Miira Luukkonen

LIIKUNNAN MERKITYKSET LUKIOLAISTYTTOJEN KOKEMANA

ITA-SUOMEN YLIOPISTO
Filosofinen tiedekunta
Kasvatustieteen pro gradu -tutkielma
Toukokuu 2016



ITA-SUOMEN YLIOPISTO

Tiedekunta Osasto

Filosofinen tiedekunta Kasvatustieteiden ja psykologian osasto

Tekija

Miira Luukkonen

Tydn nimi

Liikunnan merkitykset lukiolaistyttdjen kokemana

Paaaine Tyon laji Paivamaara Sivumaara
Kasvatustiede, ohjaus Pro gradu -tutkielma | x | 9.5.2016 93 + 1 liite

Sivuainetutkielma

Kandidaatin tutkielma
Aineopintojen _—
tutkielma

Tiivistelma

Taméan tutkielman tarkoituksena on tutkia liikunnan merkityksia lukiolaistyttdjen kokemana seka selvittda
lukiolaistyttdjen suhtautumista liikuntaa kohtaan. Liséksi tutkimuksessa kasitelladn syitd liikunnan
merkityksettomyyteen ja vahaiseen liikunnan harrastamiseen. Kysymykset, joihin etsin vastauksia
tutkimuksessani ovat:

1) Millainen suhtautuminen lukiolaistytdilla liikuntaa kohtaan on?

2) Millaisia merkityksia tytot kokevat likunnalla olevan osana omaa elaméaénsa?

3) Miksi liikunnan harrastaminen ei valttdmatta ole nuorelle tytdlle merkityksellinen asia?

Tutkimuksen teoriataustassa tarkastellaan nuoruutta nyky-yhteiskunnassa, muuttuvaa liikuntakulttuuria seka
likunnan merkityksia. Liikuntaharrastusta ja liikuntakulttuuria jAsennetdaan myos erityisesti tyttdjen ja naisten
nakokulmasta. Tutkimuksen metodologisena tutkimusstrategiana on kaytetty fenomenologis-hermeneuttista
tutkimusotetta. Tutkimusaineisto koostuu 31 lukiolaistytdn kirjoitelmasta, jotka on keratty marras-joulukuussa
vuonna 2015. Kaikki tutkimukseen osallistuneet lukiolaistytdt kavivat aineistonkeruun aikaan samaa lukiota
Pohjois-Karjalassa, Joensuussa, ja ialtdan he olivat 16—-19-vuotiaita. Aineisto analysoitiin hermeneuttista
perinnettd noudattaen.

Tutkimustulosten mukaan lukiolaistytdt suhtautuvat liikuntaan eri tavoin. Erilaisia suhtautumistyyppeja
kirjoitelmien pohjalta nousee esiin neljg, vaihdellen vakavasta suhtautumisesta ristiritaiseen suhtautumiseen.
Lukiolaistytét kokevat liikunnalla olevan sek& positiivisia ettd negatiivisia merkityksia. Liikunta nayttaytyy
lukiolaistyttdjen elaméassa fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin edistijané, sosiaalisten suhteiden kentténd, arjen
tasapainottajana ja toisaalta ajan viejand, vertailuna ja paineiden tuojana, ikavien tunteiden tuojana seka fyysisen
hyvinvoinnin horjuttajana. Kaikki eivat koe liikuntaa merkitykselliseksi asiaksi. Myos erilaiset syyt kuten
terveydelliset syyt tai ajanpuute voivat rajoittaa tai jopa estda liikunnan harrastamista.

Lukiolaistyttdjen suhtautuminen liikuntaan on yhteydessa siihen, milla tavoin ja millaisella asenteella likuntaa
harrastetaan. Suhtautumistyyppi on osittain yhteydessé myos siihen, millaisia merkityksia lukiolaistyttté kokee
likunnalla olevan — ovatko ne enemman positiivisia vai negatiivisia. Kuitenkin liikunnassa ndhdaan paaosin
olevan enemman hyvaa kuin huonoa, vaikka kokemukset ovatkin yksil6llisia. Liikunta nayttaytyy lukiolaistyttdjen
kokemuksen mukaan asiana, mikd tuo hyvda mieltd, vahvistaa itsetuntoa ja lisdd jaksamista. Se myds
mahdollistaa uusien ystavien saamisen ja ystavyyssuhteiden yllapitdmisen. Liikunnassa myos muiden tuki
koetaan tarkeéksi, vaikka toisaalta muiden suhtautuminen voi olla myds ikdvaa. Liikunta tasapainottaa arkea
antamalla omaa aikaa ja vastapainoa koululle, mutta liikunta voi vieda myds aikaa muilta asioilta. Liikunta voi
tuoda myos ikavia tunteita kuten hapeéda ja epavarmuutta ja loukkaantumiset seka liikkunnan rankkuus voivat
heikentda fyysistd terveyttd. Lukiolaistyttd ei aina koe liikuntaa kovin merkitykselliseksi ja téarkeéksi, jolloin
likunnan harrastaminen ei kiinnosta. Toisaalta esimerkiksi ajan ja motivaation puute, loukkaantuminen tai sairaus
sekad liikuntaharrastuksen kalleus ovat osalle lukiolaistytoista syita vahaiseen likunnan harrastamiseen.

Avainsanat nuori, lukiolaistyttd, liilkunta, liikuntaharrastus, likkumattomuus, merkitykset, kirjoitelmat
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Abstract

The purpose of this study is to research the meanings of physical activity experienced by high school girls and
high school girls attitudes towards exercise. The study will also examine the causes of irrelevance of sport and
low level of physical exercise. The questions to which I'm looking for answers in my research are:

1) What kind of attitude towards exercise high school girls have?

2) What kind of meanings physical activity has to high school girls as part of their own lives?

3) Why physical activity is not necessarily relevance to young girl?

The theoretical background of this study examines youth in today's society, the changing physical culture and
sports meanings. Physical activity and sports culture are structured especially from girls' and women's perspective.
Methodological research strategy in this research is phenomenological-hermeneutic method. The data consists of
31 high school girls essay which are collected in November-December 2015. All participants in the study were
students at the same high school in North Karelia, Joensuu, and they were from 16 to 19 years old. The data was
analyzed hermeneutically.

The results showed that high school girls relate physical activity in different ways. There were four various
attitudetypes ranging from serious attitude to conflicting attitude. High school girls perceive exercise to be both
positive and negative meanings. Exercise appears to be the promoter of high school girls physical and
psychological well-being, a field of social relations, everyday life balance and on the other hand time exporting,
and comparison and pressures importer, importing unpleasant feelings and physical well-being destabilizing. All
do not experience physical exercise as a meaningful matter. Also various causes such as health reasons or lack
of time may limit or even prevent the physical activity.

High school girls attitude towards physical activity is linked to how and with what attitude they relate to physical
exercise. Attitudetype is linked partly to the fact, what meanings the high school girls experience that physical
activity has - whether they are more positive or negative. However, physical activity is seen primarily to be more
good than bad, even if the experiences are unique. Exercise appears to be a matter to high school girls, which
brings good mood, strengthen self-esteem and increases endurance. It also enables they to obtain new friends
and maintaining friendships. Support from others is also considered important, even though the other hand, the
others approach can also be disappointing. Exercise gives life balance by giving time and counterweight to school,
but exercise can also export time from other things. Exercise can also bring unpleasant feelings such as shame
and uncertainty and injuries, as harshness of physical activity can reduce your physical health. High school girls
do not always think that exercise is as meaningful and important, that sport would be interesting. On the other
hand, for example, lack of time and motivation, injury or illness, as well as the high cost of physical activity are
some of the reasons for the lack of high school girls to practice sports.

Keywords youth, high school girls, physical activity, sports, meanings, essays
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1 Johdanto

Kiinnostukseni liikuntaa kohtaan on herannyt jo oikeastaan lukio-opintojeni aikana, kun oma
suhtautumiseni liikuntaa kohtaan muuttui huomattavasti liikunta-aktiivisuuden kasvamisen
myoté ja aloin ndhda liikunnalla olevan monia merkityksia omassa elamasséni — paaosin
positiivisia sellaisia. Jo kevaalla 2014 valmistuneessa kandidaatin tutkielmassani
"Liikunnan merkitys nuoren opiskelulle ja jaksamiselle” paasin tarkastelemaan liikunnan
merkityksia itselleni mielenkiintoisesta nakodkulmasta. Halusin jatkaa ymmarryksen
syventamista edelleen pro gradu -tutkielmani kautta ja ndin ollen saman teeman piirissa
jatkaminen tuntui mielekkdaltd ja tarkoituksenmukaiselta. Halusin kuitenkin laajentaa
likunnan merkitysten tarkastelun mahdollisuuksia, mutta toisaalta kohdistaa sitd yha
tarkemmin tietylle ryhmalle. Kandidaatin tutkielmassani tutkin seka tyttdjen etta poikien
merkityksenantoja, mutta tassa tutkielmassani olen kohdistanut liikunnan merkitysten
tarkastelun lukiolaistyttdjen nakékulmaan. Sen sijaan en halunnut enaa rajata liikunnan
merkitysten tarkastelua johonkin tiettyyn nakékulmaan, vaan tassa tutkielmassa tarkastelen

kokonaisvaltaisesti kaikkia niitéd merkityksia, joita liikunnalla voi lukiolaistytdlle olla.

Koen, ettd aihe on myo6s yhteiskunnallisesta ndkokulmasta tarkasteltuna hyvin tarkea ja
ajankohtainen muun muassa siksi, etta nuorten liikunnan harrastaminen on viime vuosina
vahentynyt ja ylipainoisuus lisaantynyt (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008,
12-14). Koska liikunnalla on todettu olevan positiivisia terveysvaikutuksia, on liikkunnalla
nain ollen terveydellisia merkityksia, joita on mielekdsta pyrkia ymmartamaan.
Terveydellisten merkitysten lisaksi minua kiinnostaa myo6s liikunnan muut merkitykset.
Koska liikkuntaan ja sen harrastamiseen tai harrastamattomuuteen liittyy nykydan useita eri
asioita ja motiivit silhen vaihtelevat suuresti, on silla myos todennakoéisesti monia erilaisia
merkityksia nuorille. Nuorten motiivit likunnan harrastamiseen vaihtelevat hyvin paljon
esimerkiksi kilpaurheilusta ja menestyksen tavoittelusta kavereiden kanssa hengailuun ja
hyvan mielen tavoitteluun. (Liimakka, Jallinoja & Hankonen 2013, 37—38.) Toisaalta nyky-

yhteiskunnassa erityisesti juuri nuoret kiinnittavat hyvin paljon huomiota ulkondkéoén ja



ruumiinkuvaan, jonka muodostumisessa ja kokemisessa liikunnalla tuntuu olevan melko
suuri rooli ja merkitys. Muun muassa néaiden moninaisten ja hyvin mielenkiintoisten
seikkojen ja ilmididen takia pyrin ymmartamaan mahdollisimman kokonaisvaltaisesti kaikkia

niitd merkityksia, joita nuoret lukiolaistytét likunnalle antavat.

Elamme aikaa, jossa nuoruus ikdvaiheena, nuorten liikuntakulttuuri seké koko yhteiskunta
on jatkuvassa muutoksessa (Coleman 2010, 10; Lamsa 1999,55; Zacheus 2008, 259-262).
Vaikka muutokset eivéat koske ainoastaan nuoria, vaan koko vaesttd, koen juuri nuorten
merkitystenantojen tarkastelun mielekkaaksi, silla opinto-ohjaajana tulen tyéskentelemaan
nuorten parissa. Koen, etta tutkielmani voi antaa ohjauksen kannalta merkityksellista ja
tarkeda tietoa, silla liikunnan merkitysten ymmartdminen voi helpottaa nuoren koko
elaménkentan ymmartamista, silla liikunnan harrastaminen voi ndyttaytya nuoren elamassa
erittain tarkeana ja toisaalta esimerkiksi vaikeuksia ja ahdistusta tuottavana asiana, mikéa
voi heijastua nuoren elaméankokonaisuuteen. Opiskelijoiden hyvinvointi on myods yksi suuri
osa-alue opinto-ohjaajan tydssa, ja koska liikunnalla voi olla merkityksid nuorten
hyvinvoinnille niin positiivisesti kuin negatiivisestikin, on aihetta taltakin pohjalta mielekasta
tarkastella. Vaikka tutkimus on tarkea ja kiintoisa itselleni, uskon kuitenkin, etta tutkielmani
voi antaa hyodyllista tietoa muillekin opinto-ohjaajille, jotka ovat kiinnostuneita
ymmartamaan kokonaisvaltaisemmin nuorten psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen
hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ja erityisesti likunnan merkityksia nuoren lukiolaistytén
hyvinvoinnille. Tutkielmastani voi olla hydtyd myds muille lasten ja nuorten parissa
tydskenteleville henkilbille, jotka ovat kiinnostuneet nuoriin liittyvista terveysasioista. Koska
likunnan merkityksia nuorille, erityisesti lukiolaistyttdjen nakokulmasta, on tutkittu
suhteellisen vahan, uskon, etta tutkimukseni voi antaa mahdollisesti myos uutta tietoa tai

ainakin uusia nakokulmia aiheeseen.

Aiemmat tutkimustulokset toimivat hyvana pohjana tutkielmalleni ja on kiinnostavaa
huomata, ovatko taman tutkimuksen tulokset samassa linjassa aiemman tutkimustiedon
kanssa ja missd suhteessa tulokset eroavat toisistaan. Kiinnostavaa on myds huomata,
antaako tutkimukseni jotain aivan uutta tietoa tai taysin uuden nakoékulman merkitysten
tarkasteluun. Koen myds, etta silla, miten liikuntaan suhtaudutaan, voi olla vaikutusta
merkitysten rakentumiseen ja asioiden merkityksellisyyden kokemiseen ja siksi minusta on
tarkoituksenmukaista l&hted tarkastelemaan liikunnan merkityksia ensin sitd kautta, milla

tavoin lukiolaistytot yleensa suhtautuvat liikuntaan.

Tutkimuksessani on johdannon liséksi kuusi paalukua. Toinen, kolmas ja neljas p&aluku
muodostavat tutkimukseni teoreettisen viitekehyksen, joka muodostuu tarkemmin

nuoruuden, liikuntakulttuurin seka likunnan merkitysten tarkastelusta. Tarkastelen asioita



sekd yleisesti ettd hieman syvemmin tyttbjen ja naisten nakokulmasta. Viides pé&aluku
siséltaa tutkimuksen toteutuksen tarkastelua, jossa kuvaan tutkimukseni menetelmallisia
lahtokohtia — fenomenologis-hermeneuttista tutkimusotetta sek& merkitysten tutkimisen
kysymyksia, aineistonkeruun menetelmid ja vaiheita seka aineiston hermeneuttista
analyysia. Lisaksi pohdin tutkimuksen eettisyyteen ja luotettavuuteen liittyvia kysymyksia.
Kuudennessa paaluvussa esitan tutkimukseni tulokset. Kuvaan lukiolaistyttdjen
suhtautumista lilkuntaan, liikunnan merkityksia lukiolaistyttéjen kokemana seka liilkunnan
merkityksettbmyytta ja harrastamista rajoittavia tekijoitd. Samalla peilaan tutkimukseni
tuloksia aiempaan teoriaan ja tutkimukseen. Viimeisessa péaéluvussa tarkastelen
tutkimuksen kokonaisuutta ja arvioin sen merkitysta ja roolia tutkimuksen kentalla seka
pohdin tutkimuksen myoéta heranneita jatkotutkimusaiheita.



2 Nuoruus elamanvaiheena

2.1 Mitad nuoruus on?

Nuoruus on tarkeaa aikaa kasvun ja kehityksen nakokulmasta. Aalbergin ja Siimeksen
(2007) mukaan nuoruusika sijoittuu lapsuuden ja aikuisuuden valiin ikavuosiin 12-22.
Nuoruusika jaetaan viela tarkemmin erilaisiin vaiheisiin kehitystason ja -tehtavien mukaan.
Naméa vaiheet ovat varhaisnuoruus 12-14-vuotiaana, varsinainen nuoruus 15-17-
vuotiaana seka jalkinuoruus 18-22-vuotiaana. Murrosikd eli puberteetti sen sijaan on
lapsen fysiologista ja biologista kehitystd ja kasvamista fyysisiltd ominaisuuksiltaan
aikuiseksi. Puberteetti ajoittuu nuoruuden kanssa osittain paallekkain alkaen noin 10-18
vuotiaana ja kestden kahdesta viiteen vuotta. (Aalberg & Siimes 2007, 15, 68.) Coleman
(2010) kuvaa, kuinka nuoruus ikavaiheena on muuttunut 2000-luvun aikana. Nuoruusika
alkaa yha aiemmin ja jatkuu pidemmalle. Nain ollen my6s puberteetti alkaa aiemmin ja
lapsen kypsyminen ja kehittyminen nuoreksi aikuiseksi alkaa yha nopeammin. Taméa
aikaistunut kypsyminen tarkoittaa yhtaaltd yha aiempaa tietoutta seksuaalisuudesta ja sen
kehittymisesta, kiinnostuksen herddmistd muun muassa pukeutumista ja musiikkia kohtaan

seka teini-ikaiselle ominaista kayttaytymista ja tapojen muotoutumista. (Coleman 2010, 10.)

Vaikka nuoruus onkin linkitetty perinteisesti tiettyyn ikdan, kuten esimerkiksi Aalberg ja
Siimes (2007) ovat nuoruuden maaritelleet, tuo Green (2010) Colemanin mukaisesti esille
sen, ettd nuoruus on muuttunut. Siksi nuoruus olisikin hyvd ymmartaa elaménvaiheena,
jolloin ihmisesséa tapahtuu paljon muutoksia ja kehitystd, eikd ainoastaan ikékautena.
Muutokset yhteiskunnan taloudessa, kulutuksessa ja sosiaalisissa konteksteissa ovat
luoneet 2000-luvulla nuoruudelle uudet olosuhteet. Yhteiskunnan muutokset nékyvéat
nuorten elamantyylissa seka esimerkiksi nuorten vapaa-ajassa ja likunnassa. (Aalberg &
Siimes 2007, 15; Coleman 2010, 10; Green 2010, xiii.) Greenin (2010) mukaan muutokset

yhteiskunnassa ja siind korostuva yksildllistyminen on johtanut siihen, ettd nuoruus



elaménvaiheena aiheuttaa etenkin aikuisissa moraalista paniikkia ja nuoruutta ajatellaankin
kuvaavan riskien ottaminen. (Green 2010, xiii.) Nykyajan nuoruuden tarkastelu on siis
saanut yleisessa puheessa uudenlaisen, huolestuneisuutta huokuvan nakoékulman.
Tarkastelenkin tassa tutkimuksessa nuoria sekd perinteisemman ikaan pohjautuvan
ajattelun kautta ettd my0s yhteiskunnan muuttuvien olosuhteiden nakdkulmasta, silla
nuoruudessa tapahtuu valttamattomid muutoksia esimerkiksi nuoren kehossa ja
sosiaalisissa suhteissa, mutta kehitys on myds tiiviisti sidoksissa nyky-yhteiskunnassa
vallitseviin olosuhteisiin. Molempia nékdkulmia on tarkoituksenmukaista tarkastella, silla
seka nuoren kehityksella ettd yhteiskunnallisilla olosuhteilla on vaikutusta nuoren lilkkunnan

harrastamiseen.

2.2 Kehitys nuoruudessa

Nuoruusiassa ihminen kehittyy paljon niin fyysisesti, psyykkisesti kuin sosiaalisestikin.
Fyysisia muutoksia tapahtuu yksilon jokaisessa vartalon osassa seka toimintaa ohjaavissa
alueissa kuten aivoissa. Vaikka muuttuva keho voi aiheuttaa nuorelle hammennysta, on
varsinaisen nuoruuden vaiheessa nuori kuitenkin yleensa alkanut jo sopeutua
muuttuneeseen kehoonsa ja ruumiinkuvaansa. Varsinaisessa nuoruudessa kehon
muutokset tyontavéat nuorta kohti aikuismaista seksuaalisuutta, mik& onkin merkittava
kehitysvaihe nuoruudessa. Seksuaalisuuden kautta nuori Kkuitenkin pohtii jatkuvasti
kelpaako hén sellaisena kuin on, onko itsessa jotain vikaa ja onko oma keho tarpeeksi hyva.
(Aalberg & Siimes 2007, 69—70.) Nain ollen oman itsen ja kehon tarkastelu on hyvin

keskeisessa asemassa varsinaisessa nuoruudessa.

Nuoruuden aikana myf6s ihmisen psykologiset ja sosiaaliset toiminnot kehittyvat.
Psykologisessa kehityksessa erottuvat alyllinen kehitys ja tunne-elaman kehitys. Alyllisen
kehityksen kautta muun muassa nuoren havaintokyky paranee ja han pystyy yha
abstraktimpaan ajatteluun. Nuori pystyy ymmartamaan ja hahmottamaan paremmin
erilaisia kokonaisuuksia ja suunnittelemaan tulevaisuutta. Myods nuoren moraalinen ajattelu
kehittyy. Kun alyllinen kehitys on useimmiten positiivista, nuoren tunne-elamassa tapahtuu
sen sijaan taantumista. Nuoren ajattelu muuttuu hyvin egosentriseksi, silla han peilaa
kaikkea ndkemaansa, kokemaansa ja myOs muita ihmisid itseensd, toimintaansa ja
ulkondkdonsa. Nuoruudessa ja murrosiasséd tapahtuu my6s huomattavaa muutosta
sosiaalisissa suhteissa. Suhde perheeseen, vanhempiin sekd ystaviin muuttuu. Nuori
kehittyy yha itsendisemmaksi vanhempiinsa ndhden ja han ottaa yhd enemman vastuuta

omasta elamastaan. Vanhemmista itsendistyttdessa ystavyyssuhteiden rooli korostuu ja



vertaiset tulevat nuorelle yhd tarkedmmaéksi. Varsinaisessa nuoruudessa luodaan yha
tiiviimpia kaveri- ja ystavysporukoita, joissa jaetaan samanlainen elaménideologia tai
harrastus. Ryhmat eivat ole enaa yhta suuria kuin varhaisnuoruudessa, silla varsinaisen
nuoruuden vaiheessa luodaan yhé luottamuksellisempia, tarkoin valittuja ystavyyssuhteita.
Ryhmaét ovat valttamattomia nuoren identiteetin rakentumisen kannalta. Kaveriryhmissa
nuori voi kokea olevansa vapaa lapsuudestaan ja vanhemmistaan, hallita yksindisyyden ja
ahdistuksen tunteitaan seka ilmaista itsedén rohkeammin ryhméan tukemana. Usein nuoren
itsevarmuus lisdantyy ryhméassd, mika Kkuitenkin osaltaan johtaa yksil6llisyydesta
luopumiseen ryhman kanssa jaetun identiteetin omaksumisen takia. Varsinaisessa
nuoruudessa myos nuoren seksuaalinen kiinnostus muita ihmisia kohtaan heréa, jolloin
ajankohtaiseksi tulevat ensimmaiset seurustelusuhteet. Tassa kehitysvaiheessa
seurustelusuhteita kaytetadn kuitenkin lahinna oman minuuden vahvistamiseen nuoruuden
egosentrisen luonteen vuoksi, jolloin suhteet ovat aluksi usein hyvin itsekeskeisia. (Aalberg
& Siimes, 71-72, 145-146; Coleman 2010, 45-45, 81-83, 134, 177.)

Nuoruus ik&vaiheena voi olla hyvin hAmmentévéaé aikaa ja nuoruus vaikuttaa paljon siihen,
millainen ihminen nuoresta kehittyy. Koska nuoruudessa tapahtuu monia muutoksia, on
asiaa mielekasta tarkastella myos siltd kannalta, millainen rooli liikunnalla on nuorten
elamassa ja millaisia merkityksia sille annetaan. Aiemmissa tutkimuksissa on todettu, etta
likunnalla on vaikutuksia useisiin edella mainittuihin asioihin kuten itsetuntoon, sosiaalisiin
suhteisiin seka ruumiinkuvaan. Naiden asiayhteyksienkin takia koen erityisesti juuri nuorten

antamien liikunnan merkitysten tutkimisen hyvin tarkeaksi ja tarkoituksenmukaiseksi.

2.3 Nuoruus nyky-yhteiskunnassa

Tassa luvussa tarkastelen nuoruuteen vaikuttavia tekijoitd yhteiskunnallisesta
nakokulmasta. Nostan esiin sellaisia yhteiskunnassamme vallitsevia seikkoja, jotka
vaikuttavat nykynuorten elaméaéan. Tarkastelen muun muassa yleisesti nuorten kasvua ja
elaméntapoja, mutta nostan esiin myds teknologian ja median roolin nuorten elaméassa seka
nuorten osallisuuden tukemisen tarkeyden. Koen, etté naita asioita on hyva tarkastella, jotta
voimme ymmartaa mahdollisimman kokonaisvaltaisesti nykynuorten elaméankenttaa ja sita
kautta ymmaéartad mahdollisimman monipuolisesti my6s liikunnan  merkityksia
yhteiskuntamme nuorille. Muun muassa median luomat kauneusihanteet ja kaupallisuus
voivat osaltaan vaikuttaa nuorten liikkumiseen ja toisaalta myos liikunnalla on paikkansa

nuorten osallisuuden tukemisessa ja syrjaytymisen ehkaisyssa.



Nuorten kasvu ja elamantavat

Nuorten kasvu ja kehitys ovat aiheuttaneet huolta nyky-yhteiskunnassa. Aalberg ja Siimes
(2007) tuovat esille, kuinka tyt6t ja pojat kokevat oman ruumiinsa eri tavoin. Nykyaan nuoret
tytét huolehtivat usein ylipainosta, vaikka ovatkin normaalipainoisia. Pojat sen sijaan
huolehtivat lyhyydesté ja alipainoisuudesta. Nykyaan nuoret ovat siis melko huolestuneita
omasta kasvustaan — valilla tuntuu, etta on liian pitka tai liilan lyhyt, liian kehittymatén muihin
nahden tai liian kookas. Nuorilla tallaiset mielikuvat ovat taysin normaaleja, mutta liikaa

korostuessaan ne saattavat alkaa héiritd nuoren kehitysta. (Aalberg & Siimes 2007, 162.)

2000-luvulla nuorten ruokailutottumukset ovat Aalbergin ja Siimeksen (2007) mukaan
muuttuneet. Yhtendiset tavat ja tottumukset ovat havinneet ja ruokailutottumukset ovat yha
monipuolisempia ja erilaisia. Osa nuorista arvostaa tavallista kotiruokaa, kun taas osa
arvostaa roskaruokakulttuuria. Myos erilaiset erityisruokavaliot, kuten kasvissyonti, ovat
suosiossa erityisesti nuorten tyttdéjen keskuudessa, mika usein aiheuttaa joidenkin ruoka-
aineiden jattdmista kokonaan pois. Erityisruokavaliot ovatkin lisdéntyneet huomattavasti
14-18-vuotiaiden nuorten keskuudessa vuodesta 1970 vuoteen 2001 siten, ettd tyttt
noudattavat niita kaksi kertaa useammin kuin pojat. Erityisruokavalioiden lisdéntyminen
perustuu usein esimerkiksi johonkin sairauteen kuten laktoosi-intoleranssiin, urheiluun,
voimailuun, painonhallintaan ja vegetarismiin. Jos erityisruokavalio ei tarjoa tarvittavia
ravintoaineita, voi siitd olla haittaa nuoren kasvulle ja kehitykselle. Esimerkiksi kilpaurheilu
ja siihen perustuva ruokavalio tai maitotuotteiden pois jattdminen voivat aiheuttaa kalsiumin
puutosta ja lisdta nain ollen luiden heikkenemisen ja osteoporoosin riskia etenkin nuorilla
tytdilla. Erityisruokavaliot voivat myds lisatd riskid sairastua syomishairidihin, kuten
anoreksiaan. (Aalberg & Siimes 2007, 165.) Valkendorffin (2014) mukaan tarkan
ruokavalion noudattaminen voi johtaa helposti myos ortoreksiaan, joka on sydmishairio,
jossa ihminen syt pakonomaisen terveellisesti karsien sallitut ruoka-aineet vahitellen hyvin
suppeiksi. Talldin ihmisella ei siis ole laihuustavoitetta, vaan han pyrkii syomaan
aarimmaisen terveellisesti, mik& koetaankin esimerkiksi anoreksian rinnalla vakavaksi
ongelmaksi. (Valkendorff 2014, 62.)

Nykyaan nuoret ovat Aalbergin ja Siimeksen (2007) mukaan yha lihavampia, mika aiheuttaa
huolta yhteiskunnassa. Lihavuudella tarkoitetaan suurempaa olemusta kuin lievasti
likapainoisella, jolloin puhutaan ylipainosta. Lihavuuden rajana voidaan pitaa painoa, joka
ylittda ihannepainon rajan 20-30 prosentilla. Lihavuus aiheuttaa muutoksia ulkon&fssa ja
sitd kautta ahdistusta nuorelle. Lihavuus johtaa usein myds vahaiseen liikunta-
aktiivisuuteen ja vaikeuttaa nain ollen lihavuuden hoitoon negatiivisesti. Koska nyky-

yhteiskunta on hyvin ulkondkdkeskeinen, voi poikkeavan suuri ulkomuoto johtaa



esimerkiksi koulukiusaamiseen ja kaveripiirin ulkopuolelle jattamiseen. Yleisin syy nuorten
lihavuuteen on ravitsemukselliset sekd psykososiaaliset syyt. (Aalberg & Siimes 2007, 262—
263.)

Vaikka nyky-yhteiskunnassa lihavuus on yha yleisempaa, on toisaalta myds esimerkiksi
laihuushairio6 eli anoreksia yleistynyt. Anoreksialla tarkoitetaan itseaiheutettua
nalkiintymistilaa, johon sairastuu 1-2 prosenttia alle 18-vuotiaista tytdista. Anoreksia oli pari
vuosikymmenta sitten viela harvinainen, mutta nykyaan se on lisdantynyt kaikissa
lansimaissa ja on yksi tavallisimmista nuorten tyttéjen hairidistd. Anoreksiassa ihmisen
kehonkuva on vaaristynyt siten, ettd han pitaa itsedan lihavana, vaikka onkin alipainoinen.
Ihminen alkaa pakonomaisesti laihduttaa ja kieltdytym&an tietyisté ruoka-aineista ja nuori

alkaa usein myos eristaytya ikatovereistaan sairauden myoéta. (Aalberg & Siimes, 266—267.)

Modernin yhteiskunnan nuorten elamantavat ovat siis muuttuneet siten, ettd &aaripaat
korostuvat yha enemman. Tatd ajatusta tukevat Valkendorffin (2014) havainnot sydmisen
ja ruoan merkityksista yhteiskunnassa. Hanen mukaansa Kkulttuuristen terveys- ja
hoikkuusihanteiden myoéta ihmisten ruumiit jakautuvat suosituksia vastaaviin ja niita
vastaamattomiin. Kulttuurinen jaottelu voi Valkendorffin tutkimuksen mukaan aarimmaistya.
(Valkendorff 2014, 77.) Tallaisella muutoksella on vaikutusta nuorten kasvuun ja
kehitykseen ja vaikutukset koetaan usein negatiivisiksi. Vaikuttaa silta, ettd nuorten
ajatukset omasta ulkonadstdaan, ylipainoisuus ja alipainoisuus seka nuorten

ruokailutottumukset aiheuttavat huolta yhteiskunnan nakékulmasta tarkasteltuna.

