd, itsetunto ja ylipaino. Vuosijasenyydesta huolimatta ei ole vain saanut aikaiseksi |&h-

tea liikkkumaan.
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Liikunnan harrastamisen esteet SportUnin liikuntapalveluissa lukuvuonna 8/2021 5/2022
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Kuva 17. Liikunnan harrastamisen esteet SportUnin liikuntapalveluissa lukuvuonna 8/2021 —
5/2022

Edelliseen kysymykseen vastanneita (n = 22) pyydettiin ajattelemaan seuraavaa kysymysta aika-
valilla: omien opintojen nykyisesta hetkesta valmistumispaivaan asti. Vastaajista 36 % (n = 8) kayt-
taad melko epatodennakdisesti SportUnin liikkuntapalveluita tulevaisuudessa, kun taas 32 % (n = 7)
kayttaa erittain todennakdisesti SportUnin liikkuntapalveluita tulevaisuudessa. 18 % (n = 4) vastaa-
jista kayttaa melko todennakoisesti ja 14 % (n = 3) vastaajista kayttaa erittain epatodennakaoisesti.

Vastaajista 50 % (n = 11) kayttaa tulevaisuudessa epatodennakdisesti SportUnin liikuntapalveluja
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ja vastaavasti 50 % (n = 11) kayttaa tulevaisuudessa todennakdisesti SportUnin liikuntapalveluita.
(Kuva 18.)

SportUnin liikuntapalveluiden kaytto tulevaisuudessa
40%

36%

35%
32%

30%

25%

20% 18%

15% 14%

10%

5%

0%

0%
Erittdin Melko epatodennakoista Melko todennakdistda  Erittdin todennakoista En osaa sanoa
epatodennakoista

Kuva 18. SportUnin liikuntapalveluiden kaytto tulevaisuudessa
9.3 Motivaatio lilkkua ennen koronaviruspandemiaa ja sen aikana

Vastaajien tuli arvioida omalla kohdallaan liikkkumisen suosituksen toteutumistaan vuonna 2019 en-
nen koronaviruspandemiaa ja sen aiheuttamia rajoitustoimia. Liikkkumisen suositus toteutui kaikilta
osin 41 %:lla (n = 24) vastaajista, kun taas liikkumisen suositus toteutui reippaan lilkkunnan tai rasit-
tavan liikunnan osalta 28 %:lla (n = 16) vastaajista, kun taas liikkumisen suositus toteutui lihaskun-
non ja liikehallinnan osalta 10 %:lla (n = 6) vastaajista. Vastaajista 19 %:lla (n = 11) liikkumisen
suositus ei toteutunut miltédan osin ja 2 % (n = 1) ei osannut arvioida liikkumisen suosituksen toteu-
tumistaan. Yli puolella vastanneista liikkumisen suositukset eivat toteutuneet kaikilta osilla 59 % (n
= 34). (Kuva 19.)
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Liikkumisen suosituksen toteutuminen
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Kuva 19. Liikkumisen suosituksen toteutuminen

Vastaajien tuli seuraavaksi arvioida, kuinka koronaviruspandemia tai sen rajoitustoimet ovat vaikut-
taneet liikkumisen suositusten toteutumiseen lukuvuonna 8/2021 — 5/2022. 36 % (n = 21) vastaa-
jista koki, ettad koronaviruspandemia tai sen rajoitustoimet ovat vahentaneet liikkumista hieman ja
24 % (n = 14) vastaajista koki likkumisen vahentyneen sen myo6ta merkittavasti. 23 % (n = 13) vas-
taajista koki, etta koronaviruspandemia tai sen rajoitustoimet eivat ole lisanneet, eivatka vahenta-
neet liikkumista. Vastaajista 12 % (n = 7) koki, ettéd koronaviruspandemia tai sen rajoitustoimet ovat
lisdnneet liikkumista hieman ja vastaajista 5 % (n = 3) koki, ettd se on lisdnnyt liikkumista merkitta-
vasti. 60 % (35) vastanneista koki, ettéd koronaviruspandemia tai sen rajoitukset ovat vahentaneet
hieman tai merkittavasti likkumisen suositusten toteumista, kun taas vastaavasti 17 % (n = 10)
vastanneista koki, etta koronaviruspandemia ja sen rajoitukset ovat lisdnneet hieman tai merkitta-

vasti likkumisen suositusten toteutumista. (Kuva 20.)



53

Koronaviruspandemian tai sen rajoitustoimien vaikutus liikkumisen
suositusten toteutumiseen
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Kuva 20. Koronaviruspandemian tai sen rajoitustoimien vaikutus liikkkumisen suositusten toteutumi-

seen

41 % (n = 24) vastaajista koki, ettd koronaviruspandemia tai sen rajoitustoimet eivat ole lisdnneet
eivatka heikentaneet motivaatiota liikkua. 31 % (n = 18) vastaajista koki, ettéd koronaviruspandemia
tai sen rajoitustoimet ovat heikentaneet motivaatiota hieman, kun taas 16 % (n = 9) vastaajista
koki, ettéd motivaatio on heikentanyt merkittavasti. 10 % (n = 6) vastaajista koki motivaation lisdan-
tyneen hieman ja 2 % (n = 1) koki motivaation lisdantyneen merkittavasti. Vastaajista 47 % (n = 27)
koki, ettd koronaviruspandemia tai sen rajoitustoimet ovat vaikuttaneet heikentavasti motivaatiota
likkua, kun taas 12 % (n = 7) vastaajista, koki, ettéd koronaviruspandemia tai sen rajoitustoimet

ovat lisdnneet motivaatiota liikkkua. (Kuva 21.)
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Koronaviruspandemian tai sen rajoitustoimien vaikutus motivaatioon
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45%
41%
40%
35%
31%
30%
25%
20%
16%
15%
10%
10% -
3% 2%
— 0%
0% -
Heikentanyt Heikentanyt Ei ole lisannyt eika Lisdnnyt Lisdnnyt En osaa sanoa
motivaatiotani motivaatiotani heikentanyt motivaatiotani motivaatiotani
merkittavasti hieman motivaatiotani hieman merkittavasti

Kuva 21. Koronaviruspandemian tai sen rajoitustoimien vaikutus motivaatioon liikkua

Korkeakouluopiskelijoiden tarkeimpia liikuntamotivaation paaulottuvuuksia olivat sisdinen motivaa-
tio ja kehon ja mielen hyvinvointi. Naiden liikuntamotiivien paaulottuvuuksien tarkeytta osoittivat yli
neljan keskiarvo, asteikolla 1 — 5. Vahiten tarkein oli likuntamotivaation paaulottuvuuksista sosiaa-
linen motivaatio korkeakouluopiskelijoiden mielesta, jolla pddulottuvuuksista oli pienin keskiarvo
2.3. Korkeakouluopiskelijoiden liikuntamotivaatiota voidaan tarkastella tarkemmin liikuntamotivaa-
tion paaulottuvuuksien aladimensioilla, joista tarkeimpia motiiveja olivat fyysinen hyvinvointi, viihty-
minen ja psyykkinen hyvinvointi keskiarvojen vaihdellessa 4.2 — 4.5 valilla. Seuraavaksi tarkeim-
man liikuntamotivaation aladimensiot muodostivat tehtavaorientaatio ja ulkonako keskiarvoilla 3.7.
Aladimensioista sosiaalinen yhteenkuuluvuus, mingorientaatio ja muiden odotukset olivat vahiten
tarkeitd korkeakouluopiskelijoiden mielesta. Naiden keskiarvot vaihtelivat 1.7 — 2.8 valilla. (Kuva
22)
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Korkeakouluopiskelijoiden liikuntamotivaation
padulottuvuudet ja aladimensiot
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Kuva 22. Korkeakouluopiskelijoiden liikuntamotivaation paaulottuvuudet ja aladimensiot
9.4 SportUnin liikuntapalveluiden kehittaminen opiskelijan nakokulmasta

81 % (N = 47) vastaajista koki, ettd SportUnin liikuntapalveluista tieto on helposti saatavilla ja 5 %
(N = 3) vastaajista koki, ettd SportUnin liikkuntapalveluista ei ole tietoa helposti saatavilla. 14 % vas-
taajista ei osannut sanoa onko tieto SportUnin liikkuntapalveluista helposti saatavilla. (Kuva 23.)
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Kuva 23. SportUnin liikuntapalveluiden tiedon helposti saatavuus
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SportUnin liikuntapalveluiden tiedon helposti saatavuus
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Vastaajan oli mahdollista valita enintdan viisi vastausvaihtoehtoa ja vastauksia saatiin yhteensa