Teknologia-, media- ja kulutuskulttuuri

Nykynuorten elaméassé teknologia ja media ovat yha enemman lasné niin vapaa-ajalla kuin
opiskelussakin. Voidaankin puhua niin sanotusta “teknologisoituvasta nuoruudesta”.
Teknologisoitumisella tarkoitetaan tietotekniikkaan liittyvien asenteiden arvottamista seka
tietotekniikan erilaisten merkitysten korostumista nuorten elamassa. Tietotekniikan rooli
nahdaan sekd hyvana etta pahana. Toisaalta se antaa mahdollisuuden esimerkiksi uusiin
sosiaalisuuden muotoihin ja uusiin oppimisymparistoihin, toisaalta se tarjoaa myds
mahdollisuuden luoda ihmissuhteita sellaisten ihmisten kanssa, jotka eivat tee nuorelle
hyvaa. Taman mahdollistaa se, ettd verkossa on helppo esiintya valheellisella identiteetilla.
Verkon valityksella myos paasy muiden tietoihin on helppoa, mik&a voi johtaa riskeihin
yksityisyyden kannalta. Ristiriitaisia ajatuksia heréttdva nuoruuden teknologisoituminen
littyy laajempaan yhteiskunnalliseen kehitykseen, miké jo itsess&én kertoo jotain nyky-
yhteiskunnan tilanteesta. (Kangas & Kuure 2003, 6.) Teknologiasta onkin viime

vuosikymmenina tullut valttdméatdn ja erottamaton osa ihmisten jokapaivaista elamaa.



Haasteena teknologisoitumisessa nahdaan muun muassa ihmisen toiminnan ja
tietotekniikan kaytbn tasapainoinen kehittdminen siten, etta tietotekniikka toimisi
apuvalineend, eikd elaman hallitsijana. Se, ettéa nuorilla on mahdollisuuksia, halua ja kykya
kehittdd teknologiakulttuuria, vaikuttaa voimakkaasti nuorten maailmankuvaan ja
terveyteen. Teknologian kéaytdn riskit ovat suuria, jos tekniseen osaamiseen ei liiteta

kriittista tarkastelua ja ajattelua. (Heinonen 2003, 106.)

Teknologia mahdollistaa erilaiset viestintdakanavien, median, lisdantymisen ja
voimistumisen nyky-yhteiskunnassa ihmisten elamassa. Teknologian kayton riskit
perustuvatkin usein mediaan. Koska murrosikdiset elavat suurta tunne-elaman
myllerryksen vaihetta, voi medialla olla haitallisia vaikutuksia nuoren kehityksen kannalta.
Salokoski ja Mustonen (2007) tuovat esille, kuinka median tarjoamat idolit ja vertailukohteet
ohjaavat nuorta arvioimaan itsedén ja omaa suhdettaan maailmaan. Jos nuoren identiteetti
on hajaantunut, tarvitsee han yh& enemman mediaa ja muita ulkoisia lahteita itsensa
arvioimiseen, jolloin mindkuva voi muodostua vaaristyneeksi. Median erilaiset
julkaisukanavat ja sosiaaliset verkkoyhteisot korostavat erityisesti ihmisten fyysisia
olemuksia, silla yh& suurempi osa palveluista perustuu kuvien julkaisemiseen. Talléin media
voi vaikuttaa voimakkaasti nuoren fyysisen mindkuvan rakentumiseen korostaen juuri
ulkonakoda ja seksuaalisuutta. (Salokoski & Mustonen 2007, 23.) Myds Aalberg ja Siimes
(2007) toteavat, etta teknologisoitumisen ja median vaikutuksen myota seksuaalisuus on
yha vapautuneempaa, mika voi vaikuttaa nuoren mielenmaailmaan (Aalberg & Siimes
2007, 292.) Median kautta nuoret hakevat usein myds heille haitallista siséltda kuten
vakivaltaa, pornoa ja kauhua. Téallainen sisalté voi olla vaaraksi nuorten tunne-elamén
kehitykselle ja haitalliset sisallot usein lisaavat myods nuorten halua ottaa riskeja. Erilaisten
siséltdjen katsomisen ja sitd myota riskinoton voidaan ajatella kertovan nuoren rohkeudesta
ja siksi nuoret haluavat myos jakaa uskaliaita kokemuksiaan ja elamyksiddn muiden
kanssa. Jos nuori on saavuttanut kypsyyden moraalisessa ajattelussa, osaa han paremmin
arvioida ja kritisoida mediaa, jolloin héanen on helpompi olla provosoitumatta median
tarjoamista yllykkeistd. Jos nuori kuitenkin kohtaa hanen ika- ja kehitystasolleen
vaaranlaista sisaltdd, voi se johtaa holtittomaan kayttaytymiseen. (Salokoski & Mustonen
2007, 23-24.)

Teknologian kehityksen myota Aalbergin ja Siimeksen (2007) mukaan kaupallisuus nakyy
kaikkialla ja on saanut nuorista voimakkaan otteen. Vaikka viela ei taysin tiedeta, milla
tavoin modernin yhteiskunnan synnyttdmat uudet ilmiot vaikuttavat nuorten psyykkiseen
kasvuun, on olemassa joitain viitteita siitd, ettd teknologian hallitsevuus voi muuttaa nuoria
hyvin toimintakeskeiseksi ja lisatd kertakayttbajattelua, joka juontaa juurensa

kulutuskulttuurista. (Aalberg & Siimes 2007, 292.) Teknologisoituminen on nain ollen
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muuttanut nuorten eldmantyylia kulutuskeskeisemmaksi ja materiaa korostavaksi, mika
voidaan nadhda yhtené modernin yhteiskunnan haasteena. Kaupallistumista ja kuluttamista
tarkastelen tarkemmin liikunnan harrastamisen n&kokulmasta luvussa 3.2 Muuttuva

liikuntakulttuuri.

Vaikka medialla ja teknologialla voi olla hyvinkin haitallisia vaikutuksia nuoren kehitykseen,
on syyta muistaa, ettd se on myds suuri etu ja hyva apuvaline. Median ja erityisesti verkon
kautta nuorella on muun muassa mahdollisuus aktiiviseen osallistumiseen, omien
mielipiteiden ilmaisuun seka identiteetin rakentamiseen ja kehittdmiseen. Tama edellyttaa
kuitenkin kriittista ja arvioivaa ajattelua, mikd Joensuun (2011) mukaan on juuri
teknologiayhteiskunnan kasvamisen yksi haaste. (Joensuu 2011, 19.) Koska teknologialla,
medialla ja kulutuskulttuurilla on vaikutusta nuorten elaméan ja ajatteluun, koen, ettd tdméa
nakokulma on hyvéa ottaa huomioon liikunnan merkityksia tarkastellessa. Median luomat
mallit voivat esimerkiksi luoda nuorelle ulkonékopaineita, mik& vaikuttaa myo6s liikunnan
merkityksenantoihin ja toisaalta esimerkiksi erilaiset nettivalmennukset antavat oman
mahdollisuutensa liikunnan harrastamiseen, milla voi osaltaan olla vaikutusta liikunnan

merkityksiin.

Osallisuuden tarkeys

Nuorten syrjaytyminen on puhuttanut viime aikoina paljon yhteiskunnallisessa
keskustelussa. Syrjaytyminen on sen muodikkuudesta huolimatta kasitteend yha
hahmottamaton ja ongelmallinen ja syrjaytymisella voidaan ymmartaa eri asioita. Nain ollen
se ei ole kasitteena yksiselitteinen. (Pohjola 2001, 187.) Tarkastelen tassa tutkielmassa
syrjaytymista kriittisesti nékodkulmasta, jonka mukaan syrjaytymiseksi ymmarretdan
kasaantunut huono-osaisuus, jossa yhdistyvat usein alhainen koulutustaso, pitkakestoinen
tyottomyys, syrjaytyminen yhteiskunnallisesta osallisuudesta, toimeentulo-ongelmat seka
elaméanhallintaongelmat. Syrjaytymiseen voi liittyd sairautta, vammaisuutta tai toisaalta
esimerkiksi paihteiden kayttdéa ja rikollisuutta. (Kuorelahti & Viitanen 1999, 5)
Syrjaytyminen nédhdaén prosessina, joka voi kestaa hyvinkin kauan. Viime vuosikymmenen
aikana tapahtunut suomalaisen yhteiskunnan rakennemuutos on aiheuttanut monenlaista
epavarmuutta niin aikuisten kuin nuortenkin elamassa, mika on asettanut nuoret alttiiksi
syrjaytymiselle. Muun muassa vaikeudet tydmarkkinoille sijoittumisessa, alhainen tulotaso
seka epavarmuus tulevaisuuden suhteen ovat nuorille arkipdivaa. Nuorten syrjaytymiseen
vaikuttaa esimerkiksi rakennemuutos ja leikkaukset kouluissa ja nuorisopalveluissa, jolloin
nuori ei valttdmatta saa tarvitsemaansa tukea ja apua, jonka johdosta elamanhallintataidot

kéarsivat ja nuorta uhkaa syrjaytyminen. (Kuorelahti & Viitanen 1999, 5; Savioja 2007,142.)
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Kun puhutaan nuorten syrjaytymisestd, tarkoitetaankin silla usein syrjaytymisvaaraa.
Nuoruudessa tapahtuvat muutokset ja nuoren elamanpiiri vaikuttavat suuresti
syrjaytymisriskiin. Rakennemuutoksen myo6td nousseet nyky-yhteiskunnan ilmiét, kuten
pidentynyt nuoruusikd, sosiaalisen tuen eriytyminen, eriytynyt koulutus sek& nuoruuden
ajatteleminen omana ikaryhmé&na erilladn muista, ovat tekijoitéa, jotka vaikuttavat
syrjaytymiseen. Koska yhteiskunnan muutokset ovat johtaneet nuoren kehityksen
monimuotoistumiseen, ovat ne samalla tarjonneet monipuolisemmat mahdollisuudet
syrjaytymiseen. (Lamsa 1999, 55.) Vaikka syrjaytymista voidaan maéaaritella tietyin tavoin,
taytyy ottaa huomioon yhteiskunnan ja julkisen keskustelun vaikutus yleiseen kasitykseen
syrjaytyneista nuorista. Pohjola (2001) pohtii, ettd "yliherkkd moraalinen huoli” kaikkea
nuorten pientakin erilaisuutta tai yhteiskuntaan kiinnittymattémyytta kohtaan on tehnyt
syrjaytymiskasitteestd jopa turhankin yleisen. Tallainen syrjaytymiseen liittyva
"ongelmakieli” muodostaa nuorista helposti ryhmatasolla yleistavan kuvan, jolloin
epaluottamus nuoria kohtaan lisdantyy, vaikka myods rakenteellisten olosuhteiden vaikutus
syrjaytymiseen olisi huomioitava. Pohjolan mukaan itse tilanne onkin usein ongelmallinen,
eika aina niinkaan nuoret itse. (Pohjola 2001, 189, 191.) Vaikka nuorten syrjaytymisesta
puhutaankin ehka liian herkk&an (Pohjola 2001, 189), on kuitenkin ymmarrettava, etta
syrjaytyminen on huolestuttava ja vakava asia, johon on syyta puuttua. Syrjaytyminen ei
kuitenkaan ole aina nuoresta itsesta kiinni, minka takia olisi hyva katsoa myos rakenteellisiin
seikkoihin.

Vaikka nuorten syrjaytymisen seka siltd valttymisen syitd voi olla monia, yksi tarkeista
syrjaytymisen ehkaisijasta on sosiaalinen pddoma - vuorovaikutussuhteet muiden kanssa
seka hyva tukiverkosto. Sosiaalinen padoma ja esimerkiksi mielekkaat harrastukset voivat
ehkaistd nuoren syrjaytymista (Pohjola 2001, 196) ja nain ollen my6s liikunnalla voi sen
vaikutuksista ja sosiaalisestakin roolista katsottuna olla merkitysta syrjaytymiseen tai
vastaavasti syrjaytymisen ehkéaisyyn. Liikunnalla onkin vaikutusta myos lasten ja nuorten
sosiaaliseen asemaan seka osallisuuteen. Rajala, Iltkonen, Kankaanpaa, Tammelin ja Laine
(2014) ovatkin tutkineet nuorten sosiaalisen aseman ja valituntilikunnan yhteytta.
Tutkimustulosten mukaan nuoret, jotka ovat aktiivisia vdlituntilikunnan seka muun
valituntitoiminnan suunnittelun suhteen, asettavat usein itsensa kouluhierarkian portailla
korkeammalle kuin ne oppilaat, jotka eivat ole yhta aktiivisia. N&in ollen sosiaalinen asema
kouluyhteisdissa voi osittain maaraytya sen mukaan, kuinka aktiivisia oppilaat ovat yleisesti
ottaen seka liikunnallisesti. Rajala kumppaneineen pohtivat, olisiko nuorten osallistaminen
yhda enemman vdlituntilikunnan ja muun toiminnan pariin yksi keino tukea nuorten

osallisuutta. (Rajala, Itkonen, Kankaanpaa, Tammelin & Laine 2014, 69-70.)
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Huhta (2015) on tutkinut vield tarkemmin liikuntaa ty6ttdmien nuorten arjessa ja todennut,
etta syrjaytyneelle nuorelle liikunta on usein elaman mielekkyyttd lisaava tekija ja
huomattavan moni ty6ton nuori ajattelee liikunnan myos ehkéisevan passivoitumiselta ja
syrjaytymiseltd. Osa nuorista nakee liikunnan vaikuttavan myds tyollistymiseen
positiivisesti. Kokonaisuudessaan liikkunta nayttaytyy Huhdan tutkimuksen mukaan

tyottdmalle nuorelle tekijana, jolla on tarkea rooli hyvinvoinnin tukijana. (Huhta 2015, 59.)

Edella mainittujen seikkojen perusteella voidaan huomata, etta liikunnalla voi olla vaikutusta
nuorten yhteiskunnalliseen osallisuuteen ja syrjaytymisen ehkaisyyn, mikd on mielestani
hyva ymmartaa, kun tarkastellaan nuorten elamaa nyky-yhteiskunnassa ja liikunnalle

annettuja merkityksia.

2.4 Tytoksi ja naiseksi kasvamassa

Tyttbyteen ja naiseuteen, erityisesti kasvuvaiheeseen, voidaan néhda kuuluvan monia
asioita, jotka vaikuttavat nuoren naisen elamaan. Esimerkiksi tytosta naiseksi kasvamisen
myotd tapahtuva fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen kehitys voivat aiheuttaa nuorelle
hammennysta. Nuoruusidassad ihmisen keho muuttuu radikaalisti; tytosta kasvaa nuori
nainen. Nuoren tytén kehossa tapahtuu siis useita fysiologisia ja biologisia muutoksia. Muun
muassa tytbn hormonitoiminta lisd&ntyy, paino nousee, lantio pyoristyy, kuukautiset alkavat
ja rinnat kasvavat. Muuttuva keho lisdd nuoren itsetietoisuutta seka muuttaa ajatuksia
itsestd. Muuttuva vartalo seka itsen etsiminen aiheuttaa nuoressa usein epavarmuutta.
Etenkin nykyaan myds median ja mainonnan muokkaamat kauneusihanteet aiheuttavat
nuorille paineita ja eparealistisia ajatuksia siitd, miltd oman kehon tulisi nayttaa. (Aalberg &
Siimes 2007, 16—-34, 51-61; Coleman 2010, 24, 32-33.) Kehon fyysiset muutokset kuten
rasvamaaran kasvaminen ja lantion pyoristyminen sekd median luomat ulkonaképaineet
saattavat vaarentaa nuoren tytdon kehonkuvaa. Ojalan, Valimaan, Villbergin, Tynjalan ja
Kannaksen (2003) mukaan 15-vuotiaista tytdista yli 40 % pitda itseaan lihavana. 16 %
tytdista pyrkii myds pudottamaan painoaan. Kehon fyysiset muutokset ja muovautuvat
ajatukset omasta vartalosta vaikuttavatkin nuoren itsetuntoon ja siihen, millaiseksi se
muotoutuu. (Coleman 2010, 58; Ojala, Valimaa, Villberg, Tynjala & Kannas 2003, 68—72.)

Inkinen (2010) on pro gradu -tutkielmassaan tutkinut hieman tarkemmin median roolia ja
vaikutusta tyttjen ulkonakoajatteluun. Tulosten mukaan median merkitykset tyttdjen
ulkonakdajatteluun vaihtelevat. Osan mielestd media ei vaikuta juuri lainkaan siihen, mita
omasta ulkonaostaan ajattelee, kun taas osan mielestd media vaikuttaa suuresti ajatuksiin

omasta ulkonadsté ja siita, millainen tulisi olla. Inkisen tutkimuksen mukaan tytot pystyvat
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suhtautumaan myos kriittisesti mediaan ja he usein kritisoivatkin median luomia
kauneusihanteita. Silti usein median laihuusihanteet ja téaydellisyysvaatimukset lisdavat
epavarmuutta ja tyttdjen negatiivisia ajatuksia omasta ulkonadsta. Tyttdjen mielestd median
tarjoamat kauneusihanteet menevat usein liian pitkélle ja he tiedostavat median mahdolliset
vaikutukset nuorten ulkonékoajatteluun. (Inkinen 2010, 52-54.) Inkisen havainnoista voi
huomata, ettd media tarjoaa paljon malleja, mutta kriittisen suhtautumisen omaksuminen
voi vaikuttaa siihen, ettei nuori anna median ihanteiden vaikuttaa itseensa. Kuitenkin
hajaantuneen identiteetin omaaville nuorille median luomat ulkonékdpaineet voivat olla
riski, kuten Salokoski ja Mustonen (2007, 23) kuvaavat.

Vaikka media voi aiheuttaa tytdille ulkondkopaineita, voi se olla heille myos merkittéava asia
elamassa. Etenkin internet on nykyaan tytoille hyvin tarkea yhteydenpitovayla.
Ulkopuoliselle tietokoneella istuminen voi nayttaytya yksindisyytena, mutta tytdlle itselleen
se voi olla sosiaalista toimintaa. Tyttdjen internetin k&yton yleisin syy onkin tutkimusten
mukaan yhteydenpito. Siséallontuoton nakokulmasta tarkasteltuna voidaan kuitenkin
huomata, ettd nuorten naiskayttdjien tuotokset ovat usein luonnollisen naiskasityksen
vastaisia. Erilaisilla sivustoilla tytdt nayttaytyvat oikeutetusti muun muassa anorektisen
naisndkemyksen edustajina. Myds tastd voi huomata tyttdjen ulkondkdpaineiden
suuruuden. Laukkanen ja Mulari (2011) toetavat kuitenkin, ettd vaikka epaterveelliset
naisnakokulmat nakyvat osassa tyttdjen tuottamassa sisallossd, toistetaan sivustoilla
kuitenkin myo6s perinteisempaa tyttokulttuuria. Esimerkiksi yhd suuremmassa suosiossa
olevat lifestyle- ja muotiblogit nakyvat erilaisilla sivustoilla suuresti. Myds tytéille suunnatut
kaupalliset sivustot usein mukailevat hyvaksyttya ja stereotyyppista tyttokuvaa. (Laukkanen
& Mulari 2011, 187-189.)

Aaltosen (2011) mukaan maine on yhteiskunnan muutoksista huolimatta edelleen
merkityksellinen asia nuorten naisten elamassa. Tyttdihin kohdistuu useita kulttuurisia ja
yhteisollisia odotuksia; on oltava seksikds ja suosittu, muttei kuitenkaan liilkaa. Pornon
arkipaivaistyminen seka tyttjen ruumiiden seksualisointi pitavéat ylla ajatusta tytoista
seksuaalisina objekteina. Vaikka pornon arkipaivaisyys voi vahvistaa objektiutta, ovat tytot
toisaalta valinnoistaan tietoisia. Sopiva seksuaalinen maine on tyttoékulttuurissa arvossa, ja
toisaalta tytot hakevat aktiivista sosiaalista elamaéd, hauskanpitoa ja haluavat panostaa
ulkonakoonsa ollakseen viehattavia. Poikiin  verrattuna myo6s tytt6ihin - kohdistuvat
seksistiset nimittelyt ovat arkipaivad, eik& esimerkiksi huorittelu ole nuorten keskuudessa
harvinaista. Maine on asia, joka mahdollistaa tyttojen keskinaisen ulossulkemisen ja tavan
erottautua muista seka kayttaa valtaa. (Aaltonen 2011, 294-296.) Koska tyttdjen ja nuorten
naisten maine maarittyy melko paljon ulkonddn ja viehattavyyden kautta, ei ole yllattavaa,

ettd ulkonakopaineet ovat suuria erityisesti juuri tyttdjen keskuudessa.
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3 Liikuntakulttuuri

3.1 Liikuntakulttuurin maarittelya

Seppéanen (1983) pohtii likuntakulttuurin kasitettd ja sitd, mistd se muotoutuu. Hanen
mukaansa latinaksi kulttuuri tarkoittaa muun muassa viljelemistd, harrastamista,
kehittamistd, ruokkimista ja arvostamista. Tastd nakokulmasta liikuntakulttuurilla
tarkoitettaisiin siis muun muassa liikunnan viljelemistda, harrastamista ja kehittdmista.
Sosiologiassa kulttuurin sen sijaan ajatellaan kattavan kaiken, mita ihmisyhteisét ovat itse
saaneet aikaan, eli myds kaiken sen, mika mielletaan liikunnaksi. Nain ollen liikkunta on
kulttuurituote samalla tavalla kuin esimerkiksi taide, eli se on tuote, jonka ihmiset ovat
aikaansaaneet ja he myds muokkaavat sitd koko ajan. (Seppanen 1983, 14-15.)
Liikuntakulttuuri on nain ollen inmisten muokkaama ja ihmiset edelleenkin muokkaavat sita
oman yhteisfnsa mukaisesti ja haluamallaan tavalla. TAma liikkuntakulttuurin ndkékulma on
pohjana myos tassd tutkimuksessa, silla tarkastelen liikuntakulttuuria yhteiskunnan
muutosten seka vallitsevien olosuhteiden nakékulmasta siten, etta ihmiset ja kulttuuri ovat
muokanneet sitd, ja muokkaavat edelleen. Seppé&nen pohtii, ettd vaikka liikkuminen
itsessaan on ihmiselle luonnollista, ihmiset ja yhteisott vaikuttavat kuitenkin itse paljon
siihen, millaisena liikuntaa ja urheilua pidetdan, kuinka paljon sitd arvostetaan ja mitka
likunnan osa-alueet kulttuurissa korostuvat milloinkin. Samalla tavoin kuin esimerkiksi
taidekulttuuri, liikuntakulttuuri kertoo siitd, millainen koko yhteiskunnan kulttuuri on — se
kertoo yhteiskunnan arvoista ja normeista kulloisenakin aikakautena. (Seppanen 1983, 15.)
Vaikka Seppasen mukaan liikuntakulttuuri voidaan yha edelleen jakaa omiin
osakulttuureihinsa, en koe taman tutkimuksen kohdalla tarkeaksi avata sen enempaa
kaikkia liikunnan osakulttuurien kasitteita, silla tutkimukseni kohteena ovat lukioikéiset
nuoret tytot, joten on tarkoituksenmukaisempaa tarkastella liikuntakulttuuria erityisesti

nuorten ja naisten kokonaisvaltaisen liikkuntakulttuurin kannalta. (Seppéanen 1983, 16.)
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3.2 Muuttuva liikuntakulttuuri

Kun tutkitaan liikunnan merkityksid, on mielestani tarkoituksenmukaista ymmartaa millaisia
muutoksia nuorten likunnan harrastaminen — liikuntakulttuuri — on viime vuosikymmenien
aikana kokenut. Liikuntakulttuuri ja siind tapahtuvat muutokset pohjautuvat suurelta maéarin
yhteiskunnan muuttuviin ja vallitseviin olosuhteisiin, mika osaltaan vaikuttaa varmasti myos
nuorten liikunnalle antamiin merkityksiin. Taman takia tarkastelen seuraavaksi sitd, miten
suomalaisten nuorten liikuntakulttuuri on muuttunut ja kuinka se on muovautunut sellaiseksi

kuin se on nyt.

Zacheus (2008) on tutkinut vaitoskirjassaan eri sukupolvien liikuntasuhdetta ja sen
muutosta kolmessa eri elaméanvaiheessa. Zacheuksen mukaan yhteiskunnan muutosten
myo6td on muodostunut erilaisia sukupolvia, joiden liikuntasuhde on erilainen riippuen
yhteiskunnan vallitsevista olosuhteista ja normeista. (Zacheus 2008, 259-262.) Koska
tutkimukseni kohderyhmana ovat lukiolaiset, on mielekastd tarkastella Zacheuksen

havaintoja nuoruuden liikuntakulttuurista seka nuorten liikuntasuhteesta ja -muodoista.

Nuorten liikuntasuhteen muutosta tarkastellessaan Zacheus (2008) on tutkinut muun
muassa nuorten omakohtaista likkumista. Huomattava muutos nuorten liikkkumisessa on
Zacheuksen mukaan tapahtunut koulumatkojen kulkemisessa. Ennen 1960-lukua lapset ja
nuoret kulkivat kouluun paaosin omin voimin — kéavellen, juosten, pyoréillen tai hiihtaen.
Talléin omakohtainen liikunta oli valttamatdonta ajoneuvojen harvinaisuuden vuoksi.
Muutosta alkoi tapahtua 1960-luvulla, kun moottoriajoneuvot alkoivat yleistya. Teknistynyt
kuljetusyhteiskunta alkoi nakya voimakkaasti 1960-luvulla syntyneiden elamassda muun
muassa juuri koulumatkojen kulkemisessa. Autolla kulkeminen yleistyi vauhdikkaasti ja
1980-luvulla syntyneistd jo 22 prosenttia taittoi koulumatkansa ajoneuvon kyydissa.
Ylakouluikaisena, 13-16-vuotiaana ajoneuvoilla liikkuminen yleistyi entisestdén ja omin
avuin  kulkeminen véheni edelleen. Autoistumisen lisdksi nuorten koulumatkojen
kulkemiseen muulla keinoin kuin omin avuin vaikuttivat myos lisdantynyt liikunnallinen
passiivisuus arkiliikunnan suhteen seka ajoneuvokyydin turvallisuus. (Zacheus 2008, 116—
118.)

Arkiliikuntaa nuoret pystyivat harrastamaan muillakin keinoilla kuin koulumatkojen
taittamisella jalan. Zacheuksen (2008) mukaan esimerkiksi elinkeinoliikunta oli |&hes
puolella nuorista merkittava arkilikunnan muoto ennen 1950-lukua syntyneiden elamassa.
Teknistymisen myotd maatalouden tyot alkoivat véahentya 1950-1960-luvuilla syntyneiden
lasten nuoruudessa. Taméa murros kehityksessa aiheutti sen, ettd arkielama alkoi olla

nuorille yha kevyempaa ja 1970-1980-luvuilla syntyneiden nuoruudessa elinkeinoelama ei
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juurikaan enaa pakottanut arkilikuntaan. Toisaalta heidédn kohdallaan alkoi korostua
aktiivisuus opiskelu- ja tyOmatkaliikuntaa kohtaan. Zacheus toteaakin, ettd Suomen
teollistumisen ja palveluyhteiskunnallistumisen myo6ta arkilikunnan maéara ja laatu ovat
kokeneet selkedn muutoksen. Arkilikunnan muutoksen lisaksi nuorten suhtautuminen
koululiikuntaan muuttui 1960-luvulla ja sitA mydhemmin syntyneiden keskuudessa
negatiivisemmaksi. Kaikkein vahiten koululiikunnasta Zacheuksen tutkimuksen mukaan
pitivat 1970-luvulla syntyneet nuoret. Negatiivinen suhtautuminen selittyy Zacheuksen
mukaan osittain opettajien toiminnalla ja palautteella, kilpailulla seka nuorten fyysisen
kunnon heikkenemiselld, mika vaikutti koululikunnan kokemiseen epamiellyttavana.
(Zacheus 2008, 119-128.)

Mahdollisesti muutos koululiikunnan luonteessa ja sisélldissa viime vuosikymmenien
aikana on johtanut siihen, etta nuorten suhtautuminen koululikuntaan on muuttunut taas
positiivisemmaksi nykypaivaan tultaessa. Heikinaro-Johansson, Varstala ja Lyyra (2008)
ovat tutkineet ylakoululaisten suhtautumista koululiikuntaan, ja heiddn mukaansa 80
prosenttia ylakoululaisista suhtautuukin nykyaan koululiikuntaan innostuneesti ja 18
prosenttia samantekevasti. Nain ollen erittain pieni osa nuorista suhtautuu koululiikuntaan
kielteisesti. Suhtautumisessa ei ole juurikaan eroja tyttdjen ja poikien valilla. Nykyaan nuoret
kokevat koululiikunnassa tarkeaksi erityisesti opettajan kannustavan toiminnan, tiloihin ja
valineisiin liittyvat tarvittavat resurssit, sosioemotionaalisen ilmapiirin sekd oman
hyvinvoinnin ja liikunta aktiivisuuden tarkeyden. (Heikinaro-Johansson, Varstala & Lyyra
2008, 34-35.) Nuorten suhde koululikuntaan on siis vaihdellut viime vuosikymmenien
aikana laidasta laitaan, mutta nykyddn koululikunta nahdaan positiivisena ja on yksi

pidetyimmisté oppiaineista koulussa.

Arki- ja koululiikunnan lisdksi Zacheus (2008) on tutkinut nuorten yleista likunnan maaraa
ja rasittavuutta tarkoittaen kehon liikuttamista kehon liikuttamisen vuoksi, eika liikunnan
harrastamista valineena esimerkiksi tyon teossa tai koulumatkojen kulkemisessa. Nuorten
likuntakertojen maarassa ei ole tapahtunut huomattavaa muutosta. Zacheuksen (2008)
tutkimuksen mukaan ennen 1960-lukua syntyneet nuoret liikkuivat kuitenkin hieman
enemman kuin mydhemmin syntyneet. Kun 1920-1950-luvulla syntyneista yli puolet
harrasti likuntaa vahintdén nelja kertaa viikossa, 1970-1980-luvulla syntyneista nain teki
alle puolet. Tutkimustulosten mukaan liikuntakertojen maaré oli selkedsséd yhteydessa
likunnan rasittavuuteen siten, ettd mitd useammin likuntaa harrastettiin, sen rasittavampaa
se myos oli. Hyvin rasittavaa likuntaa harrastettiin suomalaisten nuoruudessa melko vahan
ja liikunta olikin keskim&arin korkeintaan melko rasittavaa. Zacheus toteaa, etta likunnan
harrastamisen yleisyyden tasaisuudesta huolimatta suomalaisten nuorten kestavyyskunto

on viimeisten vuosikymmenien aikana heikentynyt huomattavasti, mika nakyy selke&sti
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esimerkiksi varusmiesten fyysisessé kunnossa. (Zacheus 2008, 130-135.) My6s Aaltonen
(2008) tuo esille, etta armeijan piirissa kutsuntaikaiset nuoret ovat yha huonommassa
kunnossa. Nuorten kunto onkin heikentynyt huomattavasti viimeisen 10 vuoden aikana.
Aaltosen mukaan tdma havainto on ristiriidassa sen kanssa, etta eréiden vertailutietojen
mukaan nuorten liikunta- ja urheiluharrastuneisuus on lisdantynyt viime vuosina. Aaltonen
pohtii, voiko tdma ristiriitainen tilanne johtua siita, ettd aiemmin liikunnallinen elaméantapa
on vaihtunut arjen liikkumattomuuteen, jota aktiivinen liikuntaharrastus ei pysty korjaamaan,

jolloin nuorten fyysinen kunto vaistamatta heikkenee. (Aaltonen 2008, 325.)

Nuorten harrastamat liikuntalajit ja niiden yleisyys on muuttunut suomalaisessa
yhteiskunnassa. Zacheuksen (2008) mukaan liikuntalajien muutos ilmentaa
mielenkiintoisella tavalla yhteiskunnan muutosta kertomalla, mitk& lajit ovat olleet milloinkin
pinnalla, ja samalla lajit kertovat myds liikunnan tehosta. Yhteiskunnan olosuhteet ovat
vaikuttaneet paljon siihen, millaisia lajeja nuoret harrastavat. Esimerkiksi maalaiselaméan
aikakautena valineet oli tehtava paaosin itse, mika vaikutti paljon likuntamahdollisuuksiin.
Koska ennen 1950-lukua olosuhteet olivat hyvin erilaiset kuin nyky&&n, on muutos
likuntalajien harrastamisen suhteen Zacheuksen mielestd taysin ymmarrettavd. Muun
muassa perinteiset kilpailulajit kuten hiihto ja yleisurheilu olivat ennen 1960-lukua
syntyneiden nuoruudessa suosiossa, kun taas monipuolistuvien mahdollisuuksien ja
teollistumisen mydta joukkue- ja vélinelajit ovat yleistyneet. (Zacheus 2008, 136-138.) Jo
1980-luvulla Seppénen (1983) nosti esille Kilpailuun, mutta myos leikinomaisuuteen
perustuvan liikkumisen muuttumisen yha enemman hyvan olon tavoitteluksi seka liikunnan
nakemisen fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin edistdmisen keinona (Seppéanen 1983, 17.)
Nykyaan liikunta on yha yksildllisempaa ja sitd perustellaan yhd enemman elamysten
antajana. Ojasen (2009) mukaan tama johtuu lansimaisen kulttuurin luonteesta — ihmiset
kokevat tarvitsevansa erilaisia elamyksia ja siihen yhteiskunta vastaa tarjoamalla valmiita
elamyspaketteja (Ojanen 2009). My6s muut kulttuurin piirteet nakyvat nuorten liikunnassa
ja harrastetuissa lajeissa. Nuorison keskuudessa ovat yleistyneet tutkimuksen mukaan
muun muassa lenkkeily, salibandy, aerobic ja kuntosaliharjoittelu, jotka koetaankin nykyaan
muodikkaiksi lajeiksi. Zacheuksen mukaan muodikkaiksi koettujen lajien harrastamiseen
vaikuttaa suuresti yhteiskunnassamme vallitseva normi — taytyy olla fit, sopivan kokoinen,
nayttaa terveeltd, seksikkaaltd ja urheilulliselta. Nain ollen Zacheuksen mukaan ei ole ihme,
ettd kehon muokkaamiseen tahtaavat urheilulajit ovat nykyajan nuorten suosiossa.
(Zacheus 2008, 136-138.)

Liikuntakulttuurin - muutoksesta kertoo Zacheuksen (2008) mukaan my6s muutos
likunnanharrastamispaikkojen suhteen. Ennen aikaan nuoret liikkuivat p&&osin ulkona,

mutta keinotekoisten likuntaymparistdjen rakentamisen myota likuntaa harrastetaan yha
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enemman sisatiloissa. Tutkimuksen mukaan ennen 1950-lukua sisatiloissa liikkuminen
olikin hyvin harvinaista, silla likkuminen tapahtui lahinna luonnossa, kotipihassa tai
maantiellda. Myods 1950-1960-luvulla syntyneiden nuoruudessa liikuntaa harrastettiin yha
eniten ulkoilmassa, kun taas 1970-1980-luvulla syntyneet liikkuivat jo entistd enemman
sisatiloissa. Zacheus toteaa, ettd 2000-luvulla suomalaisten liikuntapaikat ovat
huomattavasti aiempia vuosikymmenia monipuolisempia, joten my0ds siltd osin
likuntakulttuurin muutos on ollut selked. (Zacheus 2009, 157-162.) Zacheuksen havaintoja
tukee Seppasen (1983) ajatus siita, ettd perinteinen suomalainen liikuntakulttuuri perustui
luonnonlaheisyyteen ja siihen, ettd se loi paivittaista elaméanrytmia. Nykyaan kuitenkin valtio
ja kunnat vastaavat liikuntakulttuurin ulkoisista edellytyksistd, kuten liikuntapaikoista
katsomoineen seka niiden kayttokunnosta. (Seppanen 1983, 17—24.) Rannikko ja Harinen
(2013) ovat myos tarkastelleet nuorten kayttdmia liikunnan harrastamispaikkoja. Vaikka
valtio ja kunnat tarjoavat nuorille valmiita paikkoja ja rakennuksia liikunnan harrastamiseen,
Rannikon ja Harisen mukaan nuoret ottavat jatkuvasti kayttdon uusia, yllattaviakin tiloja
likunnan harrastamiseen. Nuoret kayttavat luovuutta ja usein nuoret ei valttamatta koe edes
harrastavansa liikuntaa sitd tehdesséaan, silla liikuntaymparistona toimivat ymparistét, joissa
nuoret viettdvat muutenkin vapaa-aikaansa. Esimerkiksi metsdalueiden kivet ja parkkipaikat
voivat toimia liikuntapaikkoina nuorison keskuudessa. Vaikka liikunnan harrastamista
tuetaankin, aiheuttaa tallainen tilojen kayttd usein konflikteja, silla kyse on julkisista tiloista
ja ymparistoista. Tasta ndkokulmasta tarkasteltuna esille nousee ristiriita nuorten omien
tarpeiden ja halujen seka yhteiskunnallisten tahojen ja liikuntalainsdadannon valilla.
(Rannikko & Harinen 2013, 6-7.)

Hasasen (2013) mukaan aikuiset ja liikuntalainsaadantd eivat osaa tarkastella nykyaan
likunnan harrastamista nuorten nakodkulmasta. Nuorten omaehtoinen liikunta voi jaada
aikuisilta huomaamatta. Liikuntaa harrastetaan nykyaan myo6s muissa kuin liikunnalle
organisoiduissa ymparistoissa, jota aikuiset eivat usein tule ajatelleeksi. Nykyajan nuorten
likuntakulttuurissa korostuukin liikunnan harrastaminen yha monipuolisemmissa paikoissa
— kaupungilla, leikkikentilla, metsissa. Se voi olla kavereiden kanssa hengailua, temppuilua,
treenia trampoliinilla tai omassa huoneessa. Liikuntaa harrastetaan nykyaan siis monissa
eri paikoissa hyvin eri tavoin. Liikuntakulttuuria tarkastellessa olisi néin ollen syyta keskittya
organisoitujen liikuntapaikkojen lisaksi muihin ymparistdihin ja nuorten omaehtoiseen
likkumiseen, jotta nuorten liikunnan harrastamisesta saataisiin kokonaisvaltainen kuva.
(Hasanen 2013, 39-40.)

Liikuntapaikkojen monipuolistuessa myds liikunnan tarjoajat ovat monipuolistuneet, mik&
on johtanut siihen, ettd nuoret kayttdvat nykyddn myods yhd enemman yksityisten

likuntayritysten jarjestamia palveluja, mikd on vaikuttanut liikunnan kaupallistumiseen
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(Zacheus 2008, 157-162). Kaupallistumisesta kertoo esimerkiksi juuri valmiiden

likuntapalvelujen ja -pakettien tarjoaminen ja niiden kuluttaminen.

Suomessa erilaiset liikuntapalvelujen suuret ja menestyneet tarjoajat vaikuttavat paljon
nykynuorten elamaan ja likunnan harrastamiseen. Mainittakoon esimerkkind Suomen
ensimmainen ja suurin ndkyvimmin verkossa liikkuntapalveluja tarjoava yritys, FitFarm.
FitFarm tarjoaa kuluttajile muun muassa erilaisia verkkovalmennuksia dieeteista
lihaksenkasvatusprojekteihin, personal training -palveluita, fysioterapiaa seké erilaisia
tuotteita. FitFarmin valikoima on todella laaja ja valmennuksia on suunniteltu hyvin
monenlaiset ja erilaiset lahtokohdat huomioon ottaen. (FitFarm; Gustafsberg 2015.) Koska
nyky-yhteiskuntamme ja liikkuntakulttuurimme normi — taytyy olla fit (Zacheus 2008, 136—
138), saa vastauksen ja valineen FitFarmilta ja muilta samankaltaisilta palvelujen tarjoajilta,
ostavat nuoret ja aikuiset yha enemman valmiita likuntapaketteja, mik& osaltaan lisda

likunnan kaupallistumista.

Kiintean ja vahvan kehon tavoittelusta kertoo nykypaivana myos esimerkiksi personal
training -palvelujen yleistyminen ja suosio. Hirvi (2014) on pro gradu -tutkielmassaan
tutkinut  fitness-kulttuuria itsensd kehittdmisen, julkisen elamantapamuutoksen ja
valmennuskulttuurin nakokulmasta. Hirven mukaan nykyaan ihmisilla on tarve kehittaa
itseaan ja ulkomuotoaan, mutta he tarvitsevat siihen ohjeita ulkoapain. Ihmiset ovatkin
nykyaan yha enemman ulkoa ohjautuvia. Personal trainereita tarvitaan myds juuri
ulkonakotavoitteiden saavuttamiseen, silla yhteiskunta on yha ulkonakdkeskeisempi ja
ulkonakd voi olla yksi liikunnan harrastamisen syy. Nykyajan liikuntakulttuurissa onkin yha
yleisempda ulkoistaa itsensa kehittdminen ammattilaiselle. Ta&man muutoksen on
mahdollistanut Hirven mukaan jakautunut palveluyhteiskunta. Ammattilaisia tarvitaan myos
yha enemman siksi, ettéd likunnan tulisi olla kaiken kiireen keskella mahdollisimman
tehokasta. (Hirvi 2014, 41-43.) Yhteiskuntaa kuvaakin nyky&an yhd enemman Kkiire ja

ajanpuute, jotka nakyvat myos liikuntakulttuurissa.

3.3 Liikkumattomuus

Kuten jo aiemmin on todettu, suuri osa lapsista ja nuorista liikkuu liikuntasuosituksiin
nahden lilan vahan. Myllyniemen ja Bergin (2013) tutkimuksen mukaan liikunnan
harrastamattomuuteen vaikuttaa selkedsti muun muassa nuoren koulutustausta. Heidan
mukaansa eniten liikuntaa harrastamattomia on sellaisten nuorten parissa, jotka eivat
opiskele ja joilla ei ole peruskoulun jalkeistd tutkintoa. Heidan osuus liikuntaa

harrastamattomista nuorista on Myllyniemen ja Bergin selvityksen mukaan 30 prosenttia.
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Myds ammatillisen tutkinnon suorittaneista suhteellisen moni, 22 %, ei harrasta liikkuntaa.
Sen sijaan yliopisto-opiskelijoilla tai yliopistotutkinnon suorittaneista vain alle 10 prosenttia
ei harrasta liikuntaa. Kauravaaran (2013) tutkimus ammattikoulussa opiskelevien liikunnan
harrastamisesta asettuu samaan suhteeseen Myllyniemen ja Bergin tulosten kanssa, silla
han kuvaa, kuinka ammatillisen koulutuksen opiskelijoille likkumattomuus voi olla
mielekaskin valinta. Kauravaara on tutkinut nuorten miesten suhdetta liikuntaan ja hanen
tutkimuksensa osoittaa, etta likkumattomuus voi olla asia, jota ei hapeilld, eika sita
valttamatta nahda myoskaan niin tarkedksi ja merkitykselliseksi asiaksi, etta sita
harrastettaisiin, vaikka tiedettaisiinkin liikkumattomuuden haitat ja vastaavasti likunnan
positiiviset vaikutukset. (Kauravaara 2013, 214-218; Myllyniemi & Berg 2013, 60.)

Useissa tutkimuksissa, niin myds Myllyniemen ja Bergin (2013) nuorten vapaa-
aikatutkimuksessa, on huomattu, etta usein likkumattomuuden syy on ajanpuute. Heidan
mukaansa etenkin 10-29-vuotiailla se on kaikkein yleisin syy liikunnan
harrastamattomuuteen. 57 prosentille likkumattomista nuorista se on ainakin jonkin verran
merkittdva syy olla likkumatta. Tarkemmin tarkasteltuna ajanpuute on merkittava syy 48
prosentille 15-19-vuotiaista nuorista, ja tdhan ikdhaarukkaan myds taman tutkimuksen
kohderyhma asettuu. Kauravaaran (2013) tutkimustulokset kuitenkin osoittavat, etta jotkut
nuoret eivat kuitenkaan innostu liikunnan harrastamisesta, vaikka aikaa siihen olisikin.
Kauravaara toteaa, ettei nuori mies koe kiiretta, eika nain ollen kiire asetu esteeksi liikunnan
harrastamiselle. Kauravaaran aineistosta nousee esille nuoren miehen tarve olla
aikatauluista riippumaton, mikd johtaa kiireetttmaan elamaan. Liikunnan harrastaminen
pakottaisi miehen sovittelemaan aikataulujaan, mik& taas sotii nuoren miehen
"elamansuoloja” vastaan. Nain ollen siis kiireetdon eldama on voi olla nuorelle
merkityksellisempi asia kuin mahdollisuus ja riittava aika likunnan harrastamiseen.
(Kauravaara 2013, 219; Myllyniemi & Berg 2013, 77.) My6s Liimakka, Jallinoja ja Hankonen
(2013) ovat tutkineet ammatillisessa oppilaitoksessa opiskelevien likunnan harrastamista
ja my6s heidan tulostensa mukaan nuoren eldmaan kuuluvat muut asiat, erityisesti
kavereiden kanssa hengailu, koetaan usein merkityksellisemmaksi kuin liikunnan
harrastaminen. Nuori saattaa myds kyllastya saanndlliseen liikuntaharrastukseen, kun muut
nuoren elamankenttddn kuuluvat asiat koetaan merkityksellisemmaksi. (Liimakka, Jallinoja
& Hankonen 2013, 37.) Liikunnan ei néin ollen valttaméattd n&dhda niin merkityksellisena
asiana itselle, etta sille haluttaisiin uhrata aikaa. Liikkumattomuus ei mydskaén sen

terveysndkokulmien tiedostamisesta huolimatta aiheuta nuorelle aina huonoa omatuntoa.

Muita syitd liikkumattomuuteen on Myllyniemen ja Bergin (2013) mukaan myds
yksinkertaisesti se, ettei likunnasta pideta seké liikuntatoiminnan ja -paikan puute. Myds

likuntaharrastuksen kalleus, lahjakkuuden puute sek& vamma tai sairaus nahdéaan jonkin
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verran merkittavina syina liikunnan harrastamattomuuteen nuorten keskuudessa. Se, ettei
likunnasta pidetd, nousee Myllyniemen ja Bergin tutkimuksessa toiseksi yleisimmaksi
syyksi liikkumattomuuteen. Jopa 36 prosenttia mainitsee, ettei pida liikunnasta ja yleisinta
kielteinen suhtautuminen on 20-vuoden puolin ja toisin. Myos liikunnan kalleus nahdaan
usein esteend liikkunnan harrastamiselle erityisesti silloin, kun nuori on juuri muuttanut pois
vanhempien luota, eli useimmin ikéavuosien 20 ja 24 valilla. N&ain kokee noin kolmasosa

likuntaa harrastamattomista. (Myllyniemi & Berg 2013, 77-78.)

Jo aiemmin toin esille Myllyniemen ja Bergin (2013) havainnot siitd, kuinka koulutustaso
vaikuttaa liikunnan harrastamattomuuteen ja likkumattomuuden yleisyys etenkin
ammattikouluopiskelijoiden  keskuudessa nakyy myods  Kauravaaran (2013)
tutkimustuloksissa. Kauravaara on kuitenkin selvittdnyt my6s hieman laajemmin
sosioekonomisen aseman vaikutusta likunnan harrastamiseen. Kauravaara kuvaa, etta
hanen tutkimukseensa osallistuneiden nuorten miesten perhetausta tuntuu vaikuttavan
likunnan harrastamiseen. Kauravaara kirjoittaa, ettd nuorten miesten perheissd on
lapsuudesta asti tuettu ennemmin vahaiseen liikunnan harrastamiseen kuin liikunnalliseen
aktiivisuuteen, jolloin nuoret ovat lapsuudestaan asti sosiaalistuneet olemaan liikkkumatta.
(Kauravaara 2013, 222-223.) Liimakka, Jallinoja ja Hankonen (2013) sen sijaan kirjoittavat,
ettd kavereiden kanssa hengailua arvossa pitavien nuorten motivoiminen liikuntaan voisi
toimia, mikali liikunnan harrastaminen muodostuisi koko porukan yhteiseksi asiaksi ja siitd
tulisi sen myoéta osa ryhman identiteettia (Liimakka, Jallinoja & Hankonen 2013, 38). Nain
ollen my6s nuoren sosiaalisilla suhteilla on merkitysta likunnallisen aktiivisuuden kannalta.
Vaikka mainitsemissani tutkimuksissa onkin tutkittu l&hinnd ammatillisen oppilaitoksen
opiskelijoita ja itse tutkimuksessani tarkastelen liikunnan merkityksia lukiolaistytttjen
kokemana, on Kkiintoisaa ja tarkeda tarkastella asiaa monipuolista nakokulmista, jotta

likunnan merkityksia on mahdollista ymmartaa kokonaisvaltaisesti.

3.4 Tytot ja naiset liikuntakulttuurissa

Nykydan tyttdjen ja naisten liikuntakulttuuri on yhé tasa-arvoisempi poikien ja miesten
likuntakulttuurin kanssa. Aiemman “tyttéjen ja poikien liikuntalajeihin” jaottelun sijaan
Ojasen (2009) mukaan naiset ovat nykyaan lahes "samalla tasolla” miesten kanssa, kun
puhutaan harrastetuista liikuntalajeista ja fyysisesta kunnosta. Naisille sopimattomia lajeja
ei nykydan juurikaan ole, vaikka aiemmin liikuntalajeja jaoteltiin helpommin naisten ja
miesten lajeihin. Naisten lajeja olivat lajit, jotka ovat "sulavia” ja "pehmeitd”, kuten uinti,
tennis ja kuntoluistelu. Nykyaan kuitenkin esimerkiksi nyrkkeily ja karate ovat yha

suositumpia myds naisten keskuudessa ja naiset harrastavat yha enemman ennen
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miehiseksi koettuja lajeja. Kuitenkin esimerkiksi paini koetaan yha edelleen jollain tavalla
miehiseksi lajiksi, vaikka naiset voisivat yhta lailla sitd harrastaa. (Ojanen 2009.)
Liikuntakulttuuri on siis viime vuosien aikana kehittynyt erityisesti harrastettujen

likuntalajien suhteen yhé tasa-arvoisemmaksi.

Liikuntakulttuurin - muuttuminen yha tasa-arvoisemmaksi ndkyy hyvin selkedasti
kuntosaliharrastaneisuudessa. Aiemmin erityisesti tavoitteellinen kuntosaliharrastus
miellettiin enemman miesten lajiksi, mutta nykydan myés yha useampi nainen on alkanut
harrastaa kuntosalilla kayntia. Naisten osuus kuntosalilla kavijoista kasvoikin vuodesta
2003 vuoteen 2010 huomattavasti: 13 prosentista 34 prosenttiin. Naiset ovat menneet
kuntosaliharrastaneisuudessaan jopa miesten ohi. Tamé&n ajatellaan johtuvan osittain siitd,
ettd Suomeen perustetaan yhd enemman ainoastaan naisille tarkoitettuja kuntokeskuksia.
Palveluita tarjotaankin yh& enemman naisnakokulmasta lahtien, silla erilaiset
ryhmaliikuntatunnit kuten zumba, ovat nykydan naisten suosiossa. (Suomen
kuntoliikuntaliiton Kuntokeskusbarometri 2010, 6.) Fitness-kulttuurin ja -eldaméntavan
suosion nousu nakyy nain ollen naisten ja tyttéjen kuntosaliharrastaneisuuden
lisdantymisenda, ja kuntosalilla k&yminen onkin n8kyva osa naisten nykyista
liikuntakulttuuria.

Kuntosaliharrastuksen suosio kertoo myds tyttdjen ja naisten liikuntakulttuurin muutoksesta
viime vuosikymmenien aikana. Lintunen (1986) on kirjoittanut 1980-luvulla, etta siihen
aikaan naisten liikunnassa kiinnostuksen kohteena on ollut aarimmaisen hoikkuuden ja
kiinteyden tavoittelu. Siihen aikaan tavoite nayttaytyi tyttdjen kohdalla jatkuvana
ponnisteluna, laihdutuskuureina ja oman painon tiedostamisena. Laihuutta tavoiteltiin sita
vaativilla ja edistavilla liikuntalajeilla kuten rytmisella kilpavoimistelulla, telinevoimistelulla ja
baletilla, jotka olivatkin tuohon aikaan suosittuja liikuntalajeja tyttjen keskuudessa.
(Lintunen 1986, 132.) Nykyaan laihuuden tavoittelun sijaan tyttojen ja naisten keskuudessa
korostuu yhd enemman juuri lihaksikkaan ja kiintean vartalon tavoittelu (Zacheus 2008,
136-138), mika nayttaytyy lisddntyneena kuntosaliharrastaneisuutena.
Kuntosaliharrastaminen sek& lihaksikkaan ja kiintean vartalon tavoittelu nakyy nyky&an
esimerkiksi internetissé ja mediassa erityisen selvasti. Yh& useampi nuori nainen Kkirjoittaa
muun muassa fithess-elamantapaa, kuntosaliharrastusta ja voimakasta ja kiinteda
vartaloihannetta kuvaavaa blogia. Erilaiset verkkoportaalit, kuten FitFashion (FitFashion),
tarjoavatkin kanavia, joiden kautta téllaiset blogit saavat nakyvyytta ja sité kautta ne toimivat

my®s nuorten innoittajina.

Kuntosalilla kdymisen lisaksi tytdille mieluisia liikuntalajeja tdna paivana nayttavat olevan

muun muassa ryhmaliikuntalajit, joissa ei niinkaan kilpailla toisia vastaan, vaan liikutaan
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yhdessa. Téllaisia lajeja ovat tanssi, jooga, ratsastus seka erilaiset ryhmaliikuntatunnit.
Vaikka tytot liikkuvatkin mielelladn yhdessad muiden kanssa, on Myllyniemen ja Bergin
(2013) mukaan tyttjen suosimissa liikuntalajeissa enemman yksilélajeja kuin ryhma- tai
joukkuelajeja. Tallaisia tyttdjen suosiossa olevia yksildlajeja ovat muun muassa lenkkeily,
kavely ja juoksu. 15 ikdvuodesta ylospain lenkkeily ja kuntosali koetaan mielekkaimmiksi
lajeiksi ja yh& edelleen omatoimisen liikunnan harrastaminen itsendisesti nayttaa

korostuvan joukkueurheilun sijaan. (Myllyniemi & Berg 2013, 66—67.)

Vaikka nayttaakin silta, ettd tyttdjen ja naisten liikuntakulttuuri on tasa-arvoistunut viime
vuosikymmenien aikana poikien ja miesten liikuntakulttuurin kanssa ja tyt6illa ja naisilla on
mahdollisuus harrastaa yh& monipuolisemmin eri liikuntalajeja, nakyy naisten ja miesten
eriarvoisuus joissain lajeissa edelleen hyvin voimakkaasti. Herrala (2015) on
vaitoskirjassaan tutkinut jaakiekkoa harrastavia tyttoja ja todennut, etta eriarvoisuus nakyy
esimerkiksi ajatustavoissa ja liikuntaharrastuksen tukemisessa. Hanen tutkimustuloksensa
osoittavat, etta tyttojen jadkiekkojoukkueet pelaavat usein esimerkiksi heitd nuorempia
poikia vastaan, jolloin kulttuurinenkin kasitys tyttdjen heikkoudesta nousee esille.
Eriarvoisuutta lisdavat myos taloudelliset resurssit esimerkiksi sponsoreiden vahyyden
muodossa. Vaikka aivan viimeaikoina tasa-arvoistumista on ollut havaittavissa, Herralalle
tyttdjen jadkiekon harrastaminen nayttaytyy edelleen asiana, jossa tytot jAdvat monien
mahdollisuuksien ulkopuolelle poikien rinnalla. (Herrala 2015, 201-202.)

Tyttdjen ja poikien liikuntakulttuurien tasa-arvoistuminen on ollutkin pitkén aikavélin asia,
joka vaatii edelleen kehitystd. Jo vuonna 1977 Heinila (1977) on Kkirjoittanut
likuntakulttuurien eriarvoisuudesta ja todennut, etta silloin tyttdjen ja naisten osallistuminen
urheilukulttuuriin onnistui vain miesten ehdoilla, silla suuri osa liikuntakulttuurista oli miesten
kehittamaa ja liikuntakulttuureja maaritti merkittavasti yhteiskunnan perinteinen tyénjako. Jo
tuohon aikaan Heinila puhui tyttdjen ja naisten liikunta-asioiden tarkeydesta ja tasa-
arvoistamisesta, mutta naki ongelmana menneisyyden, mika edelleen vaikuttaa kulttuurisiin
rakenteisiin. (Heinila 1977, 21-22, 25.) Koska edelleenkdan tyttéjen ja naisten
liikuntakulttuuri ei ole tasa-arvoinen poikien ja miesten liikuntakulttuurien kanssa, voidaan

huomata, kuinka pitka prosessi tasa-arvoisuuden saavuttaminen on ja on sita edelleen.
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4 Liikunnan merkitykset

Tassa luvussa tarkastelen liikunnalle annettuja merkityksia. Tarkastelen naitd merkityksia
neljassd laajemmassa ndkokulmassa, joita ovat ulkondkd ja ruumiinkuva,
opiskeluhyvinvointi ja jaksaminen, sosiaaliset suhteet seka terveyskayttaytyminen. Lisaksi
tarkastelen likunnan sukupuolittuneita merkityksia, jolloin keskityta&n likkunnalle annettujen

merkitysten yhtalaisyyksiin ja eroihin tyttjen ja poikien valilla.

4.1 Ulkonako ja ruumiinkuva

Ruumiinkuvalla tarkoitetaan sita, mita ihminen ajattelee omasta kehostaan ja ulkonadstaan
yleisesti. Ruumiinkuva on myds sitd, miten ihminen kokee ja tuntee oman kehonsa.
Ruumiinkuva on siis ihmisen henkilokohtainen kokemus omasta vartalostaan ja
ulkonadstaan. Positiivisen kehonkuvan omaava henkild ajattelee kehostaan positiivisesti ja
on siihen tyytyvainen sellaisena kuin se on. Han kokee olonsa hyvéksi ja hyvéksyy itsensa.
Sen sijaan negatiivisen ruumiinkuvan omaava henkil6é on tyytymatén ulkomuotoonsa, jolloin
han usein haluaisi muuttaa vartalotyyppiaan tai -muotoaan. Kehonkuva muuttuu lapi
elamén ja on usein yhteydessa yksilon itsetuntoon seka terveysvalintoihin. Healeyn (2014)
mukaan ihmiselld on todennékoisesti parempi itsetunto sek& tasapainoisempi
suhtautuminen syomiseen ja likkumiseen silloin, jos hdn omaa positiivisen kehonkuvan

kuin ihmiselld, jonka kehonkuva on negatiivinen. (Healey 2014, 28.)

Nuorilla, etenkin tytdilld, on usein ongelmia oman kehonkuvansa suhteen (Healey 2014,
28). Nuorten vapaa-aikatutkimuksen (2013) mukaan teini-idssa nuoret ovatkin keskimaarin
melko tyytymattdmi&d omaan ulkonakéonsa. 10-14-vuotiaista enemmistd on viela erittain
tyytyvaisia ulkondkd6nsa, mutta 15-19-vuotiaista erittiin tyytyvaisid on enda kolmannes.
Sukupuolten véliset erot tyytyvaisyydessd omaan ulkon&kdon ovat suuret erityisesti juuri
lukioikaisten, 15-19-vuotiaiden ryhmassa, jolloin ulkondkdénsa erittain tyytyvaisia on

pojista 47 prosenttia ja tytdista vain 22 prosenttia. Ulkondk6a pidetdan usein nuoruudessa
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hyvin tarkeana asiana, silla Myllyniemen ja Bergin (2013) mukaan tyytyvaisyys ulkonak66n
korreloi voimakkaasti elamaan tyytyvaisyyden kanssa, kun taas muissa ikaryhmissa
tyytyvaisyys ulkondkoéon korreloi voimakkaimmin tyytyvaisyyteen omaan terveyteen.
Tutkimuksen mukaan tyytyvaisyys ulkondkdon on yhteydessa kuntoliikunnan maaraan
siten, ettd i&n myotd sekd liikunnan maard ettd tyytyvaisyys ulkondakdédn vahenevat.
Kyseisen tutkimuksen mukaan nayttaisi silta, etta he, joille hyvalta nayttaminen on téarkea
likunnan motiivi, eivat kuitenkaan liilku paljon. Nain ollen ulkonakdémotiivi ei usein kannusta
nuorta pitkaaikaiseen ja sdannoblliseen likunnan harrastamiseen. (Myllyniemi & Berg 2013,
95-96.)

Vaikka ulkonakosyyt eivat valttdméttd motivoi sddnndlliseen likkumiseen, pidetdan
likuntaa siita huolimatta etenkin hyvana painonhallinnan ja laihdutuksen keinona, jolloin
likunnalla ndhddén olevan tassa suhteessa merkitystd ulkonddlle. Vaikka liikunnan
harrastaminen voi menna jopa aarimmaisyyksiin esimerkiksi laihtumisen toivossa, on
likunnalla myds positiivisia merkityksia terveellisten elamantapojen, painonhallinnan ja sité
kautta ulkonaon kannalta. Hotti-Heikkinen ja Sekki (2003) ovat selvittdneet, etta liikunnalla
voidaan nahda olevan positiivisia vaikutuksia ja merkityksia kunnon yllapitajana ja painon
kurissa pitdjana. Joidenkin tyttbjen mukaan liikunnan vaikutukset nahdaan vain
positiivisessa valossa. Liikunnallinen elaméntapa voi ollakin osa monen nuoren tyton
elaméa ja sen avulla kohotetaan kuntoa ja hallitaan painoa. Myts kehon muokkaus
kuntosaliharjoittelun avulla on tytdille yha tavallisempaa. Kuntosaliharjoittelulla tavoitellaan
usein kiinteampaa ja lihaksikkaampaa vartaloa (Hotti-Heikkinen & Sekki 2003, 60-61, 67.)
Kiintea ja lihaksikkaampi vartalo onkin nykyaikana etenkin nuorten keskuudessa "normi”
(Zacheus 2008, 138), joten on ymmarrettavad, ettd nuoret tytdtkin panostavat kehon

muokkaukseen liikunnan keinoin.