177 (n = 58). Vastaajista 72 % (n = 42) toivoi saavansa ajankohtaista tietoa palveluista SportUnin

verkkosivuilta ja vastaajista 47 % (n = 27) toivoi saavansa tietoa kampusten ilmoitustaulujen, mai-

nosten ja esitteiden muodossa. 40 % (n = 23) vastaajista toivoi saavansa ajankohtaista tietoa Intra-

netin kautta ja 38 % (n = 22) vastaajista toivoi ajankohtaista tietoa Instagramin kautta. 36 % (n =

21) toivoi ajankohtaista tietoa sahkopostilla uutiskirjeella ja 29 % (n = 17) toivoi sahkdista opasta

SportUnin liikkuntapalveluista, seka 26 % (n = 15) toivoi saavansa tietoa oman oppilaitoksen nettisi-

vujen kautta. (Kuva 24.)
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Viestintakanavat ajankohtaiselle tiedolle SportUnin palveluista
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Kuva 24. Viestintdkanavat ajankohtaisele tiedolle SportUnin palveluissa

SportUnin liikkuntapalveluiden tarjonnassa vastaajat pitivat erittain tarkeana ja melko tarkeana kun-
tosaleja (n = 52), ryhmaliikuntatunteja (n = 42), seka palloilulajeja ja -vuoroja (n = 48). Kun taas
SportUnin liikkuntapalveluiden tarjonnassa vastaajat eivat pitaneet lainkaan tarkeana ja kovinkaan
tarkeana etatreeneja (n = 38), Livestream-tunteja (n = 36), Yogobe-joogaa (n = 36), seka taukolii-
kuntaa (n = 32). Vastaajista 27 piti ulkokuntosaleja erittain tarkedna ja melko tarkeana, kun taas
vastaavasti vastaajista 24 eivat pitaneet ulkokuntosaleja lainkaan tarkeana ja kovinkaan tarkeana.
SportUnin liikkuntapalveluiden tarjonnassa ulkokuntosalien merkitys vastaajien kesken jakaantui.
(Kuva 25.) SportUnin liikuntapalveluiden tarjonnassa korkeakouluopiskelijat pitivat tarkeimpina

kuntosaleja, ryhmaliikuntatunteja, seka palloilulajeja ja -vuoroja.
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Korkeakouluopiskelijoille likkuntapalveluiden merkitys SportUnin tarjonnassa
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Kuva 25. Korkeakouluopiskelijoille liikuntapalveluiden merkitys SportUnin tarjonnassa

Kyselylomakkeen viimeinen kysymys oli avoin kysymys, jonka tarkoituksena oli kerata vastaajilta
vapaita kommentteja ja ajatuksia siita, mika saisi vastaajat kayttamaan/lisaamaan SportUnin liikun-
tapalveluiden kayttda. Avoimeen kysymykseen saatiin yhteensa 32 vastausta. (Liite 3.)

Avoimissa vastauksissa nousi esille samoja syita, joita jo aikaisempien kysymyksien vastaukset
olivat todenneet. Naita olivat ajanpuute, yksinaisyys ja liikuntaseuran puuttuminen. Korkeakoulu-
opiskelijat lisaisivat SportUnin liikuntapalveluiden kayttoa, jos aukioloajat laajentuisivat useampaan
likuntapalveluun. Kehitysehdotuksena toivottiin kuntosaleille tilojen laajentamista, sekd uudistuksia
kuntosalilaitteisiin ja -varusteisiin. Kehitysehdotukset kohdistuivat myos ohjattuihin liikuntapalvelui-
hin mm. ryhmaliikuntaan, kurssitoimintaan ja ohjattuun kuntosaliharjoitteluun. Avoimissa vastauk-
sissa nousi esille edullisemmat hinnat liikuntapalveluille, seka ilmaiset kokeilukerrat ja liikuntapal-

velut.
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10 Pohdinta

Taman tutkimuksellisen opinnaytetydn tavoitteena oli selvittdda SARS-CoV-2 viruksen aiheuttaman
koronaviruspandemian mahdollisia vaikutuksia Tampereen korkeakouluyhteison opiskelijoiden
SportUnin liikuntapalveluiden kayttddn lukuvuoden 8/2021 — 5/2022 aikana. Tutkimuksella selvitet-
tiin my6s Tampereen korkeakouluyhteisén opiskelijoiden motivaatiota liikkua ennen koronavirus-
pandemiaa vuonna 2019 ja koronaviruspandemian aikana lukuvuonna 8/2021 — 5/2022. Lisaksi
selvitettiin SportUnin liikuntapalveluiden kehittdmisestd Tampereen korkeakouluyhteison opiskeli-

joiden nakdkulmasta.

Tutkimuksesta ilmeni, ettd 63 % vastaajista oli kayttanyt SportUnin liikuntapalveluita ja vastaavasti
35 % vastanneista ei ollut kayttanyt SportUnin liikuntapalveluita lukuvuonna 8/2021 — 5/2022.
Tama tarkoittaa, ettd kyselyyn toivottuja vastauksia erityisesti korkeakouluopiskelijoilta, jotka eivat
ole kayttaneet SportUnin liikkuntapalveluita lukuvuonna 8/2021 — 5/2022 ei juurikaan saatu. Tama
johtunee siita, etta kysely ei ole tavoittanut korkeakouluopiskelijoita, jotka eivat ole kayttaneet
SportUnin liikuntapalveluita tai mahdollisesti tutkimuksen aihetta ei ole koettu itselle merkityksel-
liseksi. SportUnin liikuntapalveluita kayttaneitd korkeakouluopiskelijoita lukuvuonna 8/2021 —
5/2022 ei haluttu sulkea kyselyn ulkopuolelle, koska toimeksiantaja halusi aineistoa SportUnin lii-
kuntapalveluita kayttaneilta ja ei kayttaneilta, silla monipuolinen tutkimusaineisto on arvokasta tie-

toa SportUnille.

Tutkimus osoitti, etté lukuvuonna 8/2021 — 5/2022 valtaosa korkeakouluopiskelijoista liikkuivat
omatoimisesti yksin (97 %) ja yli puolet omatoimisesti yhdessa ystavan kanssa tai kaveriporokassa
(53 %). Korkeakouluopiskelijoista osallistui 36 % korkeakoulun tai ylioppilas-/opiskelijankunnan jar-
jestamaan liikuntatoimintaan, 31% kaupallisiin liikuntapalveluihin, 22 % aineistojarjeston tms. jar-
jestamaan liikuntatoimintaan, 14 % urheiluseuran liikunta- ja harrastustoimintaan, 5 % kunnallisiin
likuntapalveluihin. Vuoden 2016 KOTT-tutkimuksessa korkeakouluopiskelijoista 77 % liikkuivat
omatoimisesti yksin ja 45 % omatoimisesti yhdessa ystavan kanssa tai kaveriporukassa. (Kunttu,
Pesonen & Saari 2016, 238.) Korkeakouluopiskelijoiden liikuntatoimintaan osallistumista luku-
vuonna 8/2021 — 5/2022 tutkittaessa havaittiin, ettéd korkeakouluopiskelijoiden omatoiminen liikku-
minen on kasvanut koronaviruspandemian ja sen rajoitustoimien aikana. Tama saattaa johtua siita,
ettd SARS-CoV-2 viruksen aiheuttama koronaviruspandemia on vaikuttanut yhteiskuntaan, hyvin-
vointiin, palveluihin, seka talouteen. Suomessa COVID-19 on vaikuttanut voimakkaasti terveyden-
huollon lisaksi mm. kulttuuri- ja liikuntatoimialoihin. Aikaisemmat tutkimukset osoittavat, ettd nega-
tilvisena vaikutuksena rajoitustilanne korkeakoululiikuntapalveluissa oli vaikuttanut korkeakoulu-

opiskelijoiden ostokayttaytymiseen, koska toiminnan jatkuvuuteen ei luoteta.
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Korkeakoululiikuntapalveluissa kayttajamaarat olivat romahtaneet selkeasti. (Opiskelijoiden Liikun-
taliitto 2021a; Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2021b.)