Inkinen (2010) on pro gradu -tutkielmassaan selvittdnyt, ettd etenkin nuoret naiset
tiedostavat median luomien laihuusihanteiden vaikutuksen. Vaikka tytot kritisoivatkin
laihuusihannetta, nékyy se silti heidan omissa ajatuksissaan siten, etta suuri osa tytoista
toivoisi olevan hieman nykyista laihempia ja he myds pelkaavat lihomista. Osa tytdista ei
myoskaan hyvaksy vartaloaan ja siksi sitd taytyy muokata jatkuvasti, jotta se olisi halutun
lainen. (Inkinen 2010, 70-74.) Myds Healeyn (2014) mukaan teini-ikaiset tytot, jotka eivat
pidad vartalostaan, haluavat usein laihduttaa hoikemman olemuksen toivossa. Nuorilla
tytdilla on myés poikia todenndkodisemmin huolia oman kehonsa ja ulkomuotonsa suhteen,
vaikka tyytyméattémyys on yleistd myds poikien keskuudessa. Koska etenkin nuoret tyttt
ovat alttiita negatiiviselle kehonkuvalle, on vartalon muokkaaminen muun muassa liikunnan
kautta yleista. Laihdutuksen pohjautuminen huonoon ruumiinkuvaan lisda todennékdisyytta

riskialttiille laihdutusstrategioille kuten pakonomaiselle liikkumiselle. (Healey 2014, 28-29.)
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4.2 Opiskeluhyvinvointi ja jaksaminen

Viime aikoina yha useammissa tutkimuksissa on todettu, etta fyysinen aktiivisuus voi
merkitsevasti parantaa ihmisen mielenterveyttd ja nain ollen myds jaksamista (Raglin,
Wilson & Galper 2006, 248.) Liikunnan vaikutukset mielenterveyteen ja jaksamiseen ovat
hyvin yksil6llisia ja henkilokohtaisia. Mielenterveys on yksi tarkea psyykkisen hyvinvoinnin
osatekija ja mielenterveys ohjaa elamaa seka huoltaa ihmisen psyykkisia toimintoja. On
arveltu, etta liikunnan suurin merkitys ihmisen psyykkiseen hyvinvointiin on juuri psyykkisen
oireilun ja mielenterveyden hairididen ehkaisyssa. (Mental Health Foundation 2013, 8;
Ojanen 1995, 9; Partonen 2005, 508-509.) Koska lukioikaiset ovat muun muassa opiskelun
rasittavuuden ja tunne-elaman kehityksen takia alttita mielen oireilulle, on
tarkoituksenmukaista tarkastella, milla tavoin liikkunta voi vaikuttaa ihmisen

mielenterveyteen ja yleisimpiin mielenterveyden hairitihin sekd oppimiseen.

Masennushairiét ovat yksi yleisimmistd mielenterveyteen ja psyykkiseen hyvinvointiin
vaikuttavista tekijoistd. Masennusoireet haittaavat tunne-elamaa, kayttaytymistd seka
tiedollisia toimintoja. Masennusoireilla on my6s taipumus uusiutua helposti. (Partonen
2006, 508-509.) Useissa tutkimuksissa on todettu, etta likunnan harrastamisella voidaan
mahdollisesti ehkaistd masennusoireiden ilmaantumista seka hoitaa lievia tai keskivaikeita
masennustiloja. Liikuntaa kaytetdan usein hoitomuotona yhdessd muiden hoitokeinojen,
kuten ladkityksen tai terapian kanssa. Sita, kuinka usein ja milla intensiteetilla liikuntaa tulisi
harrastaa, jotta masennusoireilta valtyttaisiin tai ne lievenisivat, ei tutkimuksilla ole voitu
tarkalleen selvittdd. Usein kuitenkin etenkin aerobisella liikunnalla, kuten lenkkeilylla, on
todettu olevan positiivisia vaikutuksia masennuksen hoitoon. Liikunnan merkitys
masennuksen ehkaisyssa ja hoidossa perustuu lahinna liikunnan tuomaan iloon ja sita
kautta mielialan sek& psyykkisen hyvinvoinnin paranemiseen. (Mental Health Foundation
2013, 20-21; Partonen 2005, 509; Raglin ym 2006, 251-252.)

Myds erilaiset ahdistuneisuuden hairiét, kuten paniikkihairiét ja fobiat, ovat hyvin yleisia
vaestossd. Ahdistuneisuuden asteet vaihtelevat lievista vaikeisiin, ja ahdistuneisuutta
esiintyy usein yhdessd masennuksen kanssa. Ahdistuneisuushairiosta karsivan on usein
vaikea kontrolloida pahaa oloaan ja ahdistunut olotila alkaa rajoittaa jaksamista ja
toimintakykya sek& vaikuttaa jokapaivaiseen elamaan. Partosen (2005) mukaan liikunta
lievittdd ahdistuneisuutta l&hinn&d suorituksen aikana ja pari tuntia sen jalkeen, mutta
pidempiaikaisia vaikutuksia tavoiteltaessa kuntoliikuntaa taytyisi harrastaa saannallisesti
siten, ettd suorituskerta kestaa yli 20 minuuttia. Tutkimuksissa onkin todettu, etta likunnan
lisédminen vahentad merkitsevasti ahdistuneisuutta. Keskim&arin 3-4 kertaa aerobista

likuntaa viikossa nayttaa olevan hyva maara ahdistuksen ehkaisyyn ja hoitoon, mutta
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tarkemman annos-vastesuhteen selvittamiseen kaivattaisiin viela lisdé tutkimusta. (Mental
Health Foundation 2013, 22; Partonen 2005, 509-510; Raglin ym 2006, 249-250.)

Nykyaan yha useampi ihminen kokee itsensd stressaantuneeksi ja stressi voi olla
voimakkaasti lasna myds lukiolaisen elamassa. Kun ihminen on stressaantunut, hdnen
kehonsa on hyvin viredssa tilassa — keho on niin sanotussa halytystilassa. Pitkaan
jatkuessaan stressi voi olla erittédin haitallista terveydelle, jaksamiselle ja psyykkiselle
hyvinvoinnille. Suomen lukiolaisten liiton (2012) tekeman Lukiolaisten
hyvinvointitutkimuksen mukaan stressi koettelee viikoittain lahes puolta lukio-opiskelijaa.
Tutkimuksissa on ilmennyt, etta fyysinen aktiivisuus voi toimia hyvin stressia lieventavana
ja ehkaisevana tekijana. Tutkimusten mukaan aktiivisesti liikkkuvilla inmisilla on taipumusta
alhaisempaan stressitasoon verrattuna vahemman liikkuviin ihmisiin. (Mental Health
Foundation 2013, 16; Suomen lukiolaisten liitto 2012, 28.) Nain ollen liikunnalla voidaan
ehkaistd ja hoitaa myots stressid, mikd edesauttaa jaksamista ja edistdd psyykkista

hyvinvointia.

Tutkimusten mukaan likunnan harrastaminen kohottaa myds mielialaa. Mielialalla on
merkittava vaikutus siihen, millaisina ihminen kokee jokapéivaiset tilanteet. Kun mieliala on
korkea, ihminen kokee arjen rutiinit miellyttaviksi ja epamiellyttavistakin tilanteista selviytyy
helpommin positiivisen mielialan avulla. Tutkimusten mukaan liikunnan harrastaminen on
tehokas keino mielialan parantamiseksi. Fyysisesti aktiiviset ihmiset tuntevat enemman
positiivisia tunteita, kuten innokkuutta ja mielenkiintoa, verrattuna vdhemman aktiivisiin
ihmisiin. Tutkimusten mukaan saanndllisesti harrastettuna matalan intensiteetin liikunta,

kuten kavely, parantaa mielialaa tehokkaimmin. (Mental Health Foundation 2013, 15.)

Liikunta vaikuttaa myds itsetuntoon, mika on yksi mielenterveyden avaintekija. Itsetunnolla
tarkoitetaan kasitysta itsestdaan ja omista kompetensseistaan elaman eri osa-alueilla.
Ihmiset, joilla on korkea itsetunto, ovat tutkimusten mukaan tyytyvaisempia elaméaéansa kuin
huonon itsetunnon omaavat ihmiset. He ovat myds sinnikkdampia ja menestyvat paremmin
niin koulu- kuin ty6elamassékin. Liikunnan harrastamisella on suuri vaikutus yksilén
fyysiseen itsetuntoon seka pienempi, mutta merkittava vaikutus yksilon kokonaisvaltaiseen
itsetuntoon. Fyysisesti aktiivisilla ihmisilla onkin tutkimusten mukaan parempi itsetunto kuin
vahan liikkuvilla ihmisilla. (Mental Health Foundation 2013, 19.) Koska mielialalla ja
itsetunnolla on merkittdva vaikutus siihen, millaiseksi ihminen kokee jokapdivaisen
elaménsa, voidaan niilla ajatella olevan merkitysta myds jaksamisen kannalta. Kun mieliala
on hyva ja itsetunto korkea, ihminen todennakdisesti myds jaksaa paremmin ja selviytyy

helposti arjen askareista, kuten opiskelusta ja harrastuksista.
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Psyykkinen oireilu kuten masentuneisuus, stressaaminen ja jannittdminen voivat aiheuttaa
nuorelle koulu-uupumusta. Koulu-uupumusta on pitkittynyt stressioireyhtyma, jota
esimerkiksi jatkuva kouluun liittyva stressi, onnettomuus ja ylirasittuneisuus aiheuttavat.
Koulu-uupumukseen liittyy suuri emotionaalinen vasymys ja kyynisyys koulutyota kohtaan
seka riittamattomyyden tunteet opiskelijana. Koulu-uupumusmittari BBI-10 antaa tietoa
siitd, kuinka yleista masennus on, ja tutkimusten mukaan kymmenen prosenttia nuorista on
hyvin koulu-uupuneita ja erittédin voimakkaasti uupuneita on viisi prosenttia. Liséksi jopa
kolmasosa nuorista on vaarassa uupua. Tutkimustulokset osoittavat lukiolaisten olevan
selvasti uupuneempia kuin peruskoululaisten. (Salmela-Aro & Naatanen 2005, 9-21.) My6s
koulu-uupumusta voidaan mahdollisesti hoitaa liikunnalla, silla koulu-uupumus on
yhteydessd& muun muassa masentuneisuuteen ja itsetuntoon, joihin liikunnan
harrastamisella on ehkdiseva ja hoitava vaikutus. Nain ollen fyysisella aktiivisuudella
voidaan ajatella olevan epdasuora vaikutus myo6s koulu-uupumuksen hoidossa ja

ehkaisyssa.

Tutkimustietoon nojaten voidaan todeta, etta liikunnan harrastamisella voidaan
merkittavasti vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin ja jaksamiseen. Lukioik&iset nuoret ovat alttiita
stressille, ahdistukselle ja masennukselle esimerkiksi koulutydn kuormittavuuden takia ja
siksi on tarked tiedostaa, etta likunnalla voidaan mahdollisesti ehkdista, tai ainakin hoitaa

stressia, uupumusta ja mielenterveyden ongelmia.

4.3 Sosiaaliset suhteet

Monille liikunnassa on tarkeinta juuri sosiaalisten elamysten kokeminen vuorovaikutuksen
kautta, ja monet liikuntalajit tuovatkin ihmisid yhteen jo pelkastdan lajin luonteen takia.
Etenkin kouluikaisille liikunnan sosiaalinen merkitys on suuri, silla yli puolella kouluikaisista
likunnan harrastamista ohjaa sosiaalinen motiivi — ’kun ystavakin harrastaa”. Yli kolmasosa
nuorista harrastaa myds enemmaén liikuntamuotoja, joissa toimitaan joukkueina tai
ryhmissa, kun vastaavasti vain alle kymmenen prosenttia harrastaa ainoastaan yksilOlajeja.
Vaikka aikuistumisen myoéta likunnan sosiaalinen motiivi ja merkitys vahenevatkin, on
monelle aikuisellekin muiden ihmisten seura ja laheisyys eraita liikunnan tarkeimpia
tekijoitd. Liikunta on myds tarked ymparisté sosiaalisten suhteiden luomiseen ja
yllapitdmiseen. lhmisten sosiaalisten vuorovaikutustilanteiden kaipuu on siis erittéain tarkea
ihmisia liikuttava tekija. (Telama & Polvi 2005, 629—-631; Vuori 2003, 33.)

Liikunnan sosiaalisissa motiiveissa ja siind, harrastetaanko liikkuntaa ryhmissa vai yksin, voi

olla eroja siitd huolimatta, ettd suuri osa nuorista suosii likuntamuotoja, joissa toimitaan
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joukkueina. Scully ja Clarke (1997) ovatkin tarkastelleet sosiaalista motiivia sukupuolittain,
jolloin on huomattu eroja tyttdjen ja poikien valilla. Vaikka joukkuelajit ja ryhmisséa
likkuminen on nuorille usein mielekasta, ovat Scully ja Clarke havainneet, etta joukkuelajit
ovat mieleisia erityisesti pojille, kun taas tytot likkuvat mieluusti yksin. Heidan mukaansa
66 prosenttia pojista pitda tiimitydskentelya urheilussa tarkeana, kun tytdista puolestaan 36
prosenttia kertoo liikunnan perustuvan ryhméatoimintaan ja jopa 55 prosenttia tytoista
identifioi itsensa "yksinliikkujaksi”. (Scully & Clarke 1997, 25.)

Vaikka tyttdjen ja poikien sosiaalisissa motiiveissa on huomattaviakin eroja, tutkimusten
mukaan sosiaalisilla suhteilla ja liikunnan harrastamisella on merkittavia yhteyksia. Muun
muassa Saaranen-Kauppinen, Rovio, Wallin ja Eskola (2011) ovat tutkineet suomalaisten
yliopisto-opiskelijoiden sosiaalisten suhteiden ja liikunnan harrastamisen valista yhteytta.
Tutkimustulosten perusteella niin liikuntaharrastuksen lopettaminen kuin aloittaminenkin
littyy usein jollain tavalla sosiaalisiin suhteisiin. Erityisesti perheen ja tydn nahdaan
vaikuttavan paljon likunnan harrastamiseen. Tassa tutkimuksessa kay ilmi liikunnan ja
sosiaalisten suhteiden negatiivinen puoli. Usein esimerkiksi perhe-elaman tyon vaatimukset
menevét liikunnan edelle, jolloin liikunnan harrastaminen ja& helposti pois. Liikunnan
harrastamattomuus nahdaan kuitenkin negatiivisena asiana, mutta siita huolimatta arki ja
ihmissuhteet "voittavat liikunnan kustannuksella”. Liikunnan harrastamisen lopettamisen
syita pohdittiin myds opiskelijan ndkdkulmasta. Tutkittavat kokivat, etté liikunta voi helposti
jaada sosiaalisen ympariston muuttumisen ja uuden elaméantilanteen mydéta. (Saaranen-
Kauppinen, Rovio, Wallin & Eskola 2011, 19-21.)

Saaranen-Kauppinen (2011) ja muut tuovat esille kuitenkin myos sosiaalisten suhteiden
likuntaa lisdavan vaikutuksen mahdollisuuden. Tutkimustulosten mukaan likunnan
harrastamisen aloittamiseen voi vaikuttaa myos sosiaalinen toiminta ja ymparisto.
Esimerkiksi opiskelun kautta saadut uudet tuttavuudet ja ystavyydet liitetddn liikunnan
aloittamiseen siihen innostavana, aloittamiskynnyksen ylittAmisessa avustavana tai
likunnan jatkamista vahvistavana tekijana. (Saaranen-Kauppinen ym. 2011, 21-22))
Sosiaalisen ymparistén muutokset ja sosiaaliset suhteet voivat nédin ollen vaikuttaa joko

positiivisesti tai negatiivisesti liikunnan harrastamiseen.

Liikunta usein my6s sosiaalistaa ihmisia ja vaikuttaa yksilon sosiaaliseen kayttaytymiseen.
Kun ihminen sosiaalistuu, han oppii toiminnan kautta yhteiskunnassa vallitsevia normeja,
arvoja ja kayttaytymisen malleja eli hanesta tulee “yhteiskuntakelpoinen kansalainen”.
Liikunnan tuomalla yhteisollisyyden tunteella onkin taipumus sosiaalistaa ihmisia
yhteiskunnan jaseniksi. Liikunta tukee sosiaalistumista my6s moraalisen kehityksen kautta.

Liikunta sisaltéda usein paljon ristiriitatilanteita, jolloin ihmisten on pohdittava moraalisia ja
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eettisid seikkoja ja pyrittava ratkaisemaan vaikeita tilanteita. N&in ihminen oppii myos
moraalisesti hyvaksi kansalaiseksi. (Telama & Polvi 2005, 628—-630; Vuori 2003, 32.)

Liikunnan harrastaminen usein myds muuttaa ihmisen sosiaalista kayttaytymista. Liikunnan
kautta tuleva vuorovaikutus muiden ihmisen kanssa edistdd muun muassa yksilén
kommunikointitaitoja, vastavuoroista auttamista seka yhteista suunnittelua. Vuorovaikutus
onkin avaintekija sosiaalisen kéayttaytymisen muuttamisessa. Sosiaalisten taitojen
oppimisen kannalta on tarkeaa tydskennelld ja oppia toimimaan erilaisten ihmisten kanssa,
eika vain tuttujen ja lahimpien ystavien kanssa. Sosiaalisia taitoja oppimalla ja kehittamalla
ihminen kykenee ja on halukas olemaan vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa niin
fyysisesti kuin sosiaalisestikin. (Telama & Polvi 2005, 629-634.) Liikunnan kautta ihminen
voi siis luoda ja yllapitaa ihmissuhteita seké toisaalta myos kehittaa itsedan sosiaalisena
toimijana. lhmiset voivat myds valita harrastamiansa liikuntalajeja sen perusteella, haluaako

likkua yhdess&a muiden kanssa vai itsekseen.

4.4 Terveyskayttaytyminen

Kun tarkastellaan nuorten liikunnan harrastamista heille suunnatun liikuntasuosituksen
pohjalta, voidaan todeta, ettd nykyadn nuoret liikkuvat suosituksiin néhden liian vahan.
Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma (2008) on laatinut kansallisen fyysisen
aktiivisuuden suosituksen kouluikaisille 7-18-vuotiaille lapsille ja nuorille. Suosituksessa
otetaan kantaa liikunnan maaraéan, laatuun ja toteuttamiseen seka likkumattomuuden
maaraan. Suositus on terveysliikunnan minimisuositus ja se on kohdistettu kaikille 7-18-
vuotiaille terveysliikunnan nakokulmasta. Tama fyysisen aktiivisuuden yleissuositus
pohjautuu asiantuntijoiden mielipiteisiin seka tieteellisiin tutkimuksiin siita, miten liikunta
vaikuttaa lapsen ja nuoren normaaliin kasvuun, kehitykseen, terveyteen ja hyvinvointiin.

(Lasten ja nuorten liikkunnan asiantuntijaryhma 2008, 10-11.)

Yleissuosituksen mukaan 13—18-vuotiaan nuoren tulisi olla paivittain tunnista puoleentoista
tuntiin fyysisesti aktiivinen. Paivittaisen fyysisen aktiivisuuden tulisi sisaltaa paljon reipasta
likuntaa, jonka aikana sydamen syke kiihtyy ja hengitys nopeutuu. Esimerkiksi reipas
kavely ja pyoraily ovat hyvid reippaan liikunnan muotoja. Paivittdinen aktiivisuus koostuu
yleensa useista lyhemmistd fyysisen aktiivisuuden ajanjaksoista, mutta suurin hyoty
saavutetaan, kun vahintd&n puolet paivan fyysisesta aktiivisuudesta kertyy yli 10 minuuttia
kestavista  yhtdjaksoisista reippaista liikuntasuorituksista.  Paivittdisen  fyysisen
aktiivisuuden tulisi sisdltdd myos rasittavaa liikuntaa, jonka aikana hengitys ja sydamen

syke kiihtyy huomattavasti. Nuorilla naitd tehokkaita ja rasittavia liikuntahetkia tulee
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luonnollisimmin jonkin vapaaehtoisen urheilulajin harrastamisen kautta. Reippaan ja
rasittavan padivittdisen fyysisen aktiivisuuden liséaksi nuorten tulisi harrastaa vahintaan
kolme kertaa viikossa lihaskuntoa, liikkuvuutta ja luiden terveytta edistavaa liikkuntaa. Naita
osa-alueita tukevia liikuntamuotoja ovat esimerkiksi kuntosaliharjoittelu, kuntopiiri, erilaiset
hyppelyt, nopeita suunnanmuutoksia siséltavat pelit ja leikit sekd venyttely. (Lasten ja
nuorten liikunnan asiantuntijaryhméa 2008, 18-20.)

LIIKU AINAKIN 112 TUNTIA PAIVASSA
— PUOLET SIITA REIPPAASTI

PARANNA
KESTAVYYTTA

Nosta
sykettd ja

KEHITA VOIMAA
JA NOTKEUTTA

Kuormita
lihaksia

hengasty 3 krt/vk
joka pdiva :

« pelaile pallopeleavaliunila

» kulje kévellen tai pyorélla sl
* kéytd portaita, unohda hissit voit
* viltd pitkdaikaista istumista

Kuvio 1. Liikuntasuositus 13-18-vuotiaille. UKK-instituutti ja Nuori Suomi ry 2008.

Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma (2008) toteaa, etta liikunnan harrastaminen
on vahentynyt ja maailma on muuttunut yha istuvammaksi. Nuorten fyysinen kunto on
viimeisten vuosikymmenien aikana heikentynyt ja koululaiset ovat yha lihavampia.
Suomalaisten nuorten ylipainoisuus on kolminkertaistunut viimeisen 30 vuoden aikana ja
talla hetkella arviolta 11-25 % 7-18-vuotiaista on ylipainoisia. Lihomisen ajatellaan johtuvan
osittain juuri arkilikunnan vahenemisesta. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma
2008, 12-14.)

Nuorten vapaa-aikatutkimuksen (2013) kaikista 7-29-vuotiaista osallistujista 88 prosenttia
sanoo harrastavansa jotain liikuntaa. Tassé kohtaa liikunnan harrastamisella tarkoitettiin
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kuitenkin mitd tahansa liikkkumista, eik& esimerkiksi likuntalajin sd&nndéllista harrastamista.
Vastausten mukaan liikunnan harrastaminen on silti erittain yleista. Jos tarkastellaan
likunnan harrastamista ikaryhmittéin, huomataan, etta likunnan harrastaminen vahenee
huomattavasti 14 ikavuoden jalkeen ja lisdantyy taas 20 ikAvuoden jalkeen. Nain ollen juuri
lukioiassé nuoret harrastavat vahemman lilkkuntaa kuin muina ikékausina. Tyttojen kohdalla
likunnan vaheneminen ei ole yhta jyrkkaa kuin pojilla, silla tyttdjen liikuntaharrastuksen
yleisyys pysyy 80-90 prosentin valilla koko ikdjakaumalla. (Myllyniemi & Berg 2013, 59.)
Myds Halme ja Laine (2005) ovat saaneet samansuuntaisia tuloksia tutkimuksellaan, silla
heiddan mukaansa liikunnan useus alkaa vahentya 12—15-vuotiaana (Halme & Laine 2005,
4.)

Vaikka 88 prosenttia vapaa-aikatutkimukseen osallistuneista kertoo harrastavansa jotain
likuntaa, liikunnan saanndllisyytta tarkastellessa huomataan, ettei liikuntaa harrasteta
suositusten mukaisesti. Kaikista vastaajista nimittdin vain 14 prosenttia kertoo
harrastavansa paivittain vahintdaédn puoli tuntia kerrallaan hengastyttavaa liikuntaa.
Sukupuolella ei ole tutkimuksen mukaan merkitysta tdhan seikkaan. (Myllyniemi & Berg
2013, 62.) Kouluterveyskyselyn (2013) mukaan hengastyttavan likunnan saannollinen
harrastaminen tytt6jen keskuudessa on vahentynyt vuodesta 2004 vuoteen 2013. Kun 2004
lahes 40 prosenttia lukioikaisista tytdista harrasti vapaa-ajallaan korkeintaan yhden tunnin
hengastyttavaa liikkuntaa viikossa, vuonna 2013 nain teki vain 30 prosenttia. (THL 2013.)
Vaikka valmiit liikuntasuositukset voivat olla hieman keinotekoisia, ovat ne kuitenkin
suuntaa-antavia. Halmeen ja Laineen (2005) mukaan eri tutkimukset osoittavat, etta noin
puolet lapsista ja nuorista harrastaa liikuntaa terveytensa kannalta riittavasti ja 2-20
prosenttia ei liiku juuri lainkaan (Halme & Laine 2005, 4). Nain ollen suuri osa nuorista
harrastaa edelleen liian vahan liikuntaa suosituksiin nahden, vaikka joidenkin tutkimusten
mukaan aivan viimevuosina nuorten liikunnan harrastaminen on kaantynyt nousuun
(Aaltonen 2008, 325).

Jos tarkastellaan nuorten omaa nakemysta liikkunnan riittdvyydestd, nuorten vapaa-
aikatutkimuksen (2013) mukaan 15-19-vuotiaista nuorista seitseman kymmenesta katsoo
likkuvansa riittavasti. Maara kuitenkin vahenee sitd mukaan, mita enemman tulee ikaa.
Kyseisen tutkimuksen mukaan vastaajat kokevat liikkuvansa riittdvasti, jos kuntoliikuntaa
harrastetaan noin neljd kertaa viikossa. Tassa tapauksessa kuntolikunta on maaritelty
vahintddn puoli tuntia kestavaksi hengdastyttavaksi ja hikoiluttavaksi likunnaksi. Kun
likunnan riittdvyytta tarkastellaan likunnan sdanndllisyyden mukaan, 43 prosenttia nuorista
kokee liikkuvansa riittavasti ja sdanndllisesti. Kuitenkin jopa 29 prosenttia kertoo liikkuvansa

epasaannollisesti, mutta silti mielestaan riittavasti. (Myllyniemi & Berg 2013, 64-65.)
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Liikunnan harrastamisen motiiveissa korostuu nuorten kohdalla terveys, hyva kunto seka
hyva mieli, silla 85 prosenttia 10-29-vuotiaista pitdd halua pysya terveend tarkeana
likunnan motiivina. 76 prosentille halu olla hyvassa kunnossa ja 73 prosentille liikunnan
tuoma ilo ovat myos hyvin tarkeitd motivaatioita. Sen sijaan liikunnan harrastamattomuuden
syité tutkittaessa on havaittu, ettd 15—19-vuotiaiden yleisin syy likkumattomuuteen on ajan
puute, silla 57 prosenttia liikkumattomista nuorista sanoo sen olevan liikkunnan
harrastamisen este. Toiseksi yleisin syy on yksinkertaisesti se, ettei liikunnasta pideta.
(Myllyniemi & Berg 2013, 73,77.) Liikkumattomuuden syissd heijastuvat nain ollen
yhteiskunnalliset olosuhteet. Esimerkiksi ajanpuute on lasnd yha useamman ihmisen

elamassa kulttuurissamme, miké voi usein olla esteené esimerkiksi juuri harrastamiselle.

4.5 Liikunnan sukupuolittuneet merkitykset

Kosken (2015) mukaan liikunnan merkitykset eroavat suurelta osin tyttdjen ja poikien valilla.
Kosken tutkimuksen 34 merkityksesta vain kuudessa merkityksessa sukupuolten véliset
erot jaivat melko pieniksi. Nama merkitykset olivat "uusien taitojen oppiminen ja
kehittaminen, pelon tai jannityksen kokeminen/voittaminen, omatoimisesti yksin tekeminen,
muille esittdminen/esiintyminen, tydnteko/ahkeruus seka hienot valineet tai varusteet”.
Tyttoihin verrattuna pojat pitivat likunnassa merkityksellisempana "kilpailua ja kilpailemista,
ronskeja otteita, toisten kanssa kamppailemista ja miehekkyyttd ja vauhdikkuutta”. Pojat
pitivat tyttdihin verrattuna merkityksellisempina myos "taktikointia ja taidokasta temppuilua”.
(Koski 2015, 30-31.)

Kosken 34 asettamasta likunnan merkityksesta tytot I0ysivat useampia heille tarkeita
asioita selkeammin kuin pojat. Tytdille likunnan merkityksissa suurin ero poikiin verrattuna
oli "naisellisuudessa, notkeudessa, hyvassa olossa, ulkonddssa, kunnon kohottamisessa,
murheiden unohtamisessa, ilossa ja virkeydessa, terveellisyydessa sekd onnistumisen
elamyksissa”. Myos lihasvoiman kasvattaminen on nykyaan tytdille tarkeampaa kuin pojille,

mika kertoo myds liikuntakulttuurin muutoksesta. (Koski 2015, 31.)

Zacheus (2009) on tutkinut liikunnan merkityksia sukupolvien vélilla ja jaotellut merkityksia
my06s sukupuolittain. Hanen tutkimustulostensa mukaan kaikkein merkityksellisimpia asioita
likunnassa suomalaisille nuorille yleisesti on sosiaalisuus seka terveys ja hyvinvointi.
Liikunnan sosiaalinen ja terveydellinen merkitys on ollut yhta tarkedd molemmille
sukupuolille, kun tarkastellaan yleisesti kaikkia sukupolvia. Kuitenkin nuorimmille, 1980-
luvulla syntyneiden nuorten sukupolven tytdille, likunnan sosiaalisuus seké terveys ja

hyvinvointi ovat olleet tarkeampaa kuin pojille. Zacheuksen tutkimuksen mukaan myds
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rentoutuminen on keskimaarin tarkeampaa tytdille kuin pojille. Sen sijaan liikkunnan
fyysisyys ja kilpailu on koettu nuorten miesten kohdalla merkityksellisimméksi kuin nuorten
naisten keskuudessa. Ne ovatkin pojille osittain jopa rentoutumista tarkeampid asioita,
l&hes yhta tarkeita kuin sosiaalisuus ja terveys. Kuitenkin nuorimpien sukupolvien kohdalla
likunnan kilpailullinen merkitys on tasoittunut tyttdjen ja poikien keskuudessa siten, etta
seka pojat etté tytot kokevat kilpailun lahes yhta tarkeéksi. Kosken (2015) havainnot tukevat
nain ollen osittain Zacheuksen tutkimustuloksia.

Liséksi fyysisyyden tarkeys on kasvanut huomattavasti nuorimman, 1980-luvulla syntyneen
sukupolven tyttdjen keskuudessa. Saman havainnon myds Koski (2015) on tehnyt
mydhemmin omassa tutkimuksessaan. Tama havainto kertoo ja kuvaa hyvin myds
likuntakulttuurin muutosta viime vuosikymmenien aikana. Vaikka Kkilpailu ja fyysisyys
koetaan yha merkityksellisemmiksi asioiksi likunnassa, on likunnan
rentoutumismerkityksen voimistuminen ollut siitd huolimatta suurempaa kuin kilpailun.
Myo6s ulkonékd koetaan Zacheuksen mukaan yhdeksi likunnan merkittavista asioista
molempien sukupuolten kohdalla. Mielenkiintoista kuitenkin on, etta tytot ajattelevat
likunnan tarkeytta ulkon&dlle yleensa, mutta pojille nimenomaan urheilullinen ulkondko on
osoittautunut tarkeammaksi asiaksi kuin tytdille. Lisaksi myos likunnan muodikkuus on
tytdille tarkedmpdd kuin pojille. Zacheus kuvaa, kuinka liikuntakulttuurin muutos on
ymmarrettavasti vaikuttanut nuorten liikunnalle antamiin merkityksiin siten, etta merkitykset
tyttdjen ja poikien valilla ovat tasoittuneet. (Zacheus 2009, 37-39.) Vaikka liikkunnan
merkitykset ovat tasoittuneet, on liikunnalle annetuissa merkityksissd edelleen
havaittavissa eroja tyttdjen ja poikien valilla ja siksi likunnan merkitysten tarkastelu tietyn

sukupuolen nakdkulmasta, tassa tilanteessa tyttdjen kohdalla, tuntuu mielekkaalta.
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5 Tutkimuksen toteutus

5.1 Tutkimuksen tavoite ja tutkimuskysymykset

Tutkimukseni tarkoituksena on tutkia, millaisia merkityksia lukiolaistyttt kokevat liikunnalla
olevan osana omaa elaméaéansa. Pyrin tutkimuksessani tarkastelemaan mahdollisimman
kattavasti ja monipuolisesti kaikkia niitd merkityksia, joita lukioikaiset tytot kokevat
likunnalla olevan ja sita, miksi liikunta ei valttamatta ole tyt6ille merkityksellinen asia. Pyrin
myoOs tutkimaan, miten merkityksellista likunnan harrastaminen tyttdjen elamassa
ylipdansad on ja mihin elaman osa-alueisiin liikunnalla nahdaan olevan merkitysta.

Tutkimuskysymykseni ovat:

1. Millainen suhtautuminen lukiolaistyt6illa likuntaa kohtaan on?
2. Millaisia merkityksia tytot kokevat liikunnalla olevan osana omaa elamaansa?

3. Miksi likunnan harrastaminen ei valttamaétta ole nuorelle tytélle merkityksellinen asia?

5.2 Merkityksia tutkimassa

Merkitysten tutkiminen on nostanut viime vuosikymmenien aikana suosiotaan maailman
monimuotoistumisen myotd. Lehtonen (2004) toteaa, etta kulttuurisen vallankumouksen ja
globalisaation myota perinteiset arvojarjestelmat, tavat ja tottumukset ovat hajonneet, kun
tiettyihin yhteisdihin liittdneet siteet ovat purkautuneet. Merkitykset ovat ndiden muutosten
myo6td moninaistuneet ja jokainen hakee elamaansa jotain merkityksellistd esimerkiksi
edustamalla jotain ryhmdaa, valitsemalla tietyn elamantyylin tai kannattamalla jotain
urheilujoukkuetta. Samalla tapaa liikunta voi olla ihmiselle hyvin merkityksellinen asia eri
asioiden vuoksi ja toisaalta sitd ei valttamatta koeta lainkaan merkitykselliseksi asiaksi.
Merkitykset ja arvot rakentuvat ja saavat hahmonsa Lehtosen mukaan instituutioissa,

sosiaalisissa suhteissa, tavoissa ja tottumuksissa, uskomusjarjestelmissa seka materiassa
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ja sen kayttdtavoissa. Yhdessa ndma muodostava kulttuureja, joiden merkityskartat tekevéat
maailmasta ymmarrettavan sen jasenille. Nama merkityskartat taas nakyvat toiminta- ja
kayttaytymismalleissa, joiden omaksuminen liittdd meidat johonkin kulttuuriin. (Lehtonen
2004, 16-17.) Merkityksia tutkittaessa onkin hyva tiedostaa, etteivat yksittaiset merkitykset
ole myoskdan taysin subjektiivisia, vaan ne rakentuvat kulttuurissa vallitsevien
toimintatapojen ja tarinoiden varaan (Moilanen & Raiha 2010, 47-48). Merkityksen kasite
ja merkitysten tutkiminen onkin ollut keskiéssa juuri kulttuurintutkimuksessa (Alasuutari
1995, 49-50). Myds liikuntakulttuurin voitaisiin ajatella toimivan talla tavoin, jolloin
esimerkiksi nuorten tai viela tarkemmin tytt6jen liikuntakulttuurissa voi rakentua aivan
erilaisia merkityksia kuin ikdaantyvien liilkuntakulttuurissa. Koenkin tasta syysta liikunnan eri
merkitysten tutkimisen hyvin mielenkiintoiseksi juuri tietyn ryhman kohdalla ja tédhan

tutkimukseen kohderyhmaksi valikoituikin lukioik&iset, nuoret tytot.

Vaikka Lehtonen (2004) puhuu kulttuurintutkijana, sopivat h&nen ajatuksensa merkitysten
rakentumisesta tietyissd maarin oman tutkimukseni pohjalle etenkin silloin, kun ne
yhdistetdan fenomenologis-hermeneuttiseen tutkimusotteeseen. Koska en kuitenkaan
tarkastele likunnan merkityksid varsinaisesti liikuntakulttuurin nakokulmasta, vaan
lukiolaistyttéjen oman kokemuksen pohjalta, vaikuttaa Lehtosen (2004) ajatusten liséksi
etenkin Varton (1992) ndkemykset merkitysten rakentumisesta ja luonteesta siihen, miten
merkityksia tassa tutkimuksessani pyritaan ymmartamaan. Lehtosen tavoin Varto puhuu
merkitysten moninaisuudesta ja kuvaakin ihmisten maailman olevan merkitysten maailma.
Varton mukaan ihmisten merkitysten maailma on niin moninainen ja monikerroksinen muun
muassa asioiden valisten suhteiden ja niiden merkitysten my6ta, ettei sité voida mitenkaan

ajatella muodostuneeksi kaikille inmisille samannékoiseksi. (Varto 1992, 56.)

Kun Lehtonen (2004) kuvaa merkitysten rakentumista kulttuurin vaikutuksen alaisena,
vastaavasti Varto (1992) nadkee merkitysten tarkastelun yksilon elamismaailman
nakokulmasta mielekk&ana, jolloin korostuu myés merkitysten tietynlainen subjektiivisuus.
Varton mukaan ihmisen elamismaailma on kokonainen merkitysyhteys, joka tekee toisesta
sen, mikd han on. Elamismaailma on niiden merkitysten kokonaisuus, joka muodostuu
ihmistutkimuksen yleisista kohteista, kuten yksilon, yhteison, sosiaalisen vuorovaikutuksen
ja ihmisten vélisten suhteiden kohteista. Nain ollen merkitysten tarkastelu ihmisen oman
elamismaailmansa pohjalta ja se huomioiden on erityisen tarke&, jolloin pyritdan todella
ymmartamaan toista - toisen eldmismaailmaa. Tutkimuksen kohteet saavatkin
merkityksensa elAmismaailmasta, eli ihmisen kokemustodellisuudesta, joka on koko ajan
l&sn&, valmiina, muuttuvana ja muutettavana. Laadullisessa tutkimuksessa elamismaailma
nahdéan merkitysten maailmana, jossa merkitykset ilmenevat muun muassa ihmisten

suunnitelmina, toimina, p&a&md&arien asettamisina, yhteisdjen toimina sekd yleisesti
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ihmisista l&htdisin olevina ja niihin paatyvina tapahtumina. Merkitykset voivat syntya vain
ihmisten kautta ja siksi niité voidaan tutkia vain laadullisella ihmistutkimuksella. (Varto 1992,
23-24, 59-60.) Tarkastelenkin liikunnan merkityksia tutkittavien elamismaailmojen,
tutkittavien omien kokemusten pohjalta, joista muodostan laajempia

merkityskokonaisuuksia.

Varto (1992) nakeekin laadullisen tutkimuksen tarkeédksi tutkimusasenteeksi merkityksen
paradigman. Taman tutkimusasenteen mukaan ajatellaan muun muassa, ettad ihminen ja
hanen elamismaailmansa nahdaén ainutkertaisena tutkimuskohteena ja tutkimuskohdetta
jasennetaan kokonaisvaltaisesti. Ajatellaan myds, etta tutkija ja tutkimus kuuluvat
tutkittavan kanssa samaan maailmaan, ja etta tutkimus koskee merkityksia. Tutkimuksessa
on lisaksi tarke&éa tulkinta ja ymmartaminen, jolloin nakyvaksi tuleekin hermeneuttinen ote,
johon palaan tarkemmin jatkossa. Lisaksi tutkimuksen tiedetddn muuttavan seka tutkittavaa
etta tutkijaa. (Varto 1992, 57-58.)

Moilanen ja Raiha (2010) kirjoittavat, etta merkitykset voivat olla tiedostettuja, mutta ne
voivat osittain olla myo6s piilevia, mika tekee niiden tutkimisesta erityisen kiintoisaa. Eri
merkitykset muodostavat myds laajempia merkitysrakenteita ja naiden eri merkitysten
yhteys ei valttamatta ole selkea inmiselle itselleen, vaikka yksittaiset merkitykset olisivatkin
tiedostettuja. Moilanen ja Raiha korostavat, ettéd merkitystenannot on liitettdva aina ihmisen
muuhun elamaan liittyviin merkityksenantoihin. (Moilanen & Réaiha 2010, 46—47.) Nain ollen
tutkielmassani pyrin tarkastelemaan liikunnalle annettuja yksittdisia merkityksia
laajemmasta nakokulmasta ja suhteessa muihin, kokonaisvaltaisempiin merkityssuhteisiin.
Varto (1992) puhuukin merkitysten ilmenemisesta suhteina. Hanen mukaansa merkitykset
eivat ole irrallisia yksikkoja, joita voitaisiin tarkastella muodollisina rakenteina, vaan ne ovat
asioiden valisid suhteita, merkityskokonaisuuksia, joiden muodollisiin piirteisiin ei ole
tarkoituksenmukaista keskittya. Varton ajatus siita, ettei merkitysten ajatella olevan sama
asia kuin niiden kielelliset ilmaisut, vaikuttaa taustalla myods tassa tutkimuksessa. Varton
mukaan mieli, jona laatu ilmenee, asettuu tutkijan maailmassa jasentyneena paikalleen,
jolloin tutkija voi mielen avulla ymmartaa tutkimuskohteensa. Talléin ymmarretyksi tuleva
suhde mielen ja tutkimuskohteen vélissd on merkityssuhde. Varto kuvaa merkityssuhdetta
yleisesti Rauhalan sanoin nain: ”..koettu mielellinen sisalté asettuu suhteeseen maailman
tai jonkin sen osan kanssa siten, ettd maailma tai sen osa merkitsee ihmiselle sita, mitéa han
kokee.” Myds tutkijan suhde kohteeseensa syntyy merkityssuhteina, mik& on huomioitava
tutkimuksen eri vaiheissa. (Varto 1992, 56-57.) NA&in ollen pyrin tutkimuksessani
muodostamaan tutkittavien Kkirjoitelmista nousevien merkitysten kautta laajempia
merkityskokonaisuuksia ja naitd merkityksia ja merkityssuhteita tarkastelen tutkittavien

elamismaailmoista kasin. Koska oma suhteeni tutkimukseen syntyy myds merkityssuhteina,
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pyrin koko tutkimuksen ajan keskittymaan siihen, ettd tarkastelen liikunnalle annettuja
merkityksia juuri tutkittavien elamismaailmojen kautta, enka sen pohjalta, miten olen itse
kokenut ja ymmartanyt nama asiat omalla kohdallani. Varton (1992) mukaan tamé on tarkeé
huomioida, jotta voimme saavuttaa todellisen ymmarryksen tutkittavasta asiasta. Tama
ajatus kytkeytyy hermeneuttiseen ajattelussa, mika onkin vaikuttamassa tutkimukseni

taustalla, etenkin aineiston analyysivaiheessa.

Vaikka merkityksia tarkastellaankin tutkittavien elamismaailmoista kasin, on tutkijan hyva
olla tietoinen tutkimukseen vaikuttavasta kontekstista. Moilanen ja Raiha (2010) kirjoittavat,
ettd merkitykset liittyvat aina johonkin kontekstiin, silla asioilla tai esineilla ei itsessaan ole
merkitystd. Taman takia merkityksia tutkittaessa asiat on tarke& suhteuttaa toisiin asioihin,
jolloin tutkijalta vaaditaan herkkyyttad havaita erilaisia vivahteita. (Moilanen & Ré&iha 2010,
46.) My0ds Lehtonen (2004) on aiemmin todennut, ettd teksti& ja kontekstia on lahes
mahdotonta erottaa toisistaan. Konteksteihin vaikuttavat tekstuaalisten seikkojen liséksi
muun muassa tilanne, lukijat ja tekstille asetetut funktiot. Lehtonen kirjoittaa, etta kontekstit
vaikuttavat siis merkitysten muodostumiseen ja kontekstit voidaan ajatella kulttuurisiksi
resursseiksi, joiden kautta lukijat tuottavat teksteihin merkityksia. (Lehtonen 2004, 165.)
Vaikka en lahtokohtaisesti tarkastelekaan tutkimuskohdettani kulttuurintutkimuksen
nakokulmasta, on minun tutkijana syytd huomioida kontekstien vaikutus. Tutkielmani
kirjoitelma-aineistossa kontekstit ovat véakisin yhteydessa merkitysten rakentumisessa, silla
likunnan merkityksia on tarkasteltu paljon eri asiayhteyksien kautta ja nain ollen on
huomioitava ne kontekstit, joissa kasitykset ja kokemukset syntyvat. Lisdksi on huomioitava

my0s kirjoitustilanteen luonteen vaikutus sek& oma tulkintani merkityksia tarkastellessa.

Koska tutkin liikunnan merkityksi& lukiolaistyttojen kokemana, heidan elamismaailmojen
kautta, sijoittaisin tutkielmani I6yhasti fenomenologis-hermeneuttiseen tutkimusotteeseen.
Fenomenologis-hermeneuttinen tutkimusote on myds hyvassa linjassa Lehtosen (2004) ja
erityisesti Varton (1992) ajatusten kanssa, jolloin tutkimukselleni rakentuu selke& pohja ja
lahestymistapa. Fenomenologiassa ihmiskasityksessa ovat keskeisessd asemassa
merkityksen, kokemuksen ja yhteisollisyyden kasitteet. Fenomenologiassa kokemusten
tutkiminen on keskitssa ja se kasitetdan “ihmisen kokemuksellisena suhteena omaan
todellisuuteensa”. lhmisen maailmansuhteen ajatellaan olevan intentionaalinen; kaikki
merkitsee meille jotakin. N&in ollen ihminen toimii aina jonkin merkityksen pohjalta ja
kokemus muotoutuu merkitysten mukaan. Merkitykset ovatkin fenomenologisen
tutkimuksen varsinainen kohde. Fenomenologiassa ihmisen ajatellaan olevan perustaltaan
yhteisollinen, eli merkitykset eivat ole meissa synnynnaisesti, vaan niiden lahde on yhteiso
ja kasvuymparistd. Merkitykset ovat nain ollen intersubjektiivisia ja kulttuurillisia. Kuitenkin

voidaan ajatella myos, ettd jokainen ihminen on erilainen ja jokaisella erilaisuudella on
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merkityksensa. Tarkeaa on kuitenkin tiedostaa, etta kulttuuri ja muu ymparisto vaikuttavat
yksilon merkityksenantoihin ja sita kautta kokemuksiin. Fenomenologisella tutkimuksella ei
myoskaan tavoitella yleistdmistd, vaan tutkittavien sen hetkisen merkitysmaailman
ymmartamista. (Laine 2010, 28-31.) Tutkielmassani olen kiinnostunut lukiolaistyttdjen
likunnalle annetuista merkityksista heidéan itsensd kokemana, jolloin subjektien ndkemykset
korostavat. Talla hetkella vallitseva lilkuntakulttuuri ja nykyajan normit ja arvot vaikuttavat
kuitenkin nuorten valintoihin ja ne myds heijastuvat nuorten merkityksenannoissa, ja siksi

ajattelen merkitysten rakentuvan osittain subjektien vélisesti.

Fenomenologiassa korostuu kuvailu, mutta koska tasséa tutkimuksessani pyrin tulkitsemaan
ja ymmartamaan liikunnan merkityksia mahdollisimman monipuolisesti, tarvitaan
tutkimuksessa fenomenologian lisaksi hermeneutiikkaa (Varto 1992, 87). Hermeneuttinen
ulottuvuus tuleekin tarpeelliseksi fenomenologiselle tutkimukselle juuri tulkinnan tarpeen
kautta. Hermeneutiikassa merkitysten ajatellaan nakyvan ihmisten ilmaisuissa, ja niita
voidaan lahestya ainoastaan ymmartamalla ja tulkitsemalla ja siksi tdssakin tutkimuksessa
tulkinnalla on selke&a tavoite ja rooli. Hermeneutiikassa ajatellaan, ettd ihminen toimii
luontaisen ymmarryksen varassa, jota kutsutaan esiymmarrykseksi. Tutkimuksessani
hermeneutiikka ~ nékyykin  erityisesti ~ esiymmaérryksen  huomioimisessa  seka

hermeneuttisessa kehdassa — ymmarryksen kehdmaisyydessa. (Laine 2010, 31-32.)

5.3 Kirjoitelmat tiedonkeruumenetelmana

Tutkielmani aiheen ja luonteen vuoksi laadullisen eli kvalitatiivisen tutkimuksen tekeminen
tuntui mielekkaalta valinnalta. Koska olen kiinnostunut erityisesti juuri lukioikaisten tyttdjen
likunnalle annetuista omakohtaisista merkityksista, jotka pohjautuvat tyttéjen omiin
nakemyksiinsd ja kokemuksiinsa, en pyrkinytkdan kovin yleismaailmallisen tiedon
kartoittamiseen. Sen sijaan halusin selvittdd liikunnan yksilollisia merkityksid, joiden
pohjalta voidaan kuitenkin tehd& luokittelevaa tai tyypittelevda tulkintaa eli pyrin
hahmottamaan  tyttéjen  merkityksenannoista laajempia  merkityskokonaisuuksia.
Kvalitatiivisessa tutkimuksessa pyritdankin ymmartamaan tiettya toimintaa, kuvaamaan
jotakin tapahtumaa tai antamaan teoreettisesti mielekas tulkinta jostakin ilmiésté (Alasuutari
1995, 231; Eskola & Suoranta 1998, 61), ja ndin ollen oman tutkielmani kohdalla laadullisen

tutkimuksen tekeminen oli tarkoituksenmukainen valinta.

Aineistonkeruumenetelmdad valitessa minulla oli kaksi vaihtoehtoa: haastattelujen
tekeminen tai yksityisten dokumenttien kerddminen. Aiheeni kannalta aineiston

hankkiminen muutamalta henkiloltd ei tuntunut kuitenkaan kovin mielekkaalta, vaan
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tarvitsin  hieman suuremman kohdejoukon mahdollisimman monipuolisten ja
kokonaisvaltaisten ndkemysten selvittdmiseen, joten hylk&asin haastattelumenetelman ja
paadyin yksityisten dokumenttien kerdamiseen. Vaikka tiedostin haastattelumenetelmén
hyvat puolet, kuten sen, ettd haastatellessa pystyy tarkentamaan ja esittamaan
lisakysymyksia, koin, etta laajempi aineisto olisi aiheeni kannalta tarkoituksenmukaisempi.
Paadyin siis yksityisten dokumenttien kerdaamiseen ja luotin siihen, ettd saan tarpeeksi
kattavan ja monipuolisen aineiston. Lopulta paatin kerata aineistoni toisen ja kolmannen
vuoden lukio-opiskelijoista koostuvasta kahdesta opiskelijaryhméasta kirjoitelmien
muodossa. Kvalitatiivisen tutkimuksen myoéta aineistonkeruussa onkin yleistynyt sellaiset
tavat, joissa pyritddn tarkastelemaan ilmiéta ja ymmartamaéan toimijoita heidan itsensa
tuottamien tekstien, kuten kirjoitelmien, kertomusten ja muistelujen, avulla (Hirsjarvi, Remes
& Sajavaara 2005, 206). Kirjoitelmat jostakin tietysta tutkijan antamasta aiheesta sopivatkin
jopa lapsille, joilla on hyva kirjoitustaito, eli noin kymmenvuotiaille ja siitd yléspain (Aarnos
2010, 178). Lukio-opiskelijat ovat tottuneet kirjoittamaan paljon esseita ja muita teksteja,
minka takia aineiston kerddminen Kirjoitelmien muodossa tuntui jarkevaltd paattkselta.
Joskus tutkielmani aiheen kaltaisiin teemoihin liitetyt merkitykset voivat olla myds hyvinkin
henkilokohtaisia ja uskon, etta tutkimukseen osallistuvien on turvallista kirjoittaa ajatuksiaan
paperille niin, etten voi jalkikateen yhdistdd jotain Kkirjoitelmaa tiettyyn henkiloon eli
osallistujat pysyvat taysin anonyymeina. Koen myds, ettd merkitysten tutkiminen juuri
kirjoitetun tekstin kautta antaa mahdollisen hyvin monipuoliseen merkitysten tarkasteluun,
jolla turvaan sen, ettd saan mahdollisimman kattavan ndkemyksen likkunnan erilaisista
merkityksista. Pyrin pitaméaan kirjoitelmapyynnon mahdollisimman avoimena, mutta koska
hain tietoa muutamasta lahtokohdasta kasin, oli tarkoituksenmukaista rajata ohjeistusta
kolmeen hieman yksityiskohtaisempaan, mutta silti avoimeen kysymykseen. Liséksi pyysin
ohjeistuksessani  opiskelijoita kertomaan yhdesta tai kahdesta jollain tavalla
merkityksellisesta liikuntatilanteesta, jotta voisin todella ymmartaa likunnan merkityksia
kokonaisvaltaisesti. (Ks. Liite) Aarnos (2010) tuokin esille, etta kirjoitelmien kerddminen
edellyttdd tutkijalta sopivaa aihetta, selkedd ohjeistusta sekd apukysymyksia, joilla
Kkirjoittajaa ohjataan kirjoittamaan tutkittavista asioista tarkoituksenmukaisella tavalla
(Aarnos 2010, 178).

5.4 Osallistujat ja aineistonkeruun toteuttaminen

Tutkimukseen osallistui 31 tytt6a, jotka opiskelivat lukiossa toista tai kolmatta vuotta ja he
olivat ialtdan 16—19-vuotiaita. Kerasin aineiston erdan joensuulaisen lukion kahdelta eri

terveystiedon ryhmaltd. Molemmat olivat TE2-kursseja. Suurin osa molempien ryhmien
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opiskelijoista oli tytt6ja, joten aineiston keraaminen juuri nailtd ryhmiltd tuntui jarkevalta.

Tutkimusluvan myénsi koulun rehtori.

Ensimmainen aineistonkeruupéiva oli torstaina 19.11.2015 ja toinen keskiviikkona
16.12.2015. Molemmilla kerroilla aikaa aineistonkeruuseen oli yhden, 75 minuutin mittaisen
oppitunnin verran. Aluksi esittelin itseni ja kerroin pro gradu -tutkielmastani. Korostin sita,
ettd tutkimukseni noudattaa eettisia periaatteita ja kirjoitelmia kasitellaan luottamuksellisesti
eika niitd lue kukaan muu kuin mina. Kehotin nuoria myds rohkeasti kirjoittamaan juuri
omista ajatuksistaan ja nakemyksistddn. Taman jalkeen varmistin, ovathan kaikki
halukkaita osallistumaan tutkimukseeni ja korostin osallistumisen olevan taysin
vapaaehtoista. Pyysin my6s opiskelijoita palauttamaan kirjoitelmansa nimettéminga, jotta
heidan anonymiteetti sailyisi. Kaikki opiskelijat molemmissa ryhmissa halusi osallistua ja
my0Gs osa toisen ryhman pojista halusi kirjoittaa aiheesta, vaikka kerroin, etta tutkimuksessa
otetaan huomioon vain tyttdjen kirjoitelmat. Annoin ohjeet kirjoitelman kirjoittamiseen
suullisesti seka kirjallisesti ja kehotin heité esittamaan kysymyksia, jos jokin on epéaselvaa.
Kerroin, etté kirjoittamiseen on aikaa koko lopputunti, jottei heidan tarvitse kiirehtié ja voivat

todella keskittyd merkitysten pohtimiseen.

Varsinaisessa ohjeistuksessa (Ks. Liite) ensimmaisena pyysin heita kirjoittamaan oman
ikansa ja sukupuolensa. Seuraavaksi pyysin heité kirjoitamaan omasta suhtautumisestaan
likuntaa kohtaan. Taméan jalkeen ohjeena oli kertoa, mita mydnteista ja kielteista liikunta
heidan elamaansa tuo. Pyysin heita myods kirjoittamaan, miksi likunta ei valttamatta kuulu
osaksi heidan elamaansa. Lopuksi pyysin opiskelijoita vield kirjoittamaan yhdesta tai

kahdesta jollain tavalla merkityksellisesta liikuntatilanteesta.

Kirjoittaminen sujui ilman suurempia hairitekijoitd. Valilla ryhman opettaja saattoi
keskustella niiden opiskelijoiden kanssa, jotka olivat jo saaneet kirjoitelmansa valmiiksi,
mutta se ei tuntunut hairitsevan muita kirjoittajia. Opiskelijat kayttivat kirjoittamiseen aikaa
vaihdellen 15 minuutista reiluun tuntiin. Tyttéja oli kahdessa ryhméssa yhteensa 32.
Kirjoitelmia kertyi kuitenkin yhteensa 31, joista yksi palautettiin sahkdisesti opiskelijan
pyynnosta. Kaksi tyttdéa siis halusi kirjoittaa kirjoitelmasta sahkoisesti konseptin sijaan, ja
lahettdd sen minulle séhkdpostiin, vaikka toin esille, ettd silloin heidan henkildllisyytensa
tulevat minun tietoisuuteeni. Toinen tytdistd ei kuitenkaan palauttanut omaansa, joten
lopulliseksi kirjoitelmien maaraksi jai 31. Kirjoitelmien pituus vaihteli puolesta sivusta

kokonaiseen konseptiin.
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5.5 Aineiston analyysi

Laine (2010) kirjoittaa, ettd puhuttaessa fenomenologis-hermeneuttisesta tutkimuksesta,
tarkoitetaan sillda padasiassa ajattelutapaa ja tutkimusotetta, eika teknisesti
saanndnmukaista aineiston kasittelytapaa. Na&ain ollen tassakin tutkimuksessa
fenomenologis-hermeneuttinen tutkimusote saa oman muotonsa. Tarkeinta on toimia niin,
ettAi on mahdollista saavuttaa mahdollisimman syvd ymmarrys tutkittavien
merkityksenannoista heiddn oman kokemuksensa kautta. (Laine 2010, 33.) Vaikka
laadullisen tutkimuksen aineiston analyysiin ei ole olemassa suoraviivaisia ohjeita, koen,
ettd fenomenologis-hermeneuttisen tutkimusote huomioiden koen tarkoituksenmukaisesti
analysoida aineistoa tatd henked noudattaen. Niinpa analyysissa nakyy selva
hermeneuttinen ote, jolloin aineiston lukutapa on muodostunut tulkinnan ja ymmartamisen
pohjalle, jolloin minun on taytynyt ottaa huomioon myods tahan liittyvat hermeneuttisen
ongelmat. Ongelmallista on siis, jos tutkija pyrkii ymmartamaan tutkittavan elamismaailmaa
sen mukaan, miten on asiat itse kokenut. Koska tutkimuksen kohteena on toisen
elamismaailma, on ne synnyttanyt ja niitd pitaa ylla toinen ymmarrys. Tutkijan on talldin
jaatava toisen ymmarryksen ulkopuolelle. Vaikka toisen merkityksenannot muistuttaisivat
tutkijpa h&nen omasta elamismaailmastaan, on tutkijan pyrittdvd lukemaan

tutkimuskohdetta huomioiden, ettd maailma on toisen. (Varto 1992, 58-59.)

Naen, etta Varton ajatuksia aineiston tulkinnasta ja ymmartamisesta tukee osittain myds
Lehtosen (2004) nakemykset merkitysten ymmartamisesta. Lehtosen mukaan tekstin
analysoimisessa ei tarvitse keskittyd vain yhteen merkitykseen, vaan voidaan keskittya
niihin kaikkiin merkitysten mahdollisuuksiin, joita teksti avaa. Pyrinkin tutkielmani
analyysivaiheessa selvittamaan mahdollisimman kattavasti likunnalle annettuja merkityksia
ja hahmottamaan tekstissa piilevia “oikeita” merkityksid. Lehtonen toteaakin, etta
merkitykset harvoin ndkyvat suoraan kirjoitettuna tekstin sisdan, vaan se muodostuvat
tekstin luennassa. Tahén vaikuttaa lukijan sijoittuminen konteksteihin ja kulttuurisiin
tottumuksiin. (Lehtonen 2004, 112-114.) Pyrin nain ollen ottamaan huomioon myds oman
taustani ja sen vaikutuksen merkitysten analysoimiseen ja se onkin ensiarvoisen tarkeda
my06s Varton (1992) mukaan, silla vasta oman elamismaailman tiedostettuaan, tutkija voi
todella ymmartaa ulkopuolelta niitd merkityksia, joita tutkittavan tekstistd nousee esiin.
(varto 1992, 58-59.) Tutkijana olen pyrkinyt “kohtaamaan” tutkittavan maailman
sellaisenaan siten, etta tiedostettuani oman elamismaailmani ja merkityksenantoni, pystyn
jattaméén ne sivuun kohdetta tarkastellessani. Pyrin siis ymmartamaan sita maailmaa,

jossa tutkittava itse silla hetkella on.
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Merkitysten kokonaisuuksien voidaan ajatella alkavan hahmottua kehamaisesti tulkinnan
myotd. Tamé& hermeneuttinen keha kuvaa tapaamme ymmartdd. Sen mukaan
ymmartaminen l|ahtee joistain tietyista |&htokohdista ja palaa aina takaisin niiden
oivaltamiseen ja ymmartamiseen. Téallaisella kehdmaisella ymmarryksen syventymisella
tutkija paasee jatkuvasti lAhemmas tutkittavan "mieltd” lukutavassa huokuvista tutkijan
omista piirteista irti pagdsemisen myota. (Varto 1992, 69.) Hermeneuttinen keha nayttaytyy
omassa tutkimuksessani prosessina, jossa tutkittavien kokemukset alkavat asteittain
erottautua omista kasityksistani ja nain ollen pystyn ymmartamaan tutkittavien liikkunnalle
antamat merkitykset yha selvemmin juuri heidan nakokulmistaan, elamismaailmoistaan,
késin. Lehtonen (2004) kuvaakin hermeneuttisen kehan olevan tutkijan dialogia
tutkimusaineiston kanssa. Tutkija kay aineiston kanssa vuoropuhelua, jonka tavoitteena on
"toisen toiseuden ymmartaminen”. Tutkiva keskustelu aineiston kanssa on kehamaista,
ymmarrysta jatkuvasti syventadvaa liikettd aineiston ja tutkijan valilla. Ymmarrys siis
korjautuu ja syventyy analyysin edetessa, jolloin tutkijan esiymmarrys muuttuu. (Lehtonen
2004, 36.) Hermeneulttisen perinteen mukaisesti on kuitenkin tarked ymmartaa, ettei tulkinta
ja ymmartdminen péaaty johonkin tiettyyn totuuteen, vaan se on jatkuva prosessi, jossa
tutkijan lukutapa ja tutkimuskohde etdéntyvat toisistaan. (Varto 1992, 69.) Alla esitan viela

kuvan, jossa kuvataan hermeneuttista keh&é ja sen vaiheita.