Yleisin syy korkeakouluopiskelijoilla likunnan harrastamisen esteena SportUnin liikuntapalveluissa
oli vasymys (46 %). Toiseksi yleisimmat esteet olivat likunnan harrastaminen muualla (36 %) ja ei
vaan saa aikaiseksi lahted liikkumaan (36 %). Sopivan liikuntaseuran puute (32 %) ja ei ole aikaa
likuntaan (27 %) olivat myds tassa tutkimuksessa tarkeimpien esteiden joukossa. Avoimissa vas-
tauksissa nousi esille samoja esteita liikunnan harrastamiselle SportUnin liikkuntapalveluissa, joita
jo aikaisempien kysymyksien vastaukset olivat todenneet. Naita olivat ajanpuute, sopivan liikkunta-
seuran puuttuminen ja yksinaisyys. Ajanpuute ja vasymys liikkunnan harrastamisen esteena Spor-
tUnin liikuntapalveluissa nousikin tutkimustuloksissa oletetusti esille. Vuoden 2012 KOTT-tutkimuk-
sessa korkeakouluopiskelijat kokivat ajan puutteen ja vasymyksen syyksi likunnan harrastamatto-
muudelle. (Kunttu & Pesonen 2013, 63.) Heikkilan, Lehtisen ja Lahteenkorvan (2021, 45-46.) mu-
kaan korkeakouluopiskelijalle suuren haasteen asettaa itsenainen tyoskentely, silla karkeasti arvi-
oituna puolet opiskeluajasta on itsendista tydskentelya. Tdma luo suuria vaatimuksia korkeakoulu-
opiskelijan ajanhallintataidoille. Tilanne on haastava ja se on verrattavissa tyoajattomaan tyoai-
kaan, kuinka korkeakouluopiskelija erottaa ty6- ja vapaa-aikansa toisistaan. (Heikkila, Lehtinen &
Lahteenkorva 2021, 45-46.) Vuoden 2021 KOTT-tutkimuksen mukaan korkeakouluopiskelijat koke-
vat, ettd koronaviruspandemia on vaikeuttanut opiskelua ja opintojen vaatima tydmaaraa on lisaan-
tynyt. Yli puolet korkeakouluopiskelijoista kokee yksindisyyden tunteen lisdantyneen. (Parikka ym.
2021c, 3-8.) Johtuneeko korkeakouluopiskelijoiden kokema vasymys ja ajanpuute, seka yksinai-
syyden tunne siita, ettd koronaviruspandemia on vaikeuttanut opiskelua ja opintojen vaatima ty6-
maara on lisdantynyt, seka lahiopetuksesta on siirrytty etdopiskeluun. Tdma vaati opiskelijoilta en-
tistd parempia opiskelu- ja ajanhallintataitoja, seka itsendisenpaa tyéskentelyd korkeakouluopin-
noissa. Toisaalta ei tule yllatyksena, jos osa korkeakouluopiskelijoista kokee, etta eivat vaan saa

aikaiseksi lahtea liikkumaan.

Tutkimuksessa liikkunnan harrastamisen esteeksi SportUnin liikuntapalveluissa nousseet vasymys,
ajanpuute, seka ei vaan saa aikaiseksi lIahted liikkumaan voidaan ndhda mahdollisuutena. Kuntun
& Ansalan (2021, 214) mukaan liikunnalla on merkittava vaikutus opiskelijan opiskelukykya edista-
vassa toiminnassa mm. terveysongelmien ennaltaehkaisyssa ja hoidossa, seka stressin hallin-
nassa ja voimavarojen lahteena. Sosiaali ja Terveysministerié (2013, 11) mukaan lilkkunnalla on
I0ydetty olevan positiivisia yhteyksia aivojen toimintaan, kuten muistiin, vireystilaan ja keskittymis-
kykyyn. Liikunta voi siis edistaa fyysista, psyykkista ja sosiaalista terveytta, seka toimintakykya ela-
mankaaren kaikissa vaiheissa. (Vuori & Miettinen 2000, 91.) SportUnin liikuntakeskukset sijaitsevat
Tampereella kolmella kampuksella: Keskustassa, Hervannassa ja Kaupissa, joten opiskelupaivan

aikana opiskelijoille liikkuminen on tehty mahdolliseksi. Opiskelun ja paikallaanolon tauottaminen
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likunnalla voisi lisata opiskelijan opiskelutehokkuutta opiskelupaivan aikana. Tulisiko korkeakoulu-
opiskelijoille informoida enemman lilkkunnan myonteisista vaikutuksista omaan terveyteensa ja
opiskelukykyynsa, joka mahdollisesti lisaisi Tampereen korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa
SportUnin liikuntapalveluiden kayttda. Liikkuminen ja liikunta olisi osana korkeakouluopiskelijoiden
lukuvuoden jokaista opiskelupéaivaa. Hirvensalon ja Hayrysen (2007, 67) mukaan tiedonpuute lii-
kunnan hyodyista voi vahentaa likunnanharrastamisen todennakdgisyytta. Taman tutkimuksen mu-
kaan ilmeni, etta fyysinen hyvinvointi, viihtyminen ja psyykkinen hyvinvointi olivat voimakkaimmin
yhteydessa korkeakouluopiskelijoiden liikuntamotivaatiotekijoihin. Tama johtaa siihen, etta korkea-
kouluopiskelijat likkuvat ennen kaikkea fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin, seka viihntymisen

VUOKSi.

Tutkimuksessa liikunnan harrastamisen esteena SportUnin liikkuntapalveluissa noussut yksinaisyy-
den tunne ja sopivan liikuntaseuran puuttuminen olivat melko yllattava tutkimustulos. Opiskelijoi-
den oman terveyden ja hyvinvoinnin kannalta tutkimustulos on huolestuttava, jos oletetaan, etta
yksinaisyyden tunteen ja sopivan liikkuntaseuran puuttumisen lilkkunnan harrastamisen esteeksi
SportUnin liikkuntapalveluissa maininneet opiskelijat liikkuisivat enemman, jos heilla vain olisi liikun-
taseuraa. Toisaalta tdma voidaan ndhda mahdollisuutena, koska kannustamalla korkeakouluopis-
kelijoita I6ytamaan liikuntaseuraa SportUnissa voidaan vaikuttaa korkeakouluopiskelijoiden kaytta-
jdmaaran kasvattamiseen SportUnin liikkuntapalveluissa ja tata kautta myos korkeakouluopiskelijoi-
den terveyteen ja hyvinvointiin, seka sopivan liikuntaseuran puuttumiseen ja yksinaisyyden tuntee-
seen positiivisesti. Avoimissa vastauksissa ilmeni, ettd korkeakouluopiskelijat lisaisivat SportUnin

likuntapalveluiden kayttoa, jos heilla olisi ystavia tai sopivaa liikuntaseuraa.

Vuonna 2019 korkeakouluopiskelijoista 41 % liikkumisen suositus toteutui kaikilta osin, 28 % liikku-
misen suositus toteutui reippaan liikunnan tai rasittavan likunnan osalta, kun taas 10 % liikkkumisen
suositus toteutui lihaskunnon ja liikkehallinnan osalta. 19 % liikkkumisen suositus ei toteutunut mil-
taan osin. Lukuvuonna 8/2021 — 5/2022 60 % korkeakouluopiskelijoista koki, ettéd koronaviruspan-
demia ja sen rajoitustoimet ovat vahentaneet hieman tai merkittavasti likkumisen suositusten to-
teutumista, kun taas vastaavasti 17 % korkeakouluopiskelijoista koki, ettd koronaviruspandemia ja
sen rajoitukset ovat lisdnneet hieman tai merkittavasti likkumisen suositusten toteutumista. Tutki-
mustulokset liikkumisen suositusten toteutumisen osalta ovat verrattavissa KOTT 2021 (Parikka
2021b) tutkimukseen, jossa saatiin samansuuntaisia tuloksia, ettd UKK-instituutin asettama aikuis-
ten viikoittainen lilkkkumisen suositus 18-64-vuotiaille ei toteudu yli puolella korkeakouluopiskeli-
joista. Taman tutkimuksen mukaan ilmeni, etta lukuvuonna 8/2021 — 5/2022 korkeakouluopiskeli-
joista 47 % koki koronaviruspandemian tai sen rajoitustoimien vaikuttaneen heikentavasti motivaa-
tiota liikkua, korkeakouluopiskelijoista 41 % ei kokenut koronaviruspandemian tai sen rajoitustoi-

mien lisdnneen eivatka heikentdneen motivaatiota lilkkkua, kun taas 12 % koki
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koronaviruspandemian tai sen rajoitustoimien lisdnneen motivaatiota liikkua. Voidaan siis todeta
koronaviruspandemian ja sen rajoitustoimet ovat vaikuttaneet heikentavasti korkeakouluopiskelijoi-

den liikkkumisen suositusten toteutumiseen ja motivaatioon liikkua lukuvuonna 8/2021 — 5/2022.