Esiymmarrys

Syvempi
ymmarrys

Yksityiskohtien
tarkastelun kautta
kokonaisuuksien
tarkasteluun

Kuvio 2. Hermeneuttinen keha.

Aineiston analyysi alkoi siis jo heti ensimmaiselld kirjoitelmien lukukerralla. Ensimmaisella
lukukerralla omat ennakkokasitykseni ohjasivat kirjoitelmien lukua ja ymmarrystékin viela

melko paljon. Aineistoon tarkempi ja syvallisempi perehtyminen mahdollisti kuitenkin
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vahittaisen yksityiskohtien tarkastelun ja sita kautta yksittaisten merkitysten tunnistamisen.
Yhad useamman lukukerran ja yksittaisten merkitysten tarkastelun jalkeen
merkityskokonaisuudet alkoivat hahmottua minulle yha selkeammin. Jokaisella lukukerralla
paasin myos lAhemmas ja lahemmas merkityksenantoja juuri lukiolaistyton nakokulmasta,
hanen elamismaailmassaan, jolloin myds oma esiymmarrykseni alkoi muuttua. Téllaisella
aineiston hermeneuttisella tarkastelulla olen pystynyt nostamaan kirjoitelmista
merkityskokonaisuuksia, jotka kuvat liikunnan merkityksia lukiolaistyttojen kokemana.

Koska tarkastelen tédssa tutkielmassani varsinaisten liikunnan merkitysten lisdksi myos
suhtautumista liikkuntaan ja sitd, miksi likunnan harrastaminen ei ole lukiolaistytdlle aina
merkityksellinen valinta, taytyi minun hahmottaa aineistoa muillakin tavoin kuin
merkityskokonaisuuksina. Hermeneuttisen lukutavan myo6ta liikuntaan suhtautuminen alkoi
hahmottua minulle yha selkeammin eri tyyppien mukaisesti, joten olen analysoinut aineistoa
myo0s tyypittelemalla. Kuitenkin tyypitkin muodostuivat hermeneuttisen analyysin myota
ymmarryksen jatkuvalla syventymisella. Myos liikunnan merkityksettomyys ja likunnan
harrastamista rajoittavat tekijat hahmottuivat viideksi eri kokonaisuudeksi hermeneuttisen
lukutavan myota. N&ain ollen hermeneuttinen analyysi johti siihen, etta lukiolaistyttdjen
suhtautuminen liikuntaa kohtaan nayttaytyy aineiston pohjalta neljanad eri
suhtautumistyyppind. Liikunnan merkitykset sen sijaan nakyvat merkityskokonaisuuksina,
joita tarkastelen niin positiivisina kuin negatiivisinakin merkityskokonaisuuksina. Lopuksi
tarkastelen liikunnan merkityksettomyyttd ja likunnan harrastamattomuutta eri syista

muodostuvina kokonaisuuksina.

5.6 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimusta tehdessa tutkija joutuu tekeméaan lukuisia paatoksia, jolloin myos tutkijan etiikka
voi joutua koetukselle useaan kertaan. Eettiset kysymykset tulee ottaa huomioon muun
muassa tutkimusluvissa, aineistonkeruussa seka aineiston kasittelyssa. Tutkija joutuu siis
koko tutkimusprosessin ajan pohtimaan tekemiaan ratkaisuja seka ottamaan kantaa
tekemansa tyon eettisyyteen ja luotettavuuteen. (Eskola & Suoranta 1998, 52-53, 209.)
Pyrin koko tutkimusprosessin ajan tarkastelemaan prosessin etenemista sekd omia
valintojani siten, etté tutkimuksessa tulisi noudatettua tutkimuseettisia periaatteita seka
huomioimaan eettisyyteen ja luotettavuuteen vaikuttavia tekij6itd; minimoimaan sita
heikentavat ja lisaédmaéan sita vahvistavia valintoja. Koska kvantitatiiviseen tutkimukseen
verrattuna kvalitatiivisessa tutkimuksessa nékyy vahvasti myos tutkijan oma pohdinta ja
tutkimusraportit, ovat laadulliset tutkimukset usein tutkijalle henkilékohtaisempia, minka

takia tutkijan tarked myontaa olevansa itse tutkimuksessa keskeinen tydvaline.
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Tutkimuksen luotettavuuden kriteeri on tutkija itse ja siksi eettisyyden ja luotettavuuden

arviointi koskeekin koko tutkimusprosessia. (Eskola & Suoranta 1998, 211-212.)

Varton (1992) mukaan tutkimuksen patevyys on edellytys eettisyyden toteutumiselle.
Kvalitatiivinen tutkimus koskee elamankaytanttja, jotka vaikuttavat elamismaailman
muuttumiseen. Epéapateva tutkimus voi tulkita naitd elamankaytantoja sellaisella tavalla,
ettd elamismaailma muuttuu negatiivisessa mielessa ja tutkimuksella haettu tulkkiutuminen
vaaristyy. Varto toteaakin, etta tutkimus, joka ei tayta patevyyden vaatimusta, on vaarallista
tutkimusta, silla se voi muuttaa elamismaailmaa perusteettomalla tavalla. (Varto 1992, 103.)
Olen pyrkinyt tutkimuksessani objektiivisuuteen tutkittavia kohtaan, jotta tutkimuksen
tulokset voivat tarkoituksenmukaisesti vastata tutkimukselle asetettuihin kysymyksiin.
Objektiivisuudella pyrin myos siihen, ettd tutkittavat tulevat ymmarretyiksi omista

lahtokohdistaan ja kohtaan jokaisen tutkittavan Kirjoitelmien kautta omana yksilonaan.

Eettisten kysymysten pohtiminen onkin ollut tutkimuksessani mukana prosessin alusta asti,
mutta erittdin ajankohtaiseksi niiden tarkastelu tuli aineistonkeruun aikana. Halusin kertoa
tutkittaville mahdollisimman tarkasti tutkimuksestani ja sen tarkoituksesta. Kerroin ennen
kirjoittamisen aloittamista tutkittaville seka suullisesti etta kirjallisesti, ettd kirjoitelmat
pysyvat luottamuksellisina, eika niitd lue kukaan muu. Kirjoittajien henkil6llisyys ei
myoskaan selvia kellekaan, vaan kaikki kirjoittajat pysyvat anonyymeina. Vaikka eras
tutkittava halusi palauttaa kirjoitelmansa sahkodpostitse, en koe tata anonymiteetin kannalta
haitalliseksi, silla en tunne kyseista nuorta henkilokohtaisesti, eika hanen henkildllisyytensa
paljastu kellekddn muulle. N&in ollen oma tietoni kirjoitelman kirjoittajasta ei vaikuta
tutkimustuloksiin tai tutkimuksen eettisyyteen tai luotettavuuteen. Kerroin myos tutkittaville,
ettd tutkimukseen osallistuminen perustuu taysin vapaaehtoisuuteen, ja ettd heilla on
mahdollisuus saada lisétietoa tutkimuksesta minulta myos jalkeenpdin. Liséksi kerroin
tutkittaville kuka olen, mista tulen ja mihin tarkoitukseen tulen heidén kirjoitelmiaan
kayttamaan. Kerroin kirjallisten ohjeiden lisdksi suullisesti kirjoitelman ohjeistuksen ja
varmistin vield, ettei tutkittaville jaanyt epaselvyyksia tutkimukseen ja kirjoitelmien kaytt66n
liittyen. Kohdejoukkoa valitessa ja aineistoa hankkiessa huomioin mygds sen, ettei minun ja
tutkittavien valilla ole sellaista riippuvuussuhdetta, joka voisi mahdollisesti vaikuttaa
tutkimukseen osallistumiseen ja tietojen antamisen vapaaehtoisuuteen. (Eskola & Suoranta
1998, 55-57.) Vaikka olen itse pitdnyt muutaman oppitunnin toiselle tutkimukseen
osallistuneelle opiskelijaryhmaélle, en kuitenkaan tunne niin henkilokohtaisesti ketdan
tutkimukseen osallistunutta nuorta, ettd uskoisin tdman vaikuttaneen tutkimukseen
osallistumiseen. Uskonkin, ettd osallistuminen perustui tysin jokaisen nuoren omaan

valintaan ja halukkuuteen, eikd kenenk&dan tarvinnut osallistua esimerkiksi
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velvollisuudentunteen takia, silla toin vahvasti esille tutkimukseen osallistumisen

vapaaehtoisuuden.

Tutkimuksen toteutuksessa olen ottanut huomioon myés ihmisarvon kunnioittamisen ja
tehnyt tutkimusta sellaisen herkkyyden huomioiden, etteivat tutkittavat voisi loukkaantua tai
tulla muuten epaoikeudenmukaisesti tai vaarin kohdelluiksi. Esimerkiksi kirjoitelmapyyntoa
laatiessa keskityin siihen, ettd puhuttelen tutkittavia kunnioittavasti ja heidan panostaan
arvostaen. Koska tutkimuksessani ei kasitella kovin arkoja aiheita, ohjeistus oli suhteellisen
helppo muotoilla sellaiseksi, etteivat tutkittavat todenndkodisesti koe kysymyksia liian
henkildkohtaisina. MyOs aineistonkeruutilanne oli sopiva tallaisen aiheen kasittelyyn ja
tutkittavilla oli mahdollisuus omaan tilaansa ja aikaansa. Yleisesti ottaen sopivalla
herkkyydella tutkimusprosessiin pyrin varmistamaan, ettd otan huomioon tutkimuksen
mahdolliset eettiset ongelmat ja pystyn ratkaisemaan ne. Eskola ja Suoranta (1998, 60)
korostavatkin herkkyyden olevan valttdmaton ehto eettisten ongelmien tunnistamiseen ja

sita kautta ratkaisemiseen.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta arvioidessa on lisaksi hyva huomioida muun muassa
tutkijan avoin subjektiviteetti, uskottavuus, tulkintojen vahvistuvuus ja vditteiden
perusteltavuus. (Eskola & Suoranta 1998, 211-213.) Minulla, kuten jokaisella meista, on
omakohtaista kokemusta liikunnasta ja liikunnalla on itselleni monia merkityksid, paaosin
positiivisia. Tutkimusta tehdessa, etenkin aineistoa analysoitaessa, olinkin hyvin tietoinen
omista ennakkokasityksistani ja pyrin suhtautumaan kirjoitelmiin ja niistd nouseviin asioihin
mahdollisimman  neutraalisti  sek& tarkastelemaan asioita juuri tutkittavien
elamismaailmoista kasin ja jattamaan omat kokemukseni tarkastelun ulkopuolelle. Nain
pyrin takaamaan, ettd saan mahdollisimman kokonaisvaltaisen kuvan liikkunnan
merkityksista juuri tutkittavien kokemana, mik& on erityisen tarkeaa, silla tutkittavat voivat
kokea asiat hyvin eri tavoin riippuen jokaisen omasta lahtokohdasta. Tatd omien
ennakkokasitysten sivuuttamisen tarkeyttéd korostaa myo6s Varto (1992) erityisesti, kun
puhutaan hermeneuttisesta analyysistd. Koska ka&sitteellinen  tutkimuskohteen
tavoittaminen tapahtuu kehamaéisesti, teoriaa voi syntyd vain tutkimuksen
lahtokohtaoletusten ylitettya. Teoria ei ndin ollen ole sidoksissa tutkijan esiymmarrykseen,
vaan teoria syntyy tutkimuksesta ja jatkuvasta edellisen tason ylittamisesta. (Varto 1992,
108.) Eskolan ja Suorannan mukaan tutkimuksen uskottavuuden kriteerind voidaankin
kayttaa, kysymysta siitd, vastaavatko hanen tulkintansa ja kasitteellistyksensé todella
tutkittavien ajatuksia (Eskola & Suoranta 1998, 212). Pyrin kirjoitelman ohjeistuksella
takaamaan mahdollisuuden laajoihin ja moninaisiin kuvailuihin aiheesta, silld varsinainen
kirjoitelman ohjeistus oli melko vapaamuotoinen. Vapaamuotoisilla kysymyksenasetteluilla

tavoittelin sitd, etteivat tutkittavat tule johdatelluiksi kysymyksiin vastaamisessa ja tdmén
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myotd myds myodsk&éan ohjeistus ei vaikuttaisi tutkimustuloksiin ja sen myota tutkimuksen
luotettavuuteen. Tutkimustuloksia tarkastellessa pyrin my6s suhteuttamaan tulkintoja
aiempiin tutkimuksiin ja havaintoihin, jolloin tulkinnat ovat vahvistettavissa. Suhteellisen
niukka aiempi tutkimustieto rajoitti kuitenkin tulosten peilaamista aiempaan tietoon, mika on
hyva ottaa huomioon tulosten luotettavuutta arvioitaessa. Toisaalta vahainen aiempi
tutkimus aiheesta antaa tutkimukselleni mahdollisuuden tuoda uutta ja arvokasta tietoa ja
ymmarrysta siité, millaisia merkityksia liikunnalla voi lukiolaistytdille olla.

Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2005, 217). mukaan tutkimuksen luotettavuutta
kohentaa monipuolinen tutkimuksen eri vaiheiden avaaminen ja nakyvaksi tekeminen
lukijalle. Olen pyrkinyt lapi tutkimusraportin kertomaan valinnoistani ja tutkimuksen
toteutuksesta sekd perustelemaan omia paatoksiani, jotta lukijalle valittyisi selked kuva
siitd, mistd |ahtokohdista ja tarkoitusperisté tutkimus on tehty ja kuinka eri prosessin

vaiheissa on toimittu.
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6 Tutkimustulokset

Seuraavaksi tarkastelen tutkimukseni tuloksia. Ensin kuvaan yleisesti tyttdjen
suhtautumista liikuntaan ja taman jalkeen tarkastelen tarkemmin liikkunnalle annettuja
merkityksia ja merkityskokonaisuuksia sellaisena kuin tytdt nadma merkitykset
kirjoitelmissaan esittavat. Taman jalkeen tarkastelen viela sitd, miksi liikunta ei valttaméatta

ole nuorelle merkityksellinen asia ja mité syité liikkumattomuuteen on.

6.1 Lukiolaistyttdjen suhtautuminen liikuntaan

Lukiolaistytdt omaavat erilaisia suhtautumistapoja liikuntaa kohtaan. Aineistossani
suhtautuminen liikuntaan nayttaytyi eroavan muun muassa sen mukaan, miten ja milla
asenteella liikuntaa harrastetaan. Niinpd koen havainnollistavaksi tarkastella
lukiolaistyttdjen suhtautumista tyypeittain. Jokaisen tyypin mukaan liikuntaan suhtaudutaan
hieman eri tavoin. Tyypit, jotka nousevat esille tyttdjen kirjoitelmista ovat "huippuaktiivit”,
"aktiivilikkujat®’, “arki- ja on-off-likkujat” sekd ”hyvanmielenliikkujat”. Huippuaktiiveja
lukiolaistytttja on viisi, aktiiviliikkujia kaksitoista, hyvanmielenliikkujia nelja ja arki- ja on-off-
likkujia kymmenen. Seuraavaksi esitan kunkin tyypin suhtautumistavan ja ominaispiirteet

tiivistetysti taulukkomuodossa, jonka jalkeen avaan jokaista tyyppia tarkemmin.



49

Huippuaktiivit

Aktiiviliikkujat

Hyvanmielenliik-

Arki- ja on-off-

usein kilpatasolla
* Liikuntaa
harrastetaan
paljon myos
varsinaisen lajin
ohella

* Liikkunnan haitat
tiedostetaan,
mutta liikunnasta

ei silti luisteta

huonot puolet
tiedostetaan,
mutta positiiviset
asiat menevét
niiden edelle

* Liikuntaa
harrastetaan

omaehtoisesti

kujat litkkujat
Suhtautumi- Vakava Myo6nteinen Neutraali Ristiriitainen
nen
Piirteet * Liikuntaa * Aktiivinen * Liikunta ei * Liikunta
harrastetaan likuntaharrastanei | heraté suuria koetaan
hyvin suus tunteita velvoitteena
tavoitteellisesti, * Liikunnan * Lilkkkumattomuus | - Liikkunnasta

ei nayttaydy
ongelmana ja
likunta on usein
toissijainen asia
muiden asioiden
rinnalla

* Liilkuntaa
harrastetaan

omaehtoisesti

otetaan usein
paineita ja se
stressaa

* Liikunnan
hyvat ja huonot
puolet
nayttaytyvat
lahes yhta
merkittavina

asioina

Kuvio 3. Lukiolaistyttdjen suhtautuminen liikuntaan tyypeittain

6.1.1 Huippuaktiivit — vakava suhtautuminen

Viitta lukiolaistyttéa voi kuvata huippuaktiiviksi. Huippuaktiivi on tyttd, joka suhtautuu

likunnan harrastamiseen vakavasti ja hanella on tavoitteita liikkumisen suhteen.

Huippuaktiivi harrastaa jotain tiettya lajia tavoitteellisesti, jopa SM-tasolla tai muuten

kilpailemalla. Vakavasta suhtautumisesta kertoo likunnan maard ja asenne siihen.

Huippuaktiivi tunnistaa myds itse oman vakavan suhtautumisensa liikuntaa kohtaan.

Harrastan muodostelmaluistelua kilpailumielesséa, joten suhtaudun siihen vakavasti.

Treenaan n. 4 kertaa viikossa, seka sen liséksi tanssin ja pyoérailen paljon. (N18)

Liikunta on kuulunut arkeeni ihan pienesta pitdaen, ja se kuuluu vahvasti elamaani.
Harrastan lentopalloa kymmenettd vuotta ja aloitin kuntosalilla kAymisen vuosi sitten
lajiharjoitusten ohella (--) m&&ra on noussut viiteen kertaan viikossa, eli joka arkipaiva.
Viikonloppuisin on turnauksia ja harrastan omatoimista liikuntaa mm. kévelya,

juoksua, hiihtoa, rullaluistelua keskim&arin tunnin paivassa. (N22)
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Huippuaktiivi, joka suhtautuu liikuntaan vakavasti, harrastaa myds muutakin liikuntaa
mielellaén lajinsa ohella. Edella olevista nuorten sitaateista tamé& nousee hyvin esille.
Vaikka lajitreeneihin meneekin paljon aikaa, koetaan liikunta niin mielekkaaksi ja tarkeaksi,
etta sité halutaan harrastaa myds vapaa-ajalla. Huippuaktiivin vakavasta suhtautumisesta
kertoo myds se, etta vaikka nuori tiedostaa liikunnan haittapuolet, kokee han liikunnan siita
huolimatta niin tarkedksi, ettd haluaa jatkaa lajin harrastamista. Vaikka liikunnan
harrastaminen vie muun muassa aikaa muulta tekemiseltd, eiké vapaa-aikaa juurikaan ole,
on se silti vakavasti liikuntaan suhtautuvalle nuorelle tarkea asia ja mielekas valinta. Aina
likuntaharrastuksen ja arjen valilla tasapainottelu ei kuitenkaan ole nuorelle lukiolaistytdlle

helppoa.

Lukion ja aikaa vievan harrastuksen takia minulla ei jaa oikein aikaa mihinkaan
muuhun. Mutta toisaalta en haluaisi luopua harrastuksestani. Joten monenlaisia

tunteita olen liikuntaharrastukseni kanssa kokenut. (N22)

Stressia syntyy jo koulun puolella, mutta varsinkin kisakausina on hermot kovilla.
Myds vapaa-ajan puute on hankalaa ja uuvuttavaa, varsinkin kun vield valmennan
lisdksi kahdesti viikossa. (N28)

Vakavasti likuntaan suhtautuva tyttd joutuu tasapainottelemaan monien asioiden valilla.
Usein han on myds vaativa itseaan kohtaan; pelkaa epéonnistumista ja haluaa tehda
"tydnsad” hyvin. Joskus vaativat harjoitukset, lukion kuormittavuus seka fyysiset oireilut
laittavat nuoren ajattelemaan, onko lajin harrastaminen sittenk&an kaiken vaivan arvoista,

vai olisiko lopettaminen helpompaa. Eras tyttd kuvaakin omaa tilannettaan nain:

(--) vapaa aikaa ei tunnu riittavan. Valilla tuntuu myos, etta kaikki kaatuu paalle silla
olen ihminen joka on aika tdsmallinen ja tarkka, ja haluaa tehda tekemanséa asiat
huolellisesti. (--) Mietin myds valilla harrastukseni lopettamista, silla tunnen, etta

kroppani ei kesta enda kaikkea. (N7)

Vakava suhtautuminen liikuntaan nayttaytyy siis tdssd aineistossa erittdin aktiivisena
likunnan harrastamisena ja siihen panostamisena. Lajia harrastetaankin usein kilpatasolla.
Liikunnan harrastaminen on paaosin nuorelle mielekas, oma valinta, mutta siitd huolimatta
likunta voi aiheuttaa hankaluuksia, jolloin nuori joutuu puntaroimaan esimerkiksi lajin ja
vapaa-ajan suhdetta ja tarkeyttd. Nain ollen vakava suhtautuminen ei tarkoita sita, etta
likuntaan suhtauduttaisiin aina myonteisesti. Huippuaktiivia kuvaa myts melko hyvin kasite
dual career, eli nuorella on ura seka opiskelijana ettd urheiljana — kaksoisura.
Tutkimukseen osallistuneille huippuaktiiveille lukiolaistytdille opiskelun ja urheilun seka
muun elaman valilla tasapainoilu ei ole aina helppoa. Myds Manninen (2014) kirjoittaa pro

gradu -tutkielmassaan, ettd usein juuri ajankayttd, urheilun ja opiskelun sekd muun eldman
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aikatauluttaminen on haasteellista nuorelle kilpaurheilijalle. Hanen mukaansa vaikeuksia
koetaankin usein yldkoulussa ja toisella asteella, kun opiskelu on hyvin koulumaista ja

pakolliset lasnaolot on suoritettava eika koulun taholta aina jousteta. (Manninen 2014, 47.)

6.1.2 Aktiivilikkujat — mydnteinen suhtautuminen

Toinen aineistostani selkeasti nouseva tyyppi on aktiiviliikkuja, joka suhtautuu liikuntaan
kokonaisuudessaan myonteisesti. Suurin osa tutkittavista, kaksitoista tyttod, edustaa tata
tyyppia, joten tutkittavien aines osoittautui tdssa tutkimuksessa melko liikunnalliseksi. Naméa
nuoret harrastavat liikuntaa aktiivisesti, muttei kuitenkaan kilpatasolla. Aktiiviliikkuja
harrastavaa liikkuntaa monipuolisesti ja kokee, etta liikkunta tuo paljon hyvdd héanen
elamaansa. Myds arkiliikunta on luonnollinen osa aktiiviliikkujan arkea. Liikunta on yleisesti

ottaen téarked asia aktiivilikkujan elaméassa.

Liikunta on ollut minulle tarkeda pienesta asti, koska perheeni on liikunnallinen.
Tykkaan kaikenlaisesta liikunnasta. Olen harrastanut juoksua ja maastohiihtoa (--)
Tykkdan myods kaydad kuntosalilla satunnaisesti. Hydétylikuntana pyorailen
koulumatkan (yhteensa noin 7km/pv) ja kéytén koiraa lenkillda (noin 45 min/pv). Kéyn
my6s ohjatulla Sweatbic-ryhmaliikuntatunnilla (kesto 1h) kerran viikossa. (N25)

Nykyisin liilkunta on kuitenkin yksi tarkeimmisté asioista elaméassani ja koen, etten

tulisi toimeen ilman sita. (N15)

Se, mik& nayttaytyy vahvasti aktiivilikkujan myonteisessa suhtautumisessa, on liikunnan
omaehtoisuus. Aktiivilikkuja kokee liikunnan mielekkaaksi erityisesti silloin, kun saa itse
paattaa, mita harrastaa ja milloin. Kun liikutaan oman mielenkiinnon ja olotilan mukaisesti,
likuntaan on helppo suhtautua positiivisesti. Myds liikkunnan syy on aktiiviliikkujalle usein
sellainen, etta likunnan nahdaan olevan hyvéksi itselle, eiké liikuntaa harrasteta pakosta.

Nain my6s motivaatio likuntaan sailyy ja likunnasta on helppo saada iloa elamaan.

Pyrin harrastamaan liikuntaa silloin, kun kerkean, mutta myds omien voimien mukaan,

joskus on vain houkuttelevampaa jaada kotisohvalle makoilemaan. (N14)

Olen omasta mielestani liikunnallinen ihminen sek& koen liikunnan tarkeéna osana
elamassani. En ajattele liikunnassa olevan mitaan tiettya paamaara kuten esimerkiksi
kehonrakennus tai laihtuminen vaan pidan sitd jatkuvana kehon ja mielen
hyvinvointina. (--) Yritdn kuitenkin pitda liikunnan myonteisena asiana ja siksi en
pakota itseani likkumaan jos en todella jaksa tai ei huvita. Lahden vain silloin jos sit&
itse haluan. (N24)
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Huippuaktiiviin verrattuna aktiivilikkuja on armollisempi ja antaa itselleen luvan olla
likkumatta, jos aika ei tunnu riittdvan tai ei vain huvita liikkua. Myonteisesti liikuntaan
suhtautuva aktiivilikkuja tiedostaa myds liikunnan haittapuolia, mutta ne eivat nouse yhta
merkityksellisiksi asioiksi kuin liikunnan tuomat positiiviset asiat. Moni aktiiviliikkuja
kertookin, ettei meinaa I0yta& mitaén negatiivista liikunnan harrastamisessa. Ja jos hankalia
asioita 10ytyy, eivat ne vaikuta liikuntaan suhtautumiseen negatiivisesti. Vaikka liikunta
mahdollisesti viekin aikaa joltain muulta, koetaan sen harrastaminen kuitenkin sen

arvoiseksi.

Liikkunnassa itsessaan ei ole minulle negatiivisia merkityksia, koska en pakota itseani

likkumaan, vaan otan rennosti, jos haluan. (N11)

Negatiivisia vaikutuksia ei minusta siina juuri ole. Se vie aikaa, mutta se on sen
arvoista. (N12)

Kaiken kaikkiaan aktiivilikkujasta huokuu positiivinen ja myonteinen suhtautuminen
likuntaa kohtaan ja liikuntaa harrastetaankin mielella&n, se on tarked osa elamaa ja se tuo

mukanaan enimmaéakseen iloisia asioita nuoren elaméaan.

6.1.3 Hyvanmielenliikkujat — neutraali suhtautuminen

Nelja lukiolaistyttéa kuuluu hyvanmielenliikkujien ryhm&an. Hyvanmielenkiikkuja on tytto,
joka suhtautuu likuntaan hyvin neutraalisti — se ei herété tytdssa kovin suuria tunteita, kuten
suurta iloa tai negatiivisia ajatuksia. Hyvanmielenliikkuja liikkuu aktiivilikkujan tavoin
omaehtoisesti, mutta likunnan harrastaminen ei ole yhta aktiivista kuin aktiiviliikkujalla.
Liikunta on hyvanmielenliikkujalle asia, jota on joskus kiva tehdd, mutta toisaalta
likkumattomuuskaan ei nayttaydy kuitenkaan ongelmana. Vaikka hyvanmielenliikkujalla on
samoja piirteitd kuin aktiivilikkujalla, erottautuu hyvanmielenliikkujat omaksi ryhmékseen
kuitenkin juuri siksi, ettei liikunnalla nahda olevan erityisen myonteisia tai toisaalta
negatiivisia merkityksia. Hyvanmielenliikkuja ei mydskaan valttamatta tunnista hanelle
kovinkaan merkityksellisia liikuntatilanteita, mika kertoo siitd, ettéd suhtautuminen liikuntaan
on suhteellisen neutraali. Liikunta nayttdytyy myds toissijaisena asiana

hyvanmielenliikkujan elamassa, jolloin se ei ole suuri arvo itsessaan.

Vélilla, kun koulussa on rankempaa liikunnan harrastaminen jaa véhemmalle, vuoden
ajat vaikuttavat myds omaan liikkuvuuteeni, esimerkiksi talvella liikkkumiseni jaa

vahemmalle pimeyden ja kylmyyden takia. (N13)

Hyvanmielenliikkuja nakee liikkunnan varjopuolia ja on voinut kokea loukkaantumisia, mika

on rajoittanut liilkunnan harrastamista. Liikunnan toissijaisuus, ja sen myota neutraali
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suhtautuminen nékyykin myos siing, etta vaikka vammojen takia likuntaa ei voi harrastaa,
ei se tunnu tuottavan lukiolaistytdlle huomattavia negatiivisia tunteita, kun taas aktiiviliikkuja

tuntee helpommin huonoa oloa liikkumattomuudesta.

Hyvanmielenliikkujalla ei myoskaan valttamatta ole mitdan tiettya lajia, jota tykkaa
harrastaa, vaan han on ennemmin kokeillut useita urheilulajeja, muttei ole kuitenkaan
innostunut niin  paljon, etta lajin aktiivisempi harrastaminen tuntuisi mielekkaalta.
Hyvanmielenliikkuja ei myodskdan halua aiheuttaa itselleen paineita tai stressia

aikataulutetusta liikunnasta, vaan liikkkuu mieluummin silloin, kun huvittaa.

Olen aina pyrkinyt harrastamaan jonkinlaista liikuntaa, mutta varsinaista harrastusta
minulla ei ole silla en ole l6ytanyt lajia joka tuntuisi omalta enkd halua sitoutua

harrastukseen jossa olisi tarkat aikataulut milloin tulee olla misséakin. (N27)

Naiden havaintojen perusteella hyvanmielenliikkuja ei tunnu ottavan paineita liikunnasta,
harrastaa sita omaehtoisesti silloin, kun huvittaa, eikd nae liikunnan vaikuttavan itseensa

erityisen positiivisesti tai negatiivisesti, vaan suhtautuminen siihen on neutraali.

6.1.4 Arki- ja on-off-likkujat — ristiriitainen suhtautuminen

Kirjoitelmista nousi esiin viela neljds — ristiriitainen suhtautumistyyppi. Tahan
suhtautumistyyppiin asettui toiseksi suurin osa tutkittavista; yhteensa kymmenen tytt6a.
Lukiolaistyttoja, jotka suhtautuvat ristiriitaisesti liikuntaan, yhdistda se, ettd liikunta on
paaosin arkiliikuntaa tai on-off tyyppistd, eli valilla on kausia, jolloin liikuntaa harrastetaan
paljon, kun taas valilla likkuminen jaa kokonaan pois. Arki- ja on-off-liikkuja on tytto, joka ei
erityisemmin nauti liikunnan harrastamisesta, mutta liikkuu silti ainakin silloin talldin, koska

kokee sen jonkinlaisena "velvoitteena”.

En varsinaisesti nauti liikunnasta, vaikka suorituksen jalkeen olo onkin hyva. Kayn

salilla 1&hinn& ulkonédllisista syista. (N16)

Pyrin liikkumaan fiilispohjaisesti ja jaksamisen mukaan, mutta se on myds valilla
stressitekija kaiken muun ohella. (--) Usein mietin mielesséni ’pitdisi menn&”, jolloin

motivaatio laskee ja urheileminen tuntuu "pakkopullalta”. (N29)

Arki- ja on-off-liikkujia yhdistaa se, etta he tiedostavat melko paljon niin likunnan positiivisia
kuin negatiivisiakin puolia. Ristiriitaisesti likuntaan suhtautuva kuvaa usein liikunnan tuovan
hyvaa oloa ja silla on my6s useita muita positiivisia merkityksia tytélle, mutta toisaalta han
my0s tiedostaa useita liikunnan haittapuolia, jotka vaikuttavat hdneen suuresti. Arki- ja on-

off-liikkujalle liikunnan huonot puolet nayttaytyvat lahes yhta merkityksellisina kuin likunnan
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hyvét puolet, jolloin suhtautuminen liikuntaan on hyvin ristiriitainen. Liikunta tuo hyvaa oloa
silloin, kun sitd tekee, mutta likunnan haittapuolet tekevat liikunnan harrastamisesta
vahemman mieluisan. Arki- ja on-off-likkuja kokee usein omaehtoisen likkumisen
mielekkaéksi, mutta liian vakava liikkuminen aiheuttaa l&hinna ahdistusta. Moni tytto
kertookin nauttivansa etenkin itsendisesta liikunnasta omalla ajalla, kun taas esimerkiksi

koululiikunta aiheuttaa lahinna ahdistusta;

Lapsena minua kuskattiin jos jonkinmoisiin liikuntakerhoihin sun muihin, ja varsinkin
koululiikunta oli koko peruskoulun ajan yhtad helvettid kaltaiselleni &arettdoméan
kompeldlle ja isokokoiselle ihmiselle. (--) Hyotyliikuntaa elamaéani kuuluu sen sijaan
paivittain. Rakastan rauhallisia lenkkeja koirani kanssa ja pyorailen useamman kerran

viikossa kirpputoreille, eli loppujen lopuksi en kuitenkaan ela taysin liikunnatta. (N21)

Ristiriitaisesta suhtautumisesta ja likunnan kokemisesta velvoitteena kertoo myos se, etta
arki- ja on-off-likkuja kokee helposti syyllisyytta siita, ettei ole harrastanut liikuntaa. Tyttd
kamppailee sen ajatuksen kanssa, etta pitaisi liikkua, muttei motivaatiota tunnu olevan,
mika aiheuttaa syyllisyyden tunteita. My6s esimerkiksi loukkaantuminen on voinut rajoittaa
likunnan harrastamista, mik& harmittaa, silla likuntaa ei edes voi harrastaa samalla tavoin

kuin haluaisi.

Tamaéanhetkinen suhtautumiseni liikuntaan on melko laiskahko — haluaisin kylla ruveta
kdaymaan salilla ja lenkeilla — mutta motivaatiota ei vain ole tarpeeksi, ja se kylla
harmittaa tosi paljon. (N4)

Liikuntakykyyni ja motivaatiooni vaikuttaa myds astma ja vasemman polven revennyt
nivelkierukka. (--) Silloinen koulumatkani (1km) sai vedet silmiin kivusta, joten sellinen

intohimo lilkkuntaan hiipui, vaikka pidan siitéa edelleen. (N29)

Arki- ja on-off-likkujan suhtautuminen liikuntaan on siis ristiriitainen ja hankalakin.
Liikunnassa ndhdaan paljon hyvaé, mutta toisaalta jokin tekee siitd epamieluisan. Liikunnan
huonot puolet koetaan voimakkaasti ja likkumattomuudesta podetaan helposti huonoa
omatuntoa. Liikuntaan on hankala suhtautua pelkastaan myonteisesti tai edes neutraalisti,

silla se nahdaan velvoitteena, mika vaikuttaa siten, etta liikunta alkaa tuntua "pakkopullalta”.

Eri suhtautumistyypeista voidaan huomata, etta liikunta herattaa nuorissa erilaisia ajatuksia
ja sen myotd myos suhtautuminen liikuntaa kohtaan vaihtelee riippuen lukiolaistyton
lahtokohdista. Huomioitavaa kuitenkin on, etta vaikka suuri osa lukiolaistytista suhtautuu
likuntaan ristiriitaisesti, taysin negatiivisesti likuntaa kohtaan ei suhtaudu kukaan tytoista.
Vaikka joillakin lukiolaistyt6illa on hyvin rankkojakin kokemuksia liikunnasta ja sen myota
likunnalle annetaan myods huomattavan paljon negatiivisia merkityksia, 10ytyy liikunnasta

aina myos jotain hyvaa ja arvokasta.
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6.2 Liikunnan merkitykset

Tassa luvussa tarkastelen yksityiskohtaisemmin niitd merkityksia, joita lukiolaistytot kokevat
likunnalla olevan. Tarkastelen merkityksia merkityskokonaisuuksien kautta, jolloin laajempi
nakokulma alkaa vahitellen nayttaytya yksityiskohtaisempana merkitysten Kkirjona.
Merkityksia on kuitenkin mielekasta tarkastella juuri kokonaisuuksien kautta, silla
merkitykset ovat myds yhteydessa toisiinsa, eikd kaikkia voi edes erottaa omiksi
merkityksiksi. Merkityskokonaisuudet, jotka hahmottuvat lukiolaistyttojen kirjoitelmista ovat:
likunta psyykkisen hyvinvoinnin edistdjand, liikunta fyysisen hyvinvoinnin edistajana,
likunta sosiaalisten suhteiden kenttand, liikunta arjen tasapainottajana, liikunta vertailuna
ja paineiden tuojana, liikunta ajan viejana, liikunta ikavien tunteiden tuojana ja liikunta

fyysisen terveyden horjuttajana.

6.2.1 Liikunta psyykkisen hyvinvoinnin edistgjana

Lukiolaistytolle liikunta voi olla merkittdva psyykkisen hyvinvoinnin edistgja. Tassa
tutkimuksen aineistossa liikunta psyykkisen hyvinvoinnin edistajand nayttaytyykin ehka
kaikkein merkityksellisimpana ja moniulotteisimpana merkityskokonaisuutena. Tarkastelen
likuntaa lukiolaistyton psyykkisen hyvinvoinnin edistgjana yha edelleen kahdessa, hieman
suuremmassa  merkityskokonaisuudessa, jotka  muodostuvat edelleen  vield
yksityiskohtaisemmista merkityksistd. N&ma merkityskokonaisuudet ovat itsetunto ja

mieliala seka stressin ja pahan olon purkaminen.
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Itsetunto ja mieliala

Hyva omatunto

ltsensa ) :
ylittdminen Onnistumiset
Ulkon&kd Sa3

Kehittyminen

Kuvio 4. Liikunnan merkitys itsetunnolle ja mielialalle

Tytdille liikunnan merkitys itsetunnolle ja mielialalle korostuu tyttjen kirjoitelmissa vahvasti.
Liikunnan koetaan vahvistavan itsetuntoa melko paljon. Liikkunnassa itsetuntoa vahvistavia
ja samalla myos hyvaa mielta lisdavia tekijoitd ovat muun muassa onnistumiset, itsensa
ylittdminen seka kehittyminen. Itsetuntoa vahvistavat tekijat ja tilanteet voivat liittyd seka

omaehtoiseen liikunnan harrastamiseen ja yksil6llisiin suorituksiin etta kilpailutilanteisiin.

(--) jos punttitreeni on mennyt hyvin ja sen jalkeen tulee voittajaolo ja tuntuu kuinka

lihakset kehittyy. Parasta on, kun huomaa kehityksen ja se lisdd motivaatiota. (N5)

(--) yhdet treenit, jotka onnistui todella hyvin, kaikki askelsarjat meni melkein
taydellisesti ja oli muutenkin hyva jaa. Sen jalkeen oli tyytyvdinen ja itsevarma
olo. (N18)

(--) olin hiihtamassa kilpaa perinteisella tyylilla, joka on edelleen minulle heikompi.
Sarjassani oli hilhtdmassa 2 muuta tyttéa, enké ollut koskaan ennen ollut nopein
meistd kolmesta, kun hiihdimme perinteisté. Silla kerralla ylitin itseni ja voitin nuo kaksi

muuta tyttoéa. Sen jélkeen uskoin itseeni ja kykyihini enemman. (N23)
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Itsensé ylittdminen onkin asia, mik& voi vahvistaa lukiolaistyton itsetuntoa ja tuo hyvaa
mielt& ja n&in ollen vahvistaa lukiolaistyton psyykkista hyvinvointia. Itsensa ylittdminen lisaa

nuoren hyvaa oloa ja myos motivoi likunnan harrastamiseen.

Edellisista sitaateista nousee osittain esille myds kehittyminen ja sen tuoma hyva mieli ja
kohonnut itsetunto ja -varmuus. Kehittyminen voi olla joko suorituksiin tai ulkonadllisiin
tuloksiin perustuvaa tai yleistd kunnon kohotusta. Joka tapauksessa kehittyminen

nayttaytyy lukiolaistytdille asiana, miké lisda hyvaa oloa seké vahvistaa itsetuntoa.

Kun kay lenkilla ja huomaa, ettd kunto kasvaa, niin tulee hyva mieli koska on
edistynyt. (N17)

Liikunta tuo minulle paljon kaikkea myonteista. Liikuntaa (patee erityisesti
jalkapalloon ja tennikseen) on kiva harrastaa, koska voi asettaa itselleen tavoitteita ja

nakee miten kehittyy. Onnistumisen tunne on parasta. (N10)

Liikunnan merkityksen itsetunnolle voi huomata myds konkreettisesti silloin, kun liikunnan
harrastaminen on jaanyt vahemmalle. Vahaisen likunnan my6ta huonontunut itsetunto voi
my06s olla vahvasti yhteydesséa muuttuneeseen ulkonakoon. Erds lukiolaistyttd kirjoittaa

kirjoitelmassaan seuraavasti:

Itsetuntoni on huonontunut huomattavasti siitd, mitd se oli ennen kuin lopetin
likunnan. Kun katson itseani peilistd huomaten vatsalihasten ja kehon huiman
kiinteyden kadonneen tuntuu pahalta, ahdistaa ja tekee mieli palata ns. entiseen

elamaani, jossa mindkuvani oli huomattavasti erilainen. (N30)

Edellisen sitaatin pohjalta voi todeta siis, etté liikunta voi vaikuttaa itsetuntoon positiivisesti
ja toisaalta liikkumattomuus negatiivisesti. Itsetunto voi olla voimakkaasti yhteydessa myds
tytdon ulkondkddn. Toisaalta liikunta tuo myds yleisesti hyvaa mieltd, tai ainakin
likkumattomuus koetaan usein huonon mielen ja ahdistuksen tuojana verrattuna siihen, kun

liikuntaa harrastettiin.

Aiempi tutkimustieto likunnan vaikutuksista itsetuntoon (Mental Health Foundation 2013)
tukevat tulosta siitd, ettd liikunnalla on merkitysta lukiolaistyton itsetunnolle. Liikunnan
harrastamisella on huomattu olevan suuri vaikutus yksilén fyysiseen itsetuntoon seké
hieman pienempi, mutta silti merkittava vaikutus ihmisen itsetuntoon kokonaisuudessaan.
Aiemmin on myos tutkittu, etta liikuntaa harrastavilla ihmisilla on yleisesti ottaen parempi
itsetunto kuin vahan liikuntaa harrastavilla. (Mental Health Foundation 2013, 19).
Lukiolaistyttdjen kirjoitelmista nouseekin esille liikunnan merkitys sekd fyysiseen,
ulkon@dlliseen, itsetuntoon etté itsetuntoon ylipdansa. Liikunnan merkitysté itsetunnolle on
kuitenkin haastavaa tarkastella sellaisenaan, silla kirjoitelmista voi huomata sen, etta

likunnan merkitys itsetunnolle konkretisoituu muissa liikkuntaan liittyvissa tekijoissa kuten
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juuri itsensé voittamisessa, onnistumisessa ja kehittymisessa. Samanaikaisesti nAma asiat

vaikuttavat myos lukiolaistytén mielialaan yleisesti.

Suurin osa lukiolaistytdista kirjoittaakin, etta liikunta tuo hyvaa mielta. Aina tata seikkaa ei
perustella sen kummemmin, mutta osalla tytdista juuri liikunnassa koetut onnistumiset tuo
hyvaa mielta, kuten jo aiemmin on kaynyt ilmi. Moni tyttd tuo kirjoitelmassaan esille myos

sen, etta likunnan tuoma hyva omatunto tuo positiivisen mielen.
Liikunta tuo iloa ja hyvénolon-fiilista elamééan. (N10)
Liikunnan harjoittamisen jalkeen fiilis on paljon parempi (--) (N13)

Liikuntasuorituksen jalkeenkin tuntuu hyvalta, eik& tarvitse potea huonoa omaatuntoa

siitd, etta olisi jadnyt vaan sisalle katsomaan Netflixia. (N4)

(--) nautin siita tunteesta lenkin jalkeen kun tuntee ettd on tehnyt jotain ja selvinnyt

vaikka valilla vasyttikin. (N27)

Usein lukiolaistytolle myos silla, millaisessa ymparistdssa ja saassa liikuntaa harrastetaan,
on merkitysta liikunnan tuomaan hyvaan mieleen. Nain ollen liikkunta ei siis valttamatta ole
aina itsessaan hyvaa mielta tuova asia, vaan saa ja ymparistd nousevat merkittaviksi hyvan

mielen tuojiksi, jolloin liikunta nayttaytyy suhteessa siihen ehka jopa toissijaisena asiana.

Ulkona raittiissa ilmassa kaveleminen yms., kuten luistelu, helpottaa usein oloani
monella tapaa. Karsin usein paansarysta johon raitis ilma auttaa, samoin minulle tulee

positiivinen ja reipas olo. (N9)

Aiemmat tutkimukset liikunnan mielialaa parantavasta vaikutuksesta tukevat jalleen tdméan
aineiston pohjalta nousevia tuloksia. Liikunnalla on siis todettu olevan positiivisia
vaikutuksia ihmisen mielialalle, jolloin my6s arki koetaan usein miellyttivAmmaksi.
Liikunnallisesti aktiiviset ihmiset kokevat aiemman tutkimuksen mukaan enemman
positiivisia tunteita kuin vahan liikkuvat. (Mental Health Foundation 2010, 15.) Tassa
tutkimuksessa likunnan mielialaa kohottavina tekijoité korostuvat kuitenkin erityisesti muun

muassa liikkunnan tuomat onnistumiset, sda seké yleinen hyva olo.

Nyt, kun olen tarkastellut liikunnan merkitysta lukiolaistyton itsetunnolle ja mielialalle,
voidaan huomata, ettda nama merkitykset eivét tule kuvatuksi lukiolaistyttdjen kirjoitelmissa
usein juuri sellaisenaan. Liikunnassa on monia erilaisia tekijoita, jotka voivat yhdessa tai
erikseen kohottaa tytdn itsetuntoa ja/tai mielialaa ja nama eri tekijat ovat usein
jonkinlaisessa suhteessa keskenaan. Naita tekijoitd ovatkin edelld esille tulleet asiat:
onnistumiset, ulkonakd, kehittyminen, itsensd ylittdminen, hyvda omatunto ja saa.
Seuraavassa sitaatissa ja kuviossa 4. tiivistyy hyvin ajatus siita, ettd merkitykset ovat

yhteydessa toisiinsa.
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Toisaalta nautin kovin paljon myds yksin lenkkeilysta, koska silloin saa valita tahdin
ja reitin oman kunnon mukaan. Voi keréatéa ajatuksiaan ja kuunnella musiikkia samalla
nakee mukavia maisemia ja saa raitista ilmaa. Minulle liikunta siis merkitsee paljon ja
on tarked osa elamaani. Lisaksi kovan treenin jalkeinen olo ja onnistumisen fiilis ovat
huikeita. (N26)

Stressin ja pahan olon purkaminen

Lukiolaistyttojen kirjoitelmissa liikunnan merkittavand psyykkista hyvinvointia edistavana

tekijana nayttaytyy myos liikunnan suoma mahdollisuus purkaa stressia ja pahaa oloa.

Lenkin aikana voi unohtaa kaikki murheet (--) Liikunta auttaa minua my6s

unohtamaan huolia ja ikavia asioita. (16)

Liikunnan avulla sain purettua paivittdisen stressaantumisen pois ja hetkeksi

ajatukset muualle. (N30)

Liikunnassa on minulle keino purkaa paineita ja stressia seka terveellisesti purkaa
vihaa. (N24)

Kuten tassakin aineistossa nousee esille, suuri osa lukiolaisista — lahes puolet, kokevat
viikoittaista stressid. Fyysinen aktiivisuus voi tutkimusten mukaan toimia stressia
lieventdvanad ja jopa sitd ehk&isevana asiana. N&in ollen myods liikuntaa aktiivisesti
harrastavat ovat keskimarin vdhemman stressaantuneita kuin he, jotka eivét liiku
aktiivisesti. (Mental Health Foundation 2013, 16; Suomen lukiolaisten liitto 2012, 28.) Moni
lukiolaistyt6istd on huomannut, etta liikunta toimiikin hyvana keinona purkaa pahaa oloa ja
stressia. Luonnollisesti se, etta stressia voi vahentaa liikunnan avulla, edistaé lukiolaistyton
psyykkista hyvinvointia, silla etenkin pitkittyessdan, stressi voi olla todellinen uhka ihmisen
hyvinvoinnille ja voi johtaa jopa koulu-uupumukseen (Salmela-Aro & Naatanen 2005, 9-21).

Osa tytoista kertoo myos, etta liikunta on antanut heille stressin purkamisen liséksi yleista
henkista jaksamista. Henkinen jaksaminen nakyy lisdantyneena virkeytena, mika vaikuttaa

positiivisesti myos koulun kayntiin.

Olen itsevarmempi ja vahvempi seka fyysisesti, ettd henkisesti. Kun aloitin
saanndllisen liikkunnan vuosi sitten, tuntuu, etté olen sen jalkeen jaksanut paremmin

ja ollut virkeampi. (16)
Liikunta auttaa minua jaksamaan ja keskittymaan paremmin opiskeluun (--) (N26)

Saan energiaa lenkeista, vaikka niiden jalkeen on fyysisesti vasynyt olo. (N25)
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Nain ollen liikunta voi antaa my6s lukiolaistytolle sellaista henkistd jaksamista, mikd nakyy
lisdantyneend virkeytena ja energisyytend. Tassa yhteydessd nousee myos liikkunnan
merkitys opiskelulle esiin. Koska liikunnan merkitystd opiskelulle ei itsesséaén nostettu
kovinkaan suuressa maarin esiin, on tata suhdetta mielekastéa tarkastella juuri liikunnan ja
henkisen hyvinvoinnin kannalta. Lukiolaistyttdjen opiskelussa liikunnan merkitys

nayttaytyykin henkisen hyvinvoinnin lisdantymisen kautta tulevana virkeytena.

Syvaojan ym. vuonna 2012 laatimasta tilastokatsauksesta kay ilmi, ettd liikunnalla on
positiivisia vaikutuksia ihmisen kognitiivisiin toimintoihin ja sen my6ta opiskeluun.
Katsauksen pohjana on kaytetty vuosien 2008-2011 vadlilla tiedelehdissa julkaistuja
artikkeleita. Syvéaojan ym. mukaan liikkunta vaikuttaa muun muassa tarkkaavaisuuteen,
muistin toimintaan, ajatteluun ja ongelmanratkaisuun. Samankaltaisia havaintoja on tehnyt
my6s Thomas (1994) kumppaneineen. Myds heidan mukaansa liikunnalla on vaikutusta
muistin toimintaan seka tarkkaavaisuuteen. (Syvaoja ym. 2012, 5,14; Thomas Landers,
Salazar & Etnier 1994, 521-522.) Lukiolaistyttdjen Kkirjoitelmissa esimerkiksi
tarkkaavaisuuteen viittaavia ajatuksia ei kuitenkaan ilmennyt, mutta esille noussut parempi
keskittymiskyky on asia, minkd kanssa aiemmat tutkimustulokset ovat suhteellisen

samassa linjassa.

6.2.2 Liikunta fyysisen hyvinvoinnin edistajana

Suuri osa lukiolaistytbista kokee liikunnalla olevan positiivisia merkityksia fyysiselle
hyvinvoinnille. Liikunnan positiiviset merkitykset fyysiselle hyvinvoinnille nakyvat muun
muassa parempana fyysisena kuntona ja olona, parempana unen laatuna ja jarkevampana

ruokailuna seké ulkoisen olemuksen muokkaamisena.

Lukiolaistyttéjen mukaan liikunta edistaa fyysista terveyttd muun muassa parantamalla

vastustuskykya, mika nakyy selkeasti siina, ettei lukiolaistyttd sairastele usein.

Liikunta antaa myds hyvaa fyysista kuntoa joka nakyy kaytannodssa siind, etta
koulussa ja arkipdivina muutenkin jaksaa paremmin ja ei mytskéaan sairastele niin
usein. (N1)

Liikunta tuo paljon hyvaa: hyvad mieltd, hyvaa fyysistad oloa, pitdad psyykkisestikin

terveend, tuo mahdollisesti lihaksia, parempi vastustuskyky, ruokahalu jne. (N14)

Viimeaikoina myos useissa artikkeleissa ja muun muassa UKK-instituutin (2015) internet-
sivuilla likunnan on todettu parantavan vastuskykyd. UKK-instituutin artikkelin mukaan

saannollisella likunnalla voidaan ehkaisté joitain tulehdussairauksia seka lyhentaa flunssan
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kestoa. Hyvéakuntoisilla onkin keskimaarin hieman parempi vastustuskyky kuin
huonokuntoisilla. (UKK-instituutti 2015.)

Liikunta edistaa lukiolaistyttdjen mukaan fyysista hyvinvointia my6és siten, etta se parantaa

yleisesti kuntoa, miké yha edelleen edesauttaa jaksamista niin arjessa kuin opiskelussakin.

Liikunta tuo elamaani jaksamista. Vuosi sitten en liikkunut ollenkaan. Liikuntaa sain
vain hyotyliikunnasta. Silloin olin vasynyt ja koulu ei mennyt kauhean hyvin. Kesélla
aloin liikkua enemman ja huomasin, ettd jaksan paljon paremmin. (--) Jaksan opiskella

paremmin ja tehdd enemman, kun liikun. (N12)

Tuntuu, ettd salilla kéaynti on myds kasvattanut fyysistéa voimaa, mik&a on mielestani
hyddyllistéa jaksamisen kannalta. Juoksemisen ansiosta en hengasty kiireisena

paivana santailysta helposti. (N25)

Nain ollen liikunnalla koetaan olevan positiivinen merkitys jaksamisen ja fyysisen kunnon
kannalta. Osalle tytdistd liikunnan merkitys fyysiselle terveydelle korostuu kuitenkin

erityisesti silloin, kun sen nahdaan olevan tarkeéaa sairauden tai vamman hoidossa.

Sairastan astmaa ja minulla on perinnéllinen korkea kolesteroli, joten liikunta on
tarkead, minulle. Lenkkeily erityisesti harjoittaa hapenottokykya ja vahvistaa sydanta
ja luustoa. (N25)

Moni lukiolaistytdistéa kokee myos fyysisen rasituksen ja sen myoéta tulevan raukean olon
kehossa tarkedksi asiaksi. Fyysinen rasitus tuo hyvaa oloa kehoon, mutta myds muuten

hyvanolon tunnetta. Toisaalta fyysinen rasitus koetaan myos parantavan unta.

Myonteistd minulle liikunnassa on rankan liikuntasuorituksen jélkeinen hyvan olon
tunne. Tykkaan, etta liikkunta tuntuu siltd, ettd on tehnyt jotain ja kayttanyt lihaksia.
(N20)

Liikkumisen jalkeen tulee raukea ja hyva olo ja nukkuu paremmin yolla. (N5)
Jos olen tehnyt kovan treenin huomaan, etté nukun tulevan yon sikeasti. (N26)

Jo aiemmin sitaateista kay ilmi myos se, etta likunnan harrastamisen my6té osa tytoista on
huomannut ruokailutottumusten parantuneen. Seuraavassa sitaatissa ruokahalu mainitaan
viela muiden fyysisen terveyden osa-alueiden liséksi asiaksi, johon liikunnalla on

merkitysta.

Liikunta tuo my6s paljon muuta hyvaa elamaani: paremmin nukutut yoét, yleinen

jaksaminen ja ruokahalu ovat hyvid esimerkkeja. (N15)

Liikunnan mydnteisi&d merkityksid ulkonadlle on tarkasteltu lukiolaistytt6jen Kirjoitelmissa

l&ahinnad fyysisen hyvinvoinnin nékokulmasta, vaikka jo edelld, itsetunnon nékdkulmasta
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likunnan merkitys ulkonadlle kay osittain ilmi. Lukiolaistytot kertovat kuitenkin lilkunnan
auttavan myos esimerkiksi painonhallinnassa ja painon pudotuksessa, jos laihtuminen on
tarpeellista. N&in ollen liikunnalla voi olla ulkon&én kannalta lukiolaistytolle myds merkitysta

fyysisen terveyden nakokulmasta.
Kun valilla laihdutan, niin liikunta on tarked osa sita ja auttaa siind. (N17)
Liikunta my6s auttaa pitdméa&an painoani kurissa. (N18)

Yksi salilla kdymisen aloitukseen johtava syy oli tahto saada lisaa lihasmassaa.
Taytén pian 18, mutta alle 50-kiloinen ei saa luovuttaa verta. (--) Salilla kdymisesta
koen kuitenkin olevan hyotya lahinn& massan kerryttdmisessé ja lihashuollossa.
(N25)

Myds Hotti-Heikkinen ja Sekki (2003) ovat selvitténeet, etta liikunnalla voidaan néahda
olevan positiivisia merkityksia kunnon yllapitdjana sekd painon kurissa pitajana. Talldin
likunnan merkitys ulkon&dlle nahdéaénkin positiivisessa valossa, ja liikunnallinen aktiivisuus
on luonnollinen osa nuoren elaméa ja se toimii kunnon kohotuksen ja painonhallinnan
apuvélineend. (Hotti-Heikkinen & Sekki 2003, 60—61.) Hotti-Heikkisen ja Sekin tulokset
ovatkin nain ollen néilta osin yhdenmukaisia omien havaintojeni kanssa. Kuitenkin tassa
tutkimuksessa liikunnan merkitys ulkon&dlle nayttaytyy vain yhtena osana liikkunnan

positiivisissa merkityksissa fyysiselle seka psyykkiselle hyvinvoinnille.

Nyt, kun olen tarkastellut liikunnan merkitysta seka psyykkisen etta fyysisen hyvinvoinnin
edistajand, voidaan todeta, ettd tassa tutkimuksessa liikkunnalla osoittautuu olevan
lukiolaistytolle terveydellinen merkitys. Tassa suhteessa se on myds positiivinen sellainen.
Myds Zacheus (2009) on tutkinut liikunnan merkityksia sukupolvittain seka sukupuolittain ja
hanen mukaansa tutkimuksensa nuorimmille, 1980-luvulla syntyneiden nuorten sukupolven
tytdille, muun muassa juuri liikunnan terveys ja hyvinvointi ovat olleet tarkedé. Liikkunnan

terveys ja hyvinvointi on ollut tytdille myos poikia tarkedmpaa. (Zacheus 2009, 37-39.)

6.2.3 Liikunta sosiaalisten suhteiden kenttana

Kolmas hyvin selkeé&sti lukiolaistyttdjen kirjoitelmista esiin nouseva merkityskokonaisuus on
likunta sosiaalisten suhteiden kenttdnd. Liikunnan positiivisesta sosiaalisesta
merkityksesta kertovat seuraavat asiat: uudet kaverit, yhteenkuuluvuus, yhteinen
tekeminen ja muiden tuki. Joskus kuitenkin lukiolaistyttd voi kokea liikunnalla olevan myds
negatiivisempi merkitys sosiaalisten suhteiden kannalta, silla esimerkiksi muiden

suhtautuminen voi tuntua ikavalta ja jopa rikkoa kaverisuhteita. Seuraavaksi tarkastelen
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hieman yksityiskohtaisemmin eri seikkoja, jotka tekevét lukiolaistytolle liikunnasta

merkityksellisen sosiaalisten suhteiden kentéalla.

Lukiolaistytolle liikunnassa voi olla erittéin tarkeaa ja arvokasta se, etta sen kautta voi l0ytaa
uusia kavereita ja ystavia. Joskus liikunnan kautta voi 16ytdd sellaisen ystavan, jonka
kanssa ystavyyssuhde jatkuu ja syvenee entisestddn. Toisaalta joskus esimerkiksi
joukkuelajin kautta lukiolaistyttd voi l6ytdd useamman harrastuskaverin, joiden kanssa on
mukava harrastaa yhdessa. Liikunnan kautta lukiolaistyttd voi myods elvyttda hieman

hiipuneita sukulais- tai ystavyyssuhteita.

Menimme koulun liikuntapdivana Mustavaaralle laskettelemaan ja minulla ei ollut
seuraa, koska muut lukiokaverini valitsivat eri liikuntakohteen. Matkalla tutustuin
kivaan tyttddn, jolla oli sama tilanne kuin minulla. Meilla oli paljon yhteista, juttu luisti
ja vietimme koko péivan yhdessa lasketellen ja nauraen. Yha edelleen olemme hyvia

ystavia ja tuo tyttd istuu tallakin hetkella vieresséani! (N11)

Olen myds lenkkeilyn kautta saanut tutustua ja uudelleen ystavystya usean ystavani
kanssa. Olen serkkuni kanssa ollut hyva ystava jo pienestd, mutta valimme olivat
hieman héalveneet ja emme oikein ndhneet. Nyt viime aikoina kuitenkin olemme
kayneet lenkilla yhdessa ja olemme ihmetelleet miten emme aikaisemmin tehneet
tata! Liikunnan kautta sain siis rakkaan sukulaisen ja parhaan ystavani takaisin.
(N24)

Osa lukiolaistytdista kertoo myds liikunnan, erityisesti koululiikunnan seka kilpailun olevan
tarkeaa, silla silloin yhteenkuuluvuuden tunne ryhmassa kasvaa, mika tekee hyvaa

sosiaalisille suhteille ja ilmapiirille.

Minulle tarkeita liikuntahetkia on ollut koulujenvaliset liikuntakilpailut silla niissa on

aina kasvanut ryhméahenki ja niistéd on saanut intoa urheiluun. (N7)

Liikunta on usein lukiolaistytolle myos erittdin hyva ja tarkea tapa viettdd aikaa yhdessa
esimerkiksi ystavien tai perheenjasenten kanssa. Liikunta voi myds mahdollistaa
kavereiden tapaamisen, kun muuten aikaa ystavien kanssa oleiluun ei valttamatta 16ydy.
Tassakin suhteessa liikunta nayttaytyy merkittdvanad sosiaalisten suhteiden kenttéana ja
erityisesti sosiaalisten suhteiden yllapitajana. Liikuntaharrastus yhdessa kumppanin kanssa

voi myos tehda hyvaa parisuhteelle, kun yhteinen tekeminen on molemmille mielekésta.