Korkeakouluopiskelijoiden likuntamotivaatiota mitattiin sisdinen motivaatio-, sosiaalinen motivaa-
tio-, seka kehon ja mielen hyvinvointi- ulottuvuuksien kautta. Sisdisen motivaation ja kehon ja mie-
len hyvinvoinnin paaulottuvuudet ja niiden aladimensiot olivat sosiaalisen motivaation paaulottu-
vuuteen ala aladimensioon verrattuna paljon korkeammat. Tutkimus osoitti, ettd aladimensioista
fyysinen hyvinvointi, viihtyminen ja psyykkinen hyvinvointi olivat voimakkaimmin yhteydessa kor-
keakouluopiskelijoiden liikuntamotivaatiotekijoihin. Kun taas vastaavasti aladimensioista sosiaali-
nen yhteenkuuluvuus, mindorientaatio ja muiden odotukset olivat vahiten yhteydessa korkeakoulu-
opiskelijoiden liikuntamotivaatiotekijoihin. Yksi syy, miksi tutkimukseen osallistuneet korkeakoulu-
opiskelijat kokevat sosiaalisen motivaation vahiten tarkeaksi voi olla siina, etta valtaosa liikkkuu
omatoimisesti, seka osa korkeakouluopiskelijoista koki sopivan liikkuntaseuran puutetta ja yksinai-

syyden tunnetta.

Tutkimustulokset liikuntamotivaation osalta ovat verrattavissa KOTT 2012 tutkimukseen, jossa saa-
tiin samansuuntaisia tuloksia, ettéd korkeakouluopiskelijat pitdvat yleisimmin melko tai erittdin tar-
keana terveyden tavoittelua, hyvan olon tunnetta, kunnon kohottamista, seka iloa. (Kunttu & Peso-
nen 2013, 62.) Tutkimustuloksia verratessa tulee kuitenkin huomioida, ettd KOTT 2012 tutkimuk-
sessa selvitettiin liikunnan roolia korkeakouluopiskelijoiden elamassa ja tassa tutkimuksessa selvi-
tettiin korkeakouluopiskelijoiden likunnan harrastamisen motivaatiota. Tutkimustulokset liikuntamo-
tivaation osalta ovat myds verrattavissa Grenmanin ym. (2018, 99) tutkimukseen, jossa saatiin sa-
mansuuntaisia tuloksia, ettad korkeakouluopiskelijoiden tarkeimpia liikunnan merkityksia ovat ter-

veyden tavoittelu ja yllapito, hyvanolon tunne ja ilo, sekd kunnon kohottaminen.

SportUnin liikuntapalvelujen kehitysehdotuksia tuli yllattavan paljon. Tutkimus osoitti, etta SportU-
nin liilkuntapalveluiden tarjonnassa korkeakouluopiskelijat pitivat tarkeimpina kuntosaleja, ryhmalii-
kuntatunteja, seka palloilulajeja ja -vuoroja. Korkeakouluopiskelijat lisdisivat SportUnin liikuntapal-
veluiden kayttda, jos aukioloajat laajentuisivat useampaan liikkuntapalveluun. SportUnin liikkuntapal-
veluiden kehitysehdotuksissa toivottiin kuntosaleille tilojen laajentumista, seka uudistuksia kuntosa-
lilaitteisiin ja -varusteisiin. Kehitysehdotukset kohdistuivat myos ohjattuihin likuntapalveluihin mm.
ryhmaliikuntaan, kurssitoimintaan, seka ohjattuun kuntosaliharjoitteluun. Tutkimuksessa nousi
esille edullisemmat hinnat liikuntapalveluille, seka ilmaiset kokeilukerrat ja liikuntapalvelut, jotka Ii-

saisivat korkeakouluopiskelijoilla SportUnin liikuntapalveluiden kayttoa.

Tampereen yliopiston ja Tampereen ammattikorkeakoulun koulutustarjontaan voisi sisaltyd yhtena

lukuvuonna kahden opintopisteen liikuntakurssi tai vapaasti valittavien opintojen tarjonnassa olisi
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kahden opintopisteen liikuntakurssi, jossa kaytetaan SportUnin tarjoamia liikuntapalveluita. Liikun-
takurssi koostuisi erilaisista lajikokeiluista ja terveyteen ja hyvinvointiin liittyvista luennoista, seka
oppimispaivakirjasta. Liikuntakurssin tavoitteena on tarjota opiskelijalle ty6kaluja liikunnalliselle ela-
mantavalle opintojen ohella, seka informoida liikunnan ja liikkumisen lukuisista positiivisista vaiku-
tuksista fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen, seka opiskelukykyyn. Tavoitteena on I6ytaa liikunnan
ilo, tutustua ja testata erilaisia liikuntalajeja, seka ideaalitilanne on se, etta opiskelija 16ytaa itsel-
leen mielekkaan liikuntalajin. Lisaksi liikuntakurssin tavoitteena on tukea opiskelijaa sosiaalisten
suhteiden luomisessa ja yllapitamisessa eli verkostoitumisessa, jolla voi olla positiivinen vaikutus
sopivan liikuntaseuran Idytamiseen ja yksindisyyden tunteeseen, sekd ryhmaytymiseen opiskelu-
ymparistdssa. Liikuntakurssilla SportUnin liikkuntapalvelut olisivat maksuttomia korkeakouluopiskeli-
joille ja liikuntakurssin paattyessa opiskelijat voisivat matalammalla kynnyksella jatkaa SportUnin

likuntapalveluissa maksavina asiakkaina.
10.1 Tutkimuksen luotettavuus

Hyvan maarallisen tutkimuksen perusvaatimukset ovat validiteetti (patevyys) ja reliabiliteetti (luotet-
tavuus). Tutkimuksen validiteetti tarkoittaa tutkimusmenetelman kykya mitata sita, mita tutkimuk-
sessa on tarkoituskin mitata ja reliabiliteetti tarkoittaa tulosten tarkkuutta. Tutkimuksen validius ja
reliaabelius muodostavat yhdessa tutkimuksen kokonaisluotettavuuden. Tutkimuksen kokonais-
luotettavuus on hyva, kun otos edustaa perusjoukkoa ja mittaamisessa on mahdollisimman vahan
satunnaisuutta. (Heikkild 2017, 27-28, Vilkka 2021, 193-194.)

Toimeksiantajalta tullut tutkimusongelma ja tutkimuksen kohdejoukko maarittivat tassa tutkimuksel-
lisessa opinnaytetydssa maarallisen tutkimusmenetelman tutkimustavaksi. Tutkimusongelma antoi
suunnan aikaisempiin tutkimuksiin ja kirjallisuuteen perehtymiseen, tutustuminen ilmioon kertoi
mika on tdmanhetkinen ndkemys asiasta ja mitka olivat keskeisempia aikaisempia tutkimuksia. Kir-
jallisuuteen perehtyminen maaritti teoreettisen viitekehyksen, joka piti sisalldén aihealueen keskei-
simmat teoriat ja aikaisemmin tehtyjen tutkimustulosten analysoinnin. Teoreettinen viitekehys oh-
jasi taman tutkimuksellisen opinnaytetyon empiirista tyota ja yhdisti teoreettisen ja empiirisen osan

lopulta yhdeksi kokonaisuudeksi.

Tutkimusaineiston kerddmiseksi soveltui parhaiten sdhkoéinen kyselylomake, joka oli rakennettu
Webropol tutkimus- ja tiedonkeruuohjelmalla, koska tavoitteena oli saada aineistoa mahdollisim-
man suurelta ja hajallaan olevalta kohdejoukolta. Kirjallisuuskatsauksesta oli apua sdhkoisen kyse-
lylomakkeen suunnittelussa ja rakentamisessa, koska aikaisemmat tutkimukset (KOTT 2016,
KOTT 2021, Otus 2016, Liitu 2020, Karjalainen & Ryyti 2004) tarjosivat hyvaksi havaittuja tyokaluja
tiedonkeruussa, jotka olivat oleellisia tutkimusongelmien kannalta. Sahkdisen kyselylomakkeen va-

liditeettia pyrittiin varmistamaan etukateen huolellisella suunnittelulla, silld kysymysten tuli mitata
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oikeita asioita ja niiden tuli kattaa tutkimusongelmat. Sahkdinen kyselylomake oli etukateen testattu
kahdesti kohdejoukolle ulkopuolisen esitestaajan toimesta. Esitestaaja arvio sahkoisen kyselylo-

makkeen, kysymysten ja ohjeiden selkeytta ja toimivuutta, seka vastaamiseen kulunutta aikaa.

Tutkimukseen vastanneiden maara oli 58 opiskelijaa Tampereen korkeakouluyhteisén 31 898 opis-
kelijasta, eika otos nain ollen edusta tutkimuksen kohdejoukkoa. Tutkimustulokset ovat sattuman-
varaisia eli tulokset eivat ole yleistettdvissa kohdejoukolle, koska vastausprosentti tutkimukseen
vastanneilla oli 0,181 %. Nain ollen voidaan todeta, etta kyselytutkimuksen reliabiliteettia heikentaa
tutkimukseen osallistuneiden otoskoko ja vastausprosentti, joka jai tavoiteltua pienemmaksi. Pie-
neksi jadneesta vastausprosentista huolimatta tutkimuksen validiteetti onnistui, silla tutkimustulok-
set vastasivat tutkimusongelmiin. Avoimen kysymyksen vastaukset myos tukivat sahkoisen kysely-
lomakkeen kysymysten vastauksia. Tasta voidaankin paatella, etta tdssa tutkimuksellisessa opin-
naytetydssa kaytetty teoreettinen viitekehys ja ajatuskokonaisuus on onnistuneesti siirretty tutki-
muksen empiirisen osan tutkimusmenetelmaan eli sahkdiseen kyselylomakkeeseen. Sahkoisella
kyselylomakkeella kaikki keratty tutkimusaineisto oli kayttokelpoista, koska IBM SPSS Statistics
(SPSS) ja Webropol Professional Statistics tilasto-ohjelmilla aineiston kasittelyn ja analysoinnin pe-

rusteella virheellisia vastauksia ei lainkaan muodostunut.

Kyselyyn toivottuja vastauksia erityisesti korkeakouluopiskelijoilta, jotka eivat ole kayttaneet Spor-
tUnin liikuntapalveluita lukuvuonna 8/2021 — 5/2022 ei juurikaan saatu. Tutkimustulosten luotetta-
vuuden lisaamiseksi tulisi tutkimuksen kohdejoukolle tehda jatkotutkimus. Tutkimuksen kokonais-
luotettavuutta voidaan kuitenkin pitda hyvana, koska kyselytutkimus olisi ollut uudelleen toistetta-
vissa sellaisenaan tutkimuksen kohdejoukolle. Tutkimuksen vastaajamaaraa oltaisiin mahdollisesti
pystytty kasvattamaan jatkotutkimuksella, mikali mahdollisen jatkotutkimuksen tarve olisi osattu ot-

taa huomioon tutkimuslupaa hakiessa.

Taman kyselytutkimuksen yhteydessa toteutettu arvonta olisi voinut mahdollisesti nostaa kyselyyn
osallistuneiden maaraa. Valitettavasti kyselytutkimuksen yhteydessa ei pystytty jarjestdmaan ar-
vontaa, koska sita varten olisi pitanyt tayttaa uudet tutkimuslupahakemukset ja saada uudestaan
hyvaksytyt tutkimusluvat Tampereen yliopistolta ja ammattikorkeakoululta, eika aika enaa riittanyt
aloittamaan alusta tutkimuslupaprosessia. Arvonnassa olisi pitdnyt kerata kyselytutkimukseen vas-
tanneiden henkiltietoja, joita vuoden 2022 syyskuussa tutkimuslupahakemuksissa ei haettu lain-

kaan vastaajien anonymiteetin suojaamiseksi.
10.2 Tutkimuksen eettisyys

Vilkan (2021, 41) mukaan tutkimusetiikka eli hyva tieteellinen kaytanté kulkee mukana tutkimuspro-

sessin ideointivaiheesta tutkimustulosten kautta tiedottamiseen. "Tutkimusetiikalla tarkoitetaan
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yleisesti sovittuja pelisdantdja suhteessa kollegoihin, tutkimuskohteeseen, rahoittajiin, toimeksian-
tajiin ja suureen yleis6on. Hyvalla tieteellisella kaytannolla tarkoitetaan, etta tutkijat noudattavat

eettisesti kestavia tiedonhankintamenetelmia ja tutkimusmenetelmid” (Vilkka 2021, 41).

Tama tutkimuksellinen opinnaytety6 on toteutettu hyvan tieteellisen kdytdnnén mukaisesti. Opin-
naytetyota varten on toimeksiantajan SportUnin ja opinnaytetydnohjaajan kanssa kirjoitettu toimek-
siantosopimus. Tutkimusta varten haettiin tutkimusluvat Tampereen yliopistolta ja Tampereen am-
mattikorkeakoululta. Tutkimuslupia hakiessa oli huomioitava, ettd Tampereen yliopisto ja Tampe-
reen ammattikorkeakoulu voivat myontaa tutkimusluvan ainoastaan tutkimuksen tekemista varten.

Nain ollen paatos tutkimukseen osallistumisesta on kunkin opiskelijan henkilokohtainen asia.

Opinnaytetyon aikataulu ja eteneminen, seka valitut menetelmat on dokumentoitu tarkasti ja perus-
tellusti. Aikaisempiin tutkimuksiin ja kirjallisuuteen perehtyessa, seka teoreettista viitekehysta ra-
kentaessa on kaytetty lahdekritiikkia. Teoreettisessa viitekehyksessa lahteita on kaytetty asianmu-
kaisesti ja kunnioittavasti. Kaikki tdssa opinnaytetyossa kaytetyt lahteet on merkitty Haaga-Helian
Ammattikorkeakoulun ohjeistuksen mukaisesti I1ahdeviitteina tekstiin ja 1ahdeluetteloon. Empiiri-
sessa osassa eli tutkimusta suunniteltaessa ja toteuttaessa on huomioitu koko aineiston elinkaari,

johon liittyy aineiston keraaminen, kasittely ja analysointi, sailytys, seka havittaminen.

Sahkdisen kyselylomakkeen saatekirjeessa oli kerrottu tutkimuksen tarkoituksesta, kohdejoukosta,
tutkimuksen toteuttamisesta, vapaaehtoisuudesta, tietojen luottamuksellisuudesta ja tietosuojasta,
seka opinnaytetyontekijan yhteystiedot. Saatekirjeessa oli myds linkki opinnaytetutkimuksen tieto-
suojailmoitukseen, josta pystyi tutustumaan tarkemmin tietosuoja kasittelyyn. Kaikki kyselylomak-
keen kysymykset oli kirjoitettu neutraalissa muodossa, eivatkd kysymykset johdatelleet vastaajia.
Ensimmaisessa kysymyksessa pyydettiin suostumus tutkimukseen osallistumiseksi, jossa oli mah-
dollista antaa suostumus tutkimukseen osallistumiseksi tai olla antamatta suostumus tutkimukseen
osallistumiseksi. Tutkimukseen vastanneiden anonymiteetti pysyi taysin salassa, koska henkilotie-
toja ei tutkimuksessa keratty, eika aineiston perusteella kenenkaan vastaajan henkilotietoja ole
tunnistettavissa. Tutkimusaineisto oli ainoastaan opinndytetyontekijan katseltavissa ja aineistoa on
sailytetty rekisterissa kayttajatunnuksen ja salasanan takana. Tutkimustuloksia raportoidessa on
noudatettu avoimuutta ja puolueettomuutta eli tutkimustulos on ollut opinndytetydntekijasta riippu-
maton. Tutkimustulokset on tuhottu Haaga-Helian ohjeistuksen mukaisesti kevaalla 2023. Yksin-
kertaisesti voi siis todeta, etta kaksi tarkeimmista tutkimuseettisistd normeista ihmisen yksityisyy-

den suojaaminen ja tietoon perustuva suostumus on toteutunut.
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Yliopistolaki 24.7.2009/558.
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Liitteet

Liite 1. Saatekirje

Tampereen korkeakouluopiskelijoiden liikuntapalveluiden
kdyton kartoitus

@ Pakolliset kysymykset merkitty tahdella (*)

TUTKIMUSTIEDOTE

Hyvat Tampereen yliopiston ja Tampereen ammattikorkeakoulun opiskelijat,

Pyydamme Teita osallistumaan tdhan opinnaytety6na toteutettavaan tutkimukseen, joka toteutetaan
24.10.-13.11.2022. Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd SARS-CoV-2 viruksen aiheuttaman
koronaviruspandemian vaikutuksia Tampereen korkeakouluyhteison opiskelijoiden SportUnin
liikuntapalveluiden kdytt6on lukuvuoden 8/2021-5/2022 aikana. Tutkimuksessa selvitetaan myos
korkeakouluopiskelijoiden motivaatiota liikkua ennen koronaviruspandemiaa vuonna 2019 ja sen aikana
lukuvuonna 8/2021-5/2022. Liséksi selvitetdan SportUnin liikuntapalvelujen kehittamista opiskelijan
nakokulmasta.

Tutkimukseen tekemiseen on saatu asianmukaiset tutkimusluvat Tampereen yliopistolta ja Tampereen
ammattikorkeakoululta.

Tutkimukseen voi osallistua henkil6, joka tayttaa seuraavat kriteerit:

- Syksylle 2022 lasnaoleviksi ilmoittautuneet kaikki 2, 3, 4, 5 tai ylemman vuosikurssin tutkinto-
opiskelijat Tampereen yliopistossa (opiskelumuoto on péivatoteutus tai monimuotototeutus)

- Syksylle 2022 lasnaoleviksi ilmoittautuneet kaikki 2, 3, 4, 5 tai ylemman vuosikurssin tutkinto-
opiskelijat Tampereen ammattikorkeakoulussa (opiskelumuoto on paivitoteutus tai monimuotototeutus)

Vastauksia toivotaan erityisesti opiskelijoilta, jotka eivat ole kdyttdneet SportUnin liikuntapalveluja
lukuvuonna 8/2021-5/2022.

Tutkimuksen toteuttaminen

Tutkimuksen aineisto kerataan sahkoisena kyselyna Webropol-ohjelmalla, johon voit valintasi mukaan
vastata joko tietokoneella tai puhelimella. Kyselylomakkeen aiheita ovat 1) taustatiedot, 2) SportUnin
liikuntapalveluiden kiytté koronaviruspandemian ja sen rajoitustoimien aikana, 3) motivaatio lilkkua
ennen koronaviruspandemiaa ja sen aikana, 4) SportUnin liikuntapalveluiden kehittaminen opiskelijan
nakokulmasta. Kyselylomakkeen tayttamiseen kuluu aikaa noin 10-15 minuuttia.

Tutkimuksen toteuttaa osana opinndytety6tadan Haaga-Helian ammattikorkeakoulun liikunnanohjaaja
AMK-tutkinto opiskelija Vivian Seppala. Taman tutkimuksellisen opinndytetyon toimeksiantajana toimii
Tampereen korkeakouluyhteison liikuntapalvelujen tarjoaja SportUni.

Tutkimuksen tulokset julkaistaan kevaalla 2023 ja niita esitellddn opinnaytetydssa, joka on luettavissa
Theseus tietokannassa kevaalla 2023.



Vapaaehtoisuus

Tutkimukseen osallistuminen on tiysin vapaaehtoista. Voit kieltaytya osallistumasta tutkimukseen tai
valiaikaisesti keskeyttda sen tai peruuttaa osallistumisen tutkimukseen ja etta tdssa tapauksessa siihen
asti keratyt henkil6tiedot havitetdan. Voit valiaikaisesti keskeyttaa tai peruuttaa osallistumisesi
tutkimukseen, syyta ilmoittamatta ottamalla yhteytta tutkimuksellisen opinnaytetyon tekijaan Vivian
Seppala.

Tietojen luottamuksellisuus ja tietosuoja

Kerattyja tietoja ja tutkimustuloksia kasitelldan luottamuksellisesti tietosuojalain edellyttamalla tavalla.
Tutkimuksen aineisto anonymisoidaan, eli sita kasitelldan ja raportoidaan siten, etta tutkimukseen
osallistuneita henkil6ita ei voida tunnistaa. Tutkimuksen suorittava opinnaytety6n tekija on
salassapitovelvollinen tutkimuksessa kerattyjen tietojen osalta.

Tutkimuksen digitaaliset aineistot suojataan kdyttdjatunnuksella ja salasanalla. Aineisto sdilytetaan yhden
kayttajatunnuksen takana. Tutkimuksen aineisto tuhotaan anonymisoituna opinndytetydn valmistumisen

jalkeen kevaalla 2023 Haaga-Helian ammattikorkeakoulun ohjeistuksen mukaisesti.

Tasts LINKISTA voit tutustua tarkemmin tietosuoja kisittelyyn

Jokainen vastaus on tarked osa tutkimusta ja tahdomme kiittda jo etukateen osallistumisestanne!

Lisatiedot
Jos teille tulee jotain kysyttdvaa koskien opinndytety6td ja sen toteutusta, vastaan mielellani os.
vivian.seppala@myy.haaga-helia.fi

Ystavallisin Terveisin

Vivian Seppala

Liikunnanohjaajan AMK-tutkinto opiskelija
Haaga-Helia ammattikorkeakoulu
vivian.seppala@myy.haaga-helia.fi
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Liite 2. Sahkoinen kyselylomake

1. Suostumus tutkimukseen osallistumiseksi *

Tampereen korkeakouluopiskelijoiden liikuntapalveluiden kaytdn kartoitus
Olen lukenut ja ymmartanyt yllamainitun tutkimustiedotteen. Ymmarrin, ettd tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Voin
kieltdytyd osallistumasta tutkimukseen tai viliaikaisesti keskeyttda sen tai peruuttaa osallistumisen tutkimukseen ja ettd tassa

tapauksessa sithen asti kerityt henkil6tiedot havitetdan. Ymmarrian myos, ettd tiedot kasitelldan anonyymisti ja
luottamuksellisesti.

O Annan suostumukseni tutkimukseen

O En anna suostumustani tutkimukseen
Tervetuloa vastaamaan Tampereen korkeakouluopiskelijoille suunnattuun kyselyyn!
Kyselylomakkeeseen voi vastata 24.10. - 13.11.2022 vilisend aikana. Kyselyn tayttimiseen kuluu aikaa noin 10-15
minuuttia. Kyselylomakkeeseen voi vastata tietokoneella tai puhelimella, jos vastaat puhelimella niin kiddnna puhelin
poikittain, jotta kysymykset nakyvit selkedsti.

Lue jokainen kysymys huolellisesti ennen vastaamistasi ja lopuksi paina "Ldheta" painiketta osallistuaksesi tutkimukseen.

Huomaathan, etta jarjestelmassi on aikakatkaisu, joten kyselylomake taytyy tayttaa kerralla loppuun. Varaathan riittavisti
aikaa kyselylomakkeen tayttamiseen.

Jokainen vastaus on erittdin arvokas osa tutkimusta ja sen onnistumista, kiitos jo etukiteen osallistumisestasi!

1) Taustatiedot

2. Ikéni on *

O yli 36 vuotta

3. Sukupuoleni on *



4. Korkeakoulusektorini on *

O Yliopisto

O Ammattikorkeakoulu

5. Koulutusalani on (yo) *

O Informaatioteknologian vietinnan tiedekunta
O Johtamisen ja talouden tiedekunta

O Kasvatustieteiden ja kulttuurin tiedekunta
O Ladketieteen ja terveysteknolgian tiedekunta
O Tekniikan ja luonnontieteiden tiedekunta
O Ynteiskuntatieteiden tiedekunta

6. Koulutusalani on (amk) *
O Kulttuuriala

O Kauppa-, Hallinto- ja Oikeustieteet
O Palvelualat

(O Tekniikan alat

O Terveys- ja hyvinvointialat

7. Monennenko vuoden opiskelija olet? *
O Toisen

O Kolmannen

O Neljannen

O Viidennen

O Jokin muu

2) SportUnin liikuntapalveluiden kaytté koronaviruspandemian ja sen
rajoitustoimien aikana.

Ajattele viimeisintd lukuvuotta 8/2021 - 5/2022.



8. Minka tahon jiarjestimaiin liikuntatoimintaan olet osallistunut? *
Ajattele lukuvuotta 8/2021 - 5/2022.

Voit valita useita vaihtoehtoja.

D En harrasta litkkuntaa

[] Liikun omatoimisesti yksin

D Liikun omatoimisesti ystdvin kanssa tai kaveriporukassa

D Korkeakoulun tai ylioppilas-/opiskelijakunnan jarjestama liikunta
D Aineistojarjeston tms. jarjestama litkunta

D Urheiluseura

D Kaupalliset litkuntapalvelut

D Kunnalliset litkuntapalvelut

9. Kuinka hyvin tunnet SportUnin liikuntapalvelut? *
Valitse alla olevista vastausvaihtoehdoista yksi.

O En lainkaan

O Melko huonosti

O Jonkin verran

(O Melko hyvin

QO Erittiiin hyvin

10. Oletko kiyttinyt korkeakouluopiskelijoille tarkoitettuja SportUnin liikuntapalveluja? *

Ajattele lukuvuotta 8/2021 - 5/2022.

O Kyl
O En

Jos vastasit Kylla, siirry kysymykseen 14.

Mikali vastasit En, vastaa myos kysymyksiin 11-12.
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11. Mitké ovat olleet liikunnan harrastamisesi esteet SportUnin liikuntapalveluissa lukuvuoden
8/2021 - 5/2022 aikana? *

Valitse seuraavista vastausvaihtoehdoista tarkeimmat (enintddn viisi).

D SportUnin liikuntakeskukset/-palvelut ovat sijainniltaan minulle liian kaukana

D Liikunnan harrastaminen SportUnilla on liian kallista

D SportUnin ldhipalveluiden ollessa kokonaan suljettuna sisitiloissa (ryhmaliikunta, sisdpalloilu ja sisilajit, sisiakurssit)
D SportUnin ldhipalveluiden ollessa kokonaan suljettuna ulkotiloissa (ulkoryhmaliikunta, ulkokurssit, ulkopalloilu)

D SportUnin ldhipalveluissa henkilomairiin kohdistuneet rajoitukset sisitiloissa (kuntosali, ryhmaliikunta, sulkapallo,
muut sisdpalloilu ja sisdlajit, sisakurssit)

D En luota toiminnan jatkuvuuteen koronaviruspandemian ja sen rajoitustoimien takia

D Koronaviruspandemia on heikentéinyt taloudellista tilannetta

D Pelkain sairastuvani koronaan

D Koronaviruspandemia lisdnnyt opintojen vaatimaa tyomaaraa (esim. etdopinnot, itsendisen tydskentelyn maara
lisddntynyt)

D SportUnilla ei ole minulle kiinnostavan lajin ohjausta

D Visymys

D Aikani kuluu muissa harrastuksissa

D Ei ole aikaa liikuntaan (aikataululliset syyt esim. tyossikaynti)

D Liikunnan arvostus kaveripiirissini on vihaistd

D Kaveripiirissini litkutaan muualla

D Sopivan liikkuntaseuran puute (esim. kaveri, sisarus, puoliso, seurustelukumppani)

D Harrastan liikuntaa muualla

[] En ole liikunnallinen tyyppi

D Pidén litkuntaa tarpeettomana

D En vaan saa aikaiseksi ldhted likkkumaan

[] viikunta on ikavaa/tylsaa

D Muu syy, mika?




12. Kuinka todennikdista on, ettd kiytit SportUnin liikuntapalveluja tulevaisuudessa? *

Ajattele kysymystd aikavililla: omien opintojesi nykyisesta hetkestd valmistumispaivaasi asti.
Valitse alla olevista vastausvaihtoehdoista yksi.

O Erittdin epatodennakoista

O Melko epitodennakoista

O Melko todenndkdista

QO Erittiin todenniksisti

O En osaa sanoa

Mikali vastasit Erittdin tai Melko epatodennakoistd, vastaa halutessasi myos kysymykseen 13.

Mikali vastasit Melko todennakdoistd, Erittdin todennékdistd tai En osaa sanoa, siirry kysymykseen 14.

13. Miksi SportUnin liikuntapalveluiden kiyttiminen on sinulle tulevaisuudessa
epatodennikoisti?

Ajattele kysymysta aikavililla: omien opintojesi nykyisestd hetkestd valmistumispdivaasi asti.

Avoin kysymys.
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3) Motivaatio liikkua ennen koronaviruspandemiaa ja sen aikana.

Lue huolellisesti jokainen kysymys, koska niissé tarkastellaan aikaa ennen koronaviruspandemiaa ja sen aikana.

FYYSINEN AKTIIVISUUS ENNEN KORONAVIRUSPANDEMIAA
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LIIKKUMALLA TERVEYTTA
- askel kerrallaan

oo™

MOV
TAUKOJA PAIKALLAA

| 5
PALAUTTAVAA UNT

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (D UKK-instituutti

UKK-instituutin Viikoittainen liikkumisen suositus 18 - 64-vuotiaille ovat vihintdan reipasta likkkumista 2 tuntia 30 minuuttia
(esim. uinti, sauvakavely, jumppa, tanssi, retkeily) tai rasittavaa liikuntaa 1 tunti 15 minuuttia (esim. juoksu, pyoriily, hiihto ja
pallopelit). Lisdksi lihaskuntoa ja litkehallintaa toimintakyvyn tueksi vdhintain 2 kertaa viikossa (esim. porraskively,
ryhmiliikunta, kuntosali ja pallopelit).

Huomioithan, ettd liikkkuminen on reipasta, jos pystyt puhumaan hengistymisesta huolimatta. Liikkuminen on rasittavaa, jos
puhuminen on hankalaa hengistymisen takia.

14. Valitse se vaihtoehto, joka kuvaa parhaiten ylempini kuvattujen liikkumisen suositusten
toteutumista omalla kohdallasi? *

Ajattele vuotta 2019, ennen koronaviruspandemiaa ja sen aiheuttamia rajoitutoimia.

Valitse alla olevista vastausvaihtoehdoista yksi.

O Liikkumisen suositus toteutuu osaltani kaikilta osin

O Liikkumisen suositus toteutuu osaltani reippaan litkunnan 2t30min/vk tai rasittavan liikunnan 1t15min/vk osalta
O Liikkumisen suositus toteutuu osaltani lihaskunnon ja liikehallinnan 2krt/vk osalta

O Liikkumisen suositus ei toteudu osaltani miltdan osin

O En osaa arvioida
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FYYSINEN AKTIIVISUUS KORONAVIRUSPANDEMIAN AIKANA

15. Ovatko koronaviruspandemia tai sen rajoitustoimet vaikuttaneet liikkumisen suositusten
toteutumiseen omalla kohdallasi? *
Ajattele lukuvuotta 8/2021 - 5/2022.

Valitse alla olevista vastausvaihtoehdoista yksi.

O Vihentanyt liikkkumistani merkittavasti

(O Vihentiinyt liikkumistani hieman

O Ei ole lisannyt eikd vahentanyt liikkkumistani
(O Lisinnyt liikkumistani hieman

O Lisiinnyt liikkumistani merkittivisti

O En osaa sanoa

16. Ovatko koronaviruspandemia tai sen rajoitustoimet vaikuttaneet motivaatioosi liikkua? *
Ajattele lukuvuotta 8/2021 - 5/2022.

Valitse alla olevista vastausvaihtoehdoista yksi.

O Heikentanyt motivaatiotani merkittavasti

O Heikentinyt motivaatiotani hieman

O Ei ole lisinnyt eikd heikentdnyt motivaatiotani
O Lisdnnyt motivaatiotani hieman

O Lisannyt motivaatiotani merkittavisti

O En osaa sanoa

Mikali vastasit: En harrasta liikuntaa, kysymyksessd 8. Minka tahon jarjestimain liikuntaan olet osallistunut? Siirryt
automaattisesti kysymykseen 18.

17. Liikunnan harrastamisen motivaatiokysely *

Kun vastaat seuraaviin viittimiin, mieti syitd miksi harrastat liikkuntaa. Ald pohdi liikaa vastauksia, silli ei ole olemassa oikeita ja
vadria vastauksia. Valitse alla olevista viittamista sinulle sopivin vaihtoehto, joka kuvaa sinun motivaatiotasi
likkuntaan/harjoitteluun/kuntoiluun asteikolla 1 - 5 niin, ettd 1 = Taysin eri mieltd, 2 = Jokseenkin eri mieltd, 3 = En samaa enké

eri mieltd, 4 = Jokseenkin samaa mieltd, 5 = Tadysin samaa mielta.



Liikun/harjoittelen/kuntoilen...

1 koska pidin fyysisistd haasteista

2 parantaakseni suorituskykyani verrattuna
aikaisempiin suorituksiini

3 oppiakseni uusia taitoja tai kokeillakseni uusia
liikuntamuotoja

4 parantaakseni taitoani tai tekniikkaani

5 koska liikunta virkistai

6 koska se on hauskaa

7 koska se tekee minut onnelliseksi

8 tavatakseni uusia thmisia

9 jotta voisin lilkkua yhdessi ystavieni kanssa
10 koska nautin ajanvietosta muiden seurassa

11 koska se lisdd muiden arvostusta minua
kohtaan

12 ndyttidkseni paremmalta kuin muut

13 kilpaillakseni muiden kanssa

14 ollakseni paremmassa kunnossa kuin muut
15 koska ystdvini haluavat minun tekevin niin

16 koska itselleni tarkeat ithmiset katsovat
liikunnan tekevin minulle hyviaa

17 koska muiden mielesti tarvitsen liikuntaa
18 koska se pitid minut terveend

19 ollakseni fyysisesti hyvissd kunnossa

20 saadakseni lisdi energiaa

21 ylldpitaakseni fyysista terveyttani

22 koska liikunta antaa minulle hyvinolon
tunteen

23 koska haluan hallita stressid paremmin

O OO0O0OO0OO0OO0 OO0OOOO OOOOOLOOO O O O -

O OO0OO0O0OO0OO OOOO0OO OOOOOOLOO O O O-x

O O 00000 OO0OOOO OOOOOLOOO O O O~

O OO0O0O0OO0OO OOOO0OO OOOOOOOO O O O -

O O 00000 OO0OOOO OOOOOOOO O O O -~
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24 koska liikunta auttaa kohentamaan henkista
hyvinvointia

25 koska se auttaa minua rentoutumaan
26 unohtaakseni tyd/arkihuolet
27 parantaakseni ulkonidkoéni

28 parantaakseni kehoni ulkomuotoa

O0O0O00O O
O000O0 O
O00O00O O
O0O0O00O O
O0O000O O

29 koska se auttaa minua pysymaan kunnossa

30 pudottaakseni painoa, jotta nayttdisin
paremmalta

O
O
O
O
O

4) SportUnin liikkuntapalveluiden kehittaminen opiskelijan nakdkulmasta.

18. Onko mielestiisi tieto SportUnin liikuntapalveluista helposti saatavilla? *

Valitse alla olevista vastausvaihtoehdoista yksi.

O xylii
Qe

O En osaa sanoa

19. Minkai viestintikanavan kautta toivoisit saavasi ajankohtaista tietoa SportUnin
palveluista?

Voit valita useamman vaihtoehdon (enintédén viisi).

D SportUnin verkkosivut (www-sivut)

D Facebook

D Instagram

[] TikTok

[] Linkedin

D Oman oppilaitoksen kotisivut (www-sivut)

D IImoitustaulut/mainokset/esitteet kampuksilla

D Oman oppilaitoksen tiedotuskanavien kautta (Intranet)
[] wutiskirje (sihksposti)

D Sahkoinen opas SportUnin litkuntapalveluista
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20. Kuinka tirkednai pidit seuraavien liikuntapalveluiden merkitystéi SportUnin tarjonnassa?

Valitse vain yksi vastausvaihtoehto palvelua kohden.

Vastausvaihtoehdot:
1 = Ei lainkaan tirked, 2 = Ei kovin tirked, 3 = Melko tirked, 4 = Erittdin tarked, En osaa sanoa.

O._

1 Kuntosalit

2 Ryhmaliikuntatunnit (pilates, venyttely, core,
zumba jne.)

3 Kurssit (tanssi, jooga, kuntonyrkkeily, )
4 Livestream tunnit

5 Etatreenit (etukiteen nauhoitetut)

6 Palloilulajita ja -vuorot

7 Yogobe jooga (digitaalinen palvelu)

8 Ulkokuntosalit

9 Yksilopalvelut (yksilollinen kuntosaliohjaus,
likkuntaneuvonta, personal trainer palvelut)

10 Taukoliikunta

11 Liikuntatilojen varaaminen omaan kiytto6n

OO0 O O0OOOO0OO O

OO0 O OO0OOO0OOO O O~
OO0 O O0OOOOO O O -~
OO0 O O0OOO0OOO O O -

12 Muut varaukset omaan kayttoon (biljardipoyta,
lydntiseind)

O
O
O
O

21. Mika saisi sinut kiyttiméian/lisidmain SportUnin liikuntapalveluiden kayttoa?
Avoin kysymys.

En osaa sanoa

O

O OO OO0OO0OO0OOOO O
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Liite 3. Avoimet vastaukset

Mika saisi sinut kayttdamaan/lisddmaan SportUnin liikuntapalveluiden kaytt6a? — avoimen kysymyk-

sen kaikki vastaukset (n = 32).

"Keskustassa paremmat olosuhteet esim. kuntosaliharjoittelulle (laadukkaammat valineet, kuntosa-
lille lisda vapaiden painojen alueita). Hervannan kuntosaliin on panostettu paljon enemman kuin

keskustan kuntosaliin Atalpalla.”

"Mielestani hyddynnan laajasti sportunin palveluja. Jos minulla olisi enemman aikaa, hyddyntaisin

palveluja todenndkdisesti entistdkin enemman.”

"Atalpalle voitaisiin lisata 45kg kasipainot ja mahdollisesti myds 50kg. Nama ovat melko kalliita in-
vestointeja, mutta tiedan, ettd moni muukin toivoo naita. Kehittyneemmat kuntoilijat eivat joudu

”

vaihtamaan salia, kun on isoja painoja ‘&
"Halvempi hinta”

"Varmaan jos kaverit kavisivat likkumassa ja pelaamassa.”
"lsommat kuntosalitilat, lisaa valineita”

"Taukojumpa tai muu vastaava, tuntien valilla, etta enemmaan opiskelija tulisi mukana ja kokesi
hauskuutta. Ulkokuntoilusaleja olisi my6s tarve lisdtda kaupunkiin. Pydrahuoltotelineet kuntoon

Tamk kampuksella, saamakseni ihmiset taas enemmaan pyorailemaan! Kiitos!”
”Jos se olisi halvempaa”
"Kuntosalilaitteiden hyva kunto ja ajanmukainen varustelutaso”

"Viime lukuvuonna en kayttanyt Sportunin palveluita paaasiassa sen takia, etté ne olisivat milloin
vain saattaneet sulkeutua, eika silloin olisi saanut palveluun kaytettyja rahoja takaisin. Nyt olen

taas alkanut kdyttdmaan Sportunin palveluita ja kdytén etenkin kuntosalia ja palloiluvuoroja. Nyt
olen myds motivoituneempi liikkumaan pitdakseni huolta seka henkisesta etta fyysisesta tervey-

desta.”

"Kurssien halvempi hinta tai ilmaisuus. Asuminen lahempana toimipisteita. Laajempi ryhmaliikunta-

tuntien tarjonta.”

"Enemman tarjolla olevia sulkapallovuoroja keskustakampuksella. Monesti |dhteminen kaatuu sii-
hen, etta keskutakampuksella tarjotut vuorot ovat erittain suppeira ja huonoihin aikoihin ja kynnys

lahtea paikkaan, johon pitaa erikseen menna ratikalla tai bussilla (kauppi&hervanta) on korkea.
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Lisaksi enemman ryhmaliikuntatunteja ilta-aikoihin lisdisi kayttéa. Suurin osa tunneista ovat viela

tyé/kouluaikaan.”
"Talla hetkellad ei mikédan, koska asun liian kaukana (100km) niiden palveluista”

"Jos voisi olla varma siita, etta tulee kayttdmaan palveluita sen verran usein ettei likuntamaksu
mene hukkaan. Eli ei ole kyse huonoista palveluista vaan siita, ettd on vaikea ennustaa tuleeko

palveluita lopulta kaytettya ja sitten harmittaa jos maksu menee hukkaan.”
"Jos ois kavereita”

"Lisaa voimailulajien kursseja tarjolle, aukioloaikojen pidentaminen varsinkin viikonloppuina ja py-

hina, Atalpan varustelutason parantaminen”

"Enemman aamupaivan ohjattuja tunteja, kuten RVP tai puntti ;) ja samat useammalle illalle kes-

kustaan”
"Monipuoliset ryhmaliikuntatunnit!!®ja kurssit”

"Paremmilla ajoilla, jalkapallo/futsal ryhma”

"Toivoisin, etta palloiluvuoroja olisi yksildvaraukseen vapaana kiinteasti joka pdiva. Muihinkin aikoi-

hin kuin 6:00 ja 7:00 seka 21:00. Esimerkiksi iltapaivalla olisi kiva paasta pelaamaan sulkapalloa.”
"Jos olisi enemman aikaa”

"Lyhyet kokeilukerrat ihan siis vaikka 2vkon aikana 4-6h intensiivikurssi tai vaikka viikonlopun

kurssi jotakin esim. tanssia, parkouria, tms.”

"Tietyt kurssit ovat tarjonnassa vain kerran vuodessa tai kerran puolessa vuodessa, ja jos aika ei
satu sopimaan niin sitten kurssille ei tietenkdan kannata menna. Jos olisi pari rinnakkaistoteutusta,
osallistuisin varmaan kursseille enemman. Muuten tykkdan Sportunista ja kayn mielellani ryhmalii-

kuntatunneilla.”

"Kuntosalin laajemmat aukioloajat erityisesti illalla.”

"Kannustus ja opastus kuntosaliin”

"Jos olis kavereita niin niitten kanssa varmaan vois jotain tommosta harrastaakin”
"Ainakin kesalla paremmat aukioloajat. Milenkiintoiset rynmaliikuntatunnit.”

"Jos kursseja jarjestettaisiin myds mydhemmin iltaisin, niihin olisi paremmin mahdollista osallistua.”
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"Esim. 10 kerran edullisempi Kkortti, jolla ei ole aikarajaa.”
"Livestream tuntien lisdaminen”

"Kuntosalilla voisi olla valilla esimerkiksi ohjattua kuntosaliharjoittelua, vahan ryhmaliikuntatyyppi-

sesti. Se voisi madaltaa kynnysta lahtea kuntosalille.”

"ilmaiset palvelut”