Minulle merkitykselliset liikuntatilanteet liittyvat padasiassa yhdessa liikkumiseen ja
jaettuihin kokemuksiin. Nuorempana minulla oli tapana aidin vesijumpan aikana uida
ja muutenkin pitd& hauskaa uimahallissa siskoni ja parhaan ystavani kanssa. Silloin
aidin viikoittaista vesijumppaa odotti aina innolla kun tiesi padsevéansa kavereiden

kanssa uimaan. (N9)
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Myds se yhdessa olo esimerkiksi sisaruksen tai ystavan kanssa lasketellessa. (N14)

Liikunta on vaikuttanut positiivisesti, silla poikaystavani on myés todella urheilullinen

ja liikunta on tuonut meille paljon puhuttavaa ja tekemista. (N15)

Erityisesti jotain joukkuelajia harrastavat, vakavasti liikuntaan suhtautuvat lukiolaistyttt
kokevat usein likunnassa tarkeaksi myds muiden tuen. Tarkeaksi koettu tuki ja kannustus
voi nain ollen olla joukkuekavereilta saatua tukea tai toisaalta myés koulukavereilta ja omilta
vanhemmilta saatua tukea. Joskus ryhmaliikunnan kautta saatu tuki voi olla niinkin tarkeaa,
etteivat yksildlajit tunnu yhta mielekkailtda kuin joukkuelajit. Toisaalta muiden tuki ja
kannustus voi olla tarkedaa myos yleisesti sen kannalta, ettd liikkuntaa ylipddnsa
harrastettaisiin.

Omassa harrastuksessa saan energiaa siita, ettd saan toimia osana joukkuetta. En
osaisi kuvitella, ettd harrastaisin vaikkapa jotain yksillajia, silla kaipaan tukea
ymparilleni. (N7)

Joukkuekavereilta saa myos tukea ja kannustusta muuallakin kuin pelikentilld, joka
on minusta hienoa. (N22)

Perheeni kuitenkin on terveyspainotteinen ja muiden liikunnallisuus edistaa omaani.
(--)...joten heista on ollut paljon apua (--) (N29)

Myds Palomaki, Huotari ja Kokko (2015) ovat tutkineet kavereiden ja perheen tukea
likuntaharrastuksessa. Heidan mukaansa peruskoulussa nuoret kokevat
kokonaisuudessaan saavan tukea vanhemmiltaan liikuntaharrastuksessaan. Myos heidén
tutkimuksessaan yhdesséolo kavereiden kanssa nayttaytyy likunnassa tarkeaksi asiaksi
jopa yli 60 prosentille tutkimukseen osallistuneista lapsista ja nuorista. Yli puolet
osallistuneista ovat myds sita mieltd, etta uusien kavereiden saaminen liikuntaharrastuksen
kautta on melko tarkeda. Heidan tutkimuksessaan uusien kavereiden saaminen nayttaytyy
tytdille tarkedmpéana asiana kuin pojille. (Palomaki, Huotari & Kokko 2015, 68—69.) Vaikka
kyseisessa tutkimuksessa onkin tutkittu muiden tuen térkeytta peruskoulun eri
luokkatasoilla, tukevat tutkimuksen tulokset myos taman tutkimuksen tuloksia siita, etta
muiden tuki likuntaharrastuksessa ja uusien kavereiden saaminen voi olla lukiolaistytdlle
hyvin tarkea asia ja yksi likuntaan motivoiva tekija. Vaikka se ei tdssa tutkimuksessa
nayttaydy yhta merkittdvana asiana kuin Palomé&en, Huotarin ja Kokon tutkimuksessa, voi
likunnassa muilta saatu tuki ja kannustus seka erityisesti uudet ystéavat olla lukiolaistytolle

eraitd merkittavimpia asioita likunnassa.

Muiden tuki ja kannustus nayttaytyy osalle lukiolaistytistd merkityksellisena asiana myos
siind mielessa, ettd esimerkiksi ystavan tai perheenjasenen tsempin myota nuori on voinut

loytaa itselleen uuden harrastuksen. Nuori on esimerkiksi saattanut l&hted kaverin
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"pakottamana” kokeilemaan itselle uutta lajia ja on huomannutkin, etta laji tuntuu erittéain
mieluisalta, jolloin kaverin kannustuksen ansiosta lukiolaistyttd on saanut itselleen uuden

likuntaharrastuksen, jota harrastaa edelleen aktiivisesti.

Minulle tarkea liikuntatilanne oli viime talvena, kun kaverini "pakotti” minut kuntosalille
kanssaan. En ollut koskaan kehdannut menné sinne yksin, vaikka halusin. Se oli
minulle merkityksellinen, koska silloin huomasin, ettei salilla kdyminen olekaan niin
kamalaa ja sen jalkeen hankin myds oman salikortin. Siita lahtien olen kaynyt salilla

saanndllisesti ja olen kaverilleni kiitollinen siitd, ettd “pakotti” minut aloittamaan. (N16)

Olin noin 4-vuotias ja isani opetti minua laskettelemaan, siité lahtien laskettelu on

ollut joka vuotinen talviharrastukseni. (N31)

Myds Saaranen-Kauppinen (2011) kumppaneineen on tutkinut, ettd sosiaalisilla suhteilla
voi olla merkitysta liikkuntaharrastuksen aloittamisessa. Heidan mukaansa esimerkiksi
koulun kautta saadut uudet ystavat voivat tukea liikuntaharrastuksen aloittamisessa ja sen

yllapitamisessa. (Saaranen-Kauppinen ym. 2011, 21-22.)

Vaikka liikunnalla ndhdaankin olevan pé&aasiassa positivinen merkitys sosiaalisten
suhteiden kentallda, kokee osa lukiolaistytdista esimerkiksi muiden suhtautumisen ja
painostamisen erittdin ikavaksi ja hankalaksi. Muiden ikéava suhtautuminen voi jopa
katkaista ystavyyssuhteita ja johtaa siihen, etté likunnan harrastamisesta ei haluta kertoa

muille. Toisaalta muiden painostus liikkumiseen voi ahdistaa lukiolaistytt6a kovasti.

Negatiivisia puolia on ehka se, etteivat kaikki hyvaksy tai ymmarra, miten tarkeda se
minulle on, tai pysty hyvaksymaan ettd se on iso osa arkeani. (--) Toinen
merkityksellinen tapahtuma liikuntaan liittyen oli se, ettd paras ystavani ei kyennyt
suvaitsemaan harrastustani. Hanella oli jo ennestaan sali-ihmisia vastaan jotakin, eika
han pystynyt kasittelemaan sita, ettd mina olisin yksi heista. En uskaltanut puhua
hanelle ollenkaan mihinkdan siihen liittyvastd ja lopulta héan haukkui minut ja
harrastukseni, mink&a takia katkaisin valit, emmekéa ole sen jélkeen jutelleet. En
vielakdan tykkédd mainita kuntosalia harrastuksissani, silla silloin leimautuu
automaattisesti kerran kuussa salilla lahentdjia tekevéksi tusinaksi tai miehen

nakoiseksi. Se on harmi. (N15)

Syyllisyytta liikkumattomuudesta koen, silla vanhempani huomauttelevat asiasta
jatkuvasti, lahinna muistutellen, ettd minun pitdisi pudottaa painoa 15 Kkiloa
ylioppilasjuhlia varten, ja vélilla patistelevat minua liikkkumaan vélilla uhkaillen, valilla
lahjoen. (N21)

Na&in ollen liikunnasta l0ytyy seka positiivinen etta negatiivinen merkitys lukiolaistyttdjen
sosiaalisten suhteiden kentalla. Padosin liikunta koetaan asiana, joka tekee hyvaa

sosiaalisille suhteille, mutta jotkut lukiolaistytét ovat kokeneet myds hyvin ikdvia asioita
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sosiaalisissa suhteissa likunnan tai vahaisen liikunnan harrastamisen my6ta. Liikunnan
merkityksellisyydesta lukiolaistyttdjen sosiaalisten suhteiden kannalta kertoo myds se, etta
pyytaessani heité kirjoittamaan yhdesta tai kahdesta itselle jollain tavalla merkityksellisesta
likuntatilanteesta, suuri osa lukiolaistytoista kertoi tilanteen, joka tavalla tai toisella liittyy
sosiaalisiin suhteisiin. Myds useissa muissa tutkimuksissa on tarkasteltu juuri likunnan
sosiaalista merkitystd. Esimerkiksi Zacheus (2009) on selvittanyt, ettd liilkunnan
sosiaalisuus on tytoille tarkeadd, jopa tarkeampaéd kuin pojille (Zacheus 2009, 37.) Myos
Vuori (2003) on todennut, ettd liikunta koetaan usein tarkedksi sosiaalisten suhteiden

luojaksi ja yllapitajaksi (Vuori 2003, 33).

6.2.4 Liikunta arjen tasapainottajana

Neljas merkityskokonaisuus, joka hahmottuu lukiolaistyttojen kirjoitelmista, on liikunta arjen
tasapainottajana. Liikunta nayttaytyy lukiolaistyttéjen kokemuksen mukaan asiana, joka
antaa tytlle omaa aikaa olla ja ajatella, antaa vastapainoa koululle, toimii mukavana

ajanvietteend ja luokin nain ollen arjen tasapainoa.

Oma aika ja ajattelu on suurelle osalle lukiolaistytdlle asia, joka tekee liikkunnasta
positiivisesti merkityksellisen. Liikunta voi olla "pakokeino” arjesta ja mahdollisuus purkaa

omia ajatuksiaan ja olla rauhassa itsekseen.

Myonteisia asioita joita liikkunta tuo elam&ani on ainakin lenkkeillessa se, etta saa olla

omassa rauhassa ja ajatella asioita. (N2)

Nyt tdn& syksyna olen liikkkunut enemman. On tullut tarve paasta arkea pakoon.
(N10)

Tarkeinta, mita liikunta voisi antaa minulle on ajankayttd ja tekeminen. Sitéd se on

yleensa antanutkin (--) (N31)

Lilkkunnan tuoma oma aika nayttaytyy myods Pekkarisen ja Langin (2015) pro gradu -
tutkielmassa sijaishuollossa oleville nuorille tdrkeana asiana. Myds heidan tutkimustulosten
mukaan nuoret arvostavat sitd, etta likkuessa on aikaa ajatella omia asioita ja myds tehda
asioita oman mielen mukaan. (Pekkarinen & Lang 2015, 41.) Osa lukiolaistytoista kokee
likunnan my6s oman ajan antamisen lisaksi olevan erityisen tarkea juuri siksi, etta se toimii
vastapainona opiskelulle ja koulun kaynnille. Toisaalta liikunta tuo elamaan myos tiettya

rutiinia, mik& koetaan arkea tasapainottavana tekijana.

Kuitenkin, harrastukset tuovat tiettyad rutiinia ja ovat tarkeda vastapainoa koululle.
(N1)
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Harrastus rytmittaé arkea ja saa muutakin ajateltavaa kuin koulu. (N28)

Lenkilla kaynti antaa my6s aikaa pohtia rauhassa omia ajatuksia ja selvittaa ajatuksia

esimerkiksi silloin kun on paljon koulutehtavia. (N27)

Liikuntalajeista erityisesti juuri lenkkeily ja ulkoilu yleensé koetaan oman ajan kannalta
tarkedksi ja silloin myo6s lukiolaistyttd voi paasta fyysisesti ettd henkisesti pois
koulutehtavien parista. Kirjoitelmista nousee esiin myods se, etta liikunta voi toimia myds
hyvana ajanvietteena lukiolaistytdon arjessa, ja usein se koetaan hyddyllisemmaksi ja

hyvaksytymmaksi tekemiseksi kuin esimerkiksi sohvalla I16hdily ja television katselu.

Liikunnan positiivisia vaikutuksia elamassani on esim. se, ettd se on hyvaa
ajanvietettd (--) (N18)

Liilkunta on my6s hyvaa ajanvietetta ja jattda vahemman aikaa esimerkiksi netissa

olemiselle tai TV:n katsomiselle. (N27)

Nain ollen liikkunnalla on lukiolaistyt6lle merkitysta arjen tasapainon kannalta. Lukiolaistytto
voi kokea koulunkéynnin melko kuormittavaksi ja siksi usein koetaankin tarkeéksi, etta
likunta antaa omaa aikaa ajatella ja se nayttaytyy myos hyvana vastapainona opiskelulle.
Joillekin lukiolaistytdista sen sijaan liikunta nayttaytyy vain mielekkaana tekemisena vapaa-

ajalla, mikad luo myos rytmia ja tasapainoa arkeen.

6.2.5 Liikunta vertailuna ja paineiden tuojana

Edeltd voidaan huomata, ettd liikunnalla voi olla erittdin paljon positiivisia merkityksia
lukiolaistytdén elamassa. Vaikka liikunta tuo paljon hyvaa ja merkittdvaa elamaéan, voi sen
kédantépuolena olla negatiivisempi nakokulma. Lukiolaistytét kokevat usein likunnassa
vertailun joko muiden tai itsen ndktkulmasta inhottavana asiana ja toisaalta myos liikunnan
tuomat tai sen harrastamiseen liittyvat paineet koetaan usein ikavina asioina. Nain voi olla
silloinkin, kun liikuntaa harrastetaan paljon ja se on kokonaisuudessaan tarkead ja

positiivinen asia nuoren lukiolaistyton elaméassa.

Vertailu on asia, mikd nayttaytyy lukiolaistyttbjen kirjoitelmissa liikunnan iloa ja
positiivisuutta varjostavana tekijana. Vertailu voi olla joko sellaista, ettéd se tulee muiden,
esimerkiksi likunnanopettajan taholta tai oman itsensa vertailua muihin, mik& aiheuttaa

usein pahaa mielta.

Liikkumisen ainoa negatiivinen puoli on oikeastaan se, jos vertailee itseaan muihin.
Haluaisin kayda esimerkiksi kuntosalilla, mutta tuntuu, etten voi menna sinne, koska

en ole ennen kaynyt. (N10)
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Minulle ikadvan tunteen liikunnassa tuo se, etta vertaan itseani liikkaa muihin,
esimerkiksi kuntosalilla, jossa kaikki nayttaa olevan hyvassa kunnossa. Tuntuu valilla,
etta liikkun vain siksi, etten olisi niin “lihava”. Omaan melko huonon kunnon, enkéa

esimerkiksi jaksa juosta yhta pitkd& matkaa kuin muut, vaikka haluaisinkin. (N20)

Ikdvdd on se, jos ei tunne kuuluvansa joukkoon tai tuntee itsensd muita

huonommaksi. (N22)

Ikavana ja hankalana on vain lilan suuret suorituspaineet joita kohdistetaan valilla
likaa, kun opettaja/ohjaaja vertaa ja vaatii kaikilta opiskelijoilta samaa, kuin ryhmén

aktiivisimmalta opiskelijalta. (N23)

Edellisistd sitaateista voidaan huomata myds, kuinka vertailu luo samanaikaisesti
suorituspaineita. Osa tytoistd kokeekin likunnan tuovan erityisesti koulussa ja muissa
kilpailutilanteissa suorituspaineita. My0s kilpatasolla liikuntaa harrastavat, vakavasti siihen
suhtautuvat lukiolaistytot kokevat usein suorituspaineita liikunnan parissa. Lisaksi

yksinkertaisesti paine siitd, ettd pitaisi harrastaa liikuntaa, voi tuntua inhottavalta.

Liikkunnalla on myds toisaalta negatiivisiakin vaikutuksia: esim. koulun
likuntatunneilla tulee suuria suorituspaineita kilpailumielisissa peleissé/lajeissa,

koska en ole niissa kovinkaan hyva. (N18)

Ainoana huonona puolena likunnassa minun mielestani on se, etté se tuo paineita,

mutta vain, jos sita harrastaa kilpatasolla. (N1)

Usein mietin mielesséni, etté "pitéisi mennd”, jolloin motivaatio laskee ja urheileminen
tuntuu “pakkopullalta”. (N29)

Edella kay lisaksi ilmi, etta likunnassa ulkondkdpaineet koetaan negatiivisena asiana. Osa
lukiolaistyttista kokeekin liikunnan tuovan enemman tai vahemman ulkonédkdpaineita.
Erityisesti median luomat ulkonékdpaineet ahdistavat, mikd myos vaikuttaa siihen, etta

likunnan harrastamiseen kytkeytyy paineita ja paineet vievét osaltaan pois liikkumisen iloa.

Liikunta aiheuttaa siis minulle melko paljon stressia silla tuntuu ettéd yhteiskunnasta

tulee niin paljon paineita lihaksikkaalta nayttamisesta ja ns. salielaméasta. (N9)

Negatiivisia puolia on mm. yhteiskunnan tuoma paine. Nykyisin pitaisi olla erittain
hyvassa kunnossa ja SOME pursuaa fitnesskuvia. Itseni kohdalla tdmé on ainakin
Johtanut siihen ettd alkaa vain ahdistamaan koko liikuntah6ssétys ja "menee lukkoon”

eika edes halua yrittaa liikkua. (N6)

Inkisen (2010) pro gradu -tutkielman tulokset ovat antaneet samansuuntaista tietoa kuin
tassa tutkimuksessa on havaittu. Inkinen on tutkinut, ettd etenkin juuri nuoret naiset
tiedostavat median luomien laihuusihanteiden vaikutuksen. Nuoret naiset Kkritisoivat

laihuusihannetta, mutta se voi silti vaikuttaa heidédn ajatuksiin ja tarpeisiin muokata
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vartaloaan jatkuvasti halutun laiseksi. (Inkinen 2010, 70-74.) Lukiolaistytot kuitenkin
tuntuvat laihuusihanteen sijaan tiedostavan nykyisen ihanteen olla lihaksikas ja "fit”, mika
kertoo myo0s siita, etté nykyajan liikuntakulttuurissa vallitsevat piirteet ja ihanteet (Zacheus
2008, 136-138) nakyvat myos osittain lukiolaistyttojen ajattelussa. Myts Pekkarisen ja
Langin (2015, 38) mukaan lihaksikkaan vartalon tavoittelu on osalle nuorista téarkeaa, jolloin

laihuuden ihannointi ei ndy enaa niin voimakkaasti nuorten ajattelussa.

Epaonnistumisen pelko nayttaytyy osalle lukiolaistytdista tekijand, mika luo paineita
likunnassa. Lukiolaistyttd voi kokea painetta onnistumisen pakosta ja valttaméattémyydesta,
mitd epaonnistumisen pelko ruokkii. Epdaonnistumisen pelko nayttaytyy tassa
tutkimuksessa paineiden aiheuttajana erityisesti niille lukiolaistytdille, jotka harrastavat

likuntaa aktiivisesti ja suhtautuvat siihen vakavasti.
Valilla minua jannittda pelit todella paljon ja pelottaa, jos en onnistu. (N1)

Ikavaa ja hankalaa: Paineet onnistua (--) (N28)

6.2.6 Liikunta ajan viejana

Vaikka osalle lukiolaistytdista liikunta nayttaytyy tarkeana arjen tasapainottajana, voi osa
kokea liikunnan sen sijaan ajan viejana, jolloin liikunta saa myos sen suhteen negatiivisen
merkityksensa. Se, etta liikunta vie aikaa, nakyy lukiolaistyton elamassa useimmiten vapaa-
ajan puutteena, koulutehtavien tekeméattomyytend, ajankaytdn ongelmina ja siing, ettei
kavereille jaa4 aikaa. Liikunnan koetaan olevan muilta asioilta pois etenkin silloin, kun
likuntaa halutaan harrastaa ja siita pidetaan ja siihen myds suhtaudutaan vakavasti. Vaikka

likunta on vapaaehtoista, voi lukiolaistytt0a silti harmittaa, etta se vie aikaa muilta asioilta.

Vapaa-ajan puute on asia, miké nousee osan lukiolaistyton kirjoitelmasta selkedasti esille.
Koulun ja aktiivisen liikuntaharrastuksen ohella vapaa-aikaa ei tunnu juurikaan jaavan ja
my0s yhteinen aika kavereiden kanssa jaa vahaiseksi. Vahainen aika kavereille koulun ja
likuntaharrastuksen takia tuntuu olevan yleistd etenkin niille lukiolaistytéille, jotka ovat
tunnollisia ja haluavat suoriutua hyvin sekd koulussa ettd Kkilpailullisessa
likuntaharrastuksessaan. Nailla lukiolaistytdilla onkin usein kaksoisura; sekd opiskelijana

ettd urheilijana.

Liikkunta tuo myos hankaluuksia, silla vapaa-aika ei tunnu riittavan. Yleensa
normaaliin paivaani kuuluu koulu, sen jalkeen laksyt, sen jalkeen treenit ja sen jalkeen
sydmaan ja nukkumaan. Valilla tuntuu myds ettéa kaikki kaatuu paalle silla olen
ihminen joka on aika tasmallinen ja tarkka, ja haluaa tehda tekeméns&d asiat

huolellisesti. (--) Toisaalta koen myds, ettd laiminlyon kaverisuhteita kun arjen rytmi
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on aika samanlaista eika aikaa ole riittdvasti, jolloin on vain keskityttdva kouluun ja

harrastukseen. (N7)

Lukion ja aikaa vievan harrastuksen takia minulla ei jaa oikein aikaa mihinkaan
muuhun. (N22)

Liikunta on my6s hankaloittanut elamaani jonkin verran. Etenkin salilla kdyminen, vie

aikaa muusta vapaa-ajasta ja muiden kavereiden nakemisesta. (N16)

Myds aiemmissa tutkimuksissa (Manninen 2014; Purho 2014) on tutkittu opiskelun ja
urheilun yhdistamista ja havainnot siitd, etta aikatauluttaminen sek& ajankayttd koetaan
usein ongelmallisiksi asioiksi nuorten urheilijoiden keskuudessa, tukee tdmén tutkimuksen
tuloksia siitd, ettd koulu ja likuntaharrastus voi vieda kaiken ajan ja se koetaan usein myos

raskaaksi, jolloin ymmarrettavasti aikaa ei jaa niin paljon kavereille.

Liikunnan voidaan kokea vievan aikaa ja energiaa toisaalta myds koululta, jolloin
lukiolaistytto ajattelee liikunnan olevan laksyjen tekoa mielekkdampéaé tai jopa tarkedmpaa.
Lisaksi pari lukiolaistytdistd mainitsee, ettd liikunta yksinkertaisesti aiheuttaa ongelmia

ajankayton suhteen.

My6s koulujutut jaavat usein tekemaéttd, kun olen kaynyt salilla ja olen kotona vasta
kuuden aikaan illalla, jonka jalkeen lahden kayttdm&an koiraani ulkona. Kun olen
saanut kaiken tehtya, kello on jo helposti 7-8, jolloin olen jo aika vasynyt pitkan paivan

jalkeen ja tuntuu ettei energia riitd enaa koulutehtaviin. (N16)

Toisinaan pitdd valita, lahdenkd salille vai tekisinkd nyt laksyt. Olen véhan
asennevammainen joten jatan laksyt myohemmalle, mutta niitd ei sitten jaksakaan

tehda ja oppiminen karsii. (N25)

Silloin kun harrastin aktiivisesti, liikunta toi ongelmia ajankayttéon. (N8)

6.2.7 Liikunta ikavien tunteiden tuojana

Aiemmin on todettu, ettd lukiolaistytdille liikunnalla voi olla huomattavaa merkitysta
psyykkisen hyvinvoinnin edistgjana. Liikunta voi kuitenkin my0s osaltaan horjuttaa
psyykkista hyvinvointia, silla likunta tuo osalle lukiolaistytbistd ikaviakin tunteita.
Kirjoitelmista nousee esiin, etta liikunta voi herattda lukiolaistytdssd muun muassa

epavarmuutta, hapedaa ja turhautumista.

Epavarmuuden tunteet voivat pohjautua esimerkiksi loukkaantumisiin tai epaonnistumisiin.

Etenkin ep&onnistumiset nayttaytyvat osassa lukiolaistyttojen kirjoitelmissa asiana, mika
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aiheuttaa epavarmuutta ja myoskin turhautumista. Erads tytté kertoo myés epavarmuuden

heréattavan epadilya omista taidoista.

Joskus loukkaantumiset ovat luoneet epdvarmuuden tunnetta minusta itsestani ja
omista kyvyistani. (N3)

Hiihtokisoissa viimeiseksi tuleminen noin 10 vuotta sitten, sai minut itkemaan. Siskoni
voitti nuorempien sarjan ja minusta tuntui, etten riittnyt. (--) En vielakdan pida
hiihtamisesta ja asennoidunkin siihen valmiiksi negatiivisesti. En usko, ettd tulen

hiihtamaan vapaaehtoisesti enaéa koskaan. (N20)

Positiivisena onnistuneet suoritukset ja negatiivisena (valilla) turhautuminen itseeni

ja huonoihin & epaonnistuneisiin suorituksiini. (N23)

Liséksi liikunta voi aiheuttaa lukiolaistytdssa ahdistusta. Osa tytdista kokee erityisesti
koululiikunnan ahdistavana sen pakon vuoksi. Koululikunta on aiheuttanut joillekin
lukiolaistytbistda myo6s sellaisia tilanteita, joissa he ovat kokeneet voimakasta hapeéaa ja
ndyryytysta. Myds liikunnan vakavuus voi olla sellainen tekija, mika herattaa lukiolaistytdssa
ahdistuksen tunnetta. Liikunta herattaakin ahdistusta usein sellaisissa tytdissa, jotka eivat

nauti kilpailusta vaan paaosin omaehtoisesta liikkumisesta vapaa-ajalla.

Koululiikunnassa minua masensi aina erityisesti sen kilpailuhenkisyys, mista monet
toki nauttivat, mutta minka itse koin aina lahinna pelottavana ja ahdistavana. En
my6skaan ymmarrd, miksi oppilaiden annetaan valita tiimipeleissé joukkueensa itse,

silld itselleni oli aina &arimmaisen ndyryyttéavaa jaada joka kerta viimeiseksi. (N21)

Ennen en ollut kovin positiivisesti suhtautunut liikuntaan, koska koulun liikuntatunnit,
erityisesti uinti, tuntuivat pakkopullalta. Vasta, kun koululiikunta lukiolla (pakolliset
likuntatunnit) alkoi loppua, ryhdyin harrastamaan liikuntaa vapaaehtoisesti omalla

ajallani, 2-5 kertaa viikossa lenkkeillen ja juosten. (N25)

Eskelinen (2009) on pro gradu -tutkielmassaan selvittdnyt viela tarkemmin sellaisia
koululiikunnan tekij6ita, jotka aiheuttavat ylakouluikdisessad nuoressa ahdistusta. Hanen
tutkimustuloksensa osoittavat, ettd esimerkiksi koettu fyysinen patevyys, opettajan
suhtautuminen seka liikuntaryhma ovat tekijoité jotka voivat aiheuttaa ahdistusta. Myos
hanen tutkimuksessaan kilpailu nayttaytyy yhtena ahdistusta aiheuttavana tekijana.
(Eskelinen 2009, 58.)

Liikuntaharrastus aiheuttaa myds osassa lukiolaistytbissa huolta. Huoli on yhdistetty
paaasiassa likunnan taloudelliseen puoleen. Tytdt, jotka harrastavat aktiivisesti
likuntalajia, johon panostaminen vaatii ajan lisdksi rahaa, voivat olla ajoittain huolissaan

siitd, miten taloudellinen tilanne kestaa kattamaan lajin tuomat kulut.
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Harrastus aiheuttaa myds paljon kuluja, joista olen valilla huolissani. (N7)

Liikunnalla on my0s toisaalta negatiivisiakin vaikutuksia: (--) Oma harrastukseni on

my0ds todella kallis harrastus, varsinkin kun kilpailen. (N18)

6.2.8 Liikunta fyysisen terveyden horjuttajana

Jo aiemmin tarkastelin lukiolaistyttdjen kokemuksia liikunnan merkityksesta fyysiselle
hyvinvoinnille. Vaikka lukiolaistytdt nékevatkin liikunnalla olevan paljon positiivisia
merkityksia fyysiselle terveydelle, tunnistaa osa lukiolaistytdistd myos liikunnan negatiivisen

merkityksen fyysiselle hyvinvoinnille.

Loukkaantuminen liikuntaa harrastaessa osoittautuu osalle tytoistd asiana, mikd koetaan
ikavana puolena liikunnassa. Loukkaantuminen on voinut tapahtua aiemmin, jolloin se
vaikutti negatiivisesti vain hetkellisesti, mutta loukkaantuminen on voinut myds aiheuttaa

lukiolaistyttlle pidempikestoisia ongelmia.

Liikunnasta minulla on myds negatiivisia kokemuksia. Olen saanut urheilusta
vammoja, jotka edelleen vaikuttavat eldam&ani. Naistd merkittdvin on polvi ja

selkdongelmat. Myds nilkka, olkapaa ja ranne eivéat nauti suuresta rasituksesta. (N8)

Huonot asiat mita liikunta voi tuoda ja on minulle joskus tuonut on tapaturmat
likunnassa, esim. lasketellessa kaatuminen, voi myds olla murtumat ym. sitten mydés

lihaskivut treenin jalkeen. Mutta ovat kuitenkin aika harvinaisia onneksi. (N14)

Myos Pekkarinen ja Lang (2015) ovat liikunnan merkityksia sijaishuollossa oleville alle 18-
vuotiaille nuorille tutkiessaan havainneet, etté loukkaantumiset koetaan usein negatiivisiksi,
koska silloin ei voi harrastaa liikuntaa. Heidan tulostensa mukaan negatiiviset tunteet
kertovatkin liikunnan tarkeydesta, silla likkumattomuus harmittaa nuorta. Liséksi tasta
nakokulmasta tarkasteltuna osassa nuoria ilmeni jopa pakonomaista tarvetta liikkua.
(Pekkarinen & Lang 2015, 39-40.) Lukiolaistyttojen kirjoitelmissa loukkaantumiset
nayttaytyvat kuitenkin ennemminkin ikavind asioina siksi, ettd se heikentdd fyysista

terveytta ja voivat vaikuttaa negatiivisesti liikunnan harrastamisen mahdollisuuksiin.

Joskus myds liikunnasta aiheutuvat muut fyysiset oireet kuten vasymys voivat saada
negatiivisen merkityksen likunnan harrastamisessa. Eraalle lukiolaistytélle fyysinen oireilu

on ollut niin voimakasta, etta into liikuntaan on horjunut voimakkaasti.

Mietin myos valilla harrastukseni lopettamista, silla tunnen ettd kroppani ei kesta

enaa kaikkea. Minulla on ollut todella paljon vaikeuksia penikoiden kanssa, ja kavely
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on ollut valilla vaikeaa ja olen joutunut pitimaéan kesan peleista taukoa vaivojeni
takia. (N7)

Negatiivisia vaikutuksia ehka ovat lahinna krampit, lihaskivut ja kuluva aika. (N25)

6.3 Liikunnan merkityksettomyys ja harrastamattomuuden syyt

Kolmas tutkimuskysymykseni oli, miksi likunnan harrastaminen ei aina ole lukiolaistytolle
merkityksellinen asia. Lukiolaistyttéjen Kkirjoitelmista nousee esiin erilaisia syita
likkumattomuuteen, vahaiseen liikunnan harrastamiseen ja sen rajoittuneisuuteen. Naita
eri syitd ovat: likunnan merkityksettbmyys, ajanpuute, jaksamattomuus ja motivaation

puute, terveydelliset syyt seka liikuntaharrastusten kalleus ja rahan puute.

6.3.1 Liikunnan merkityksettomyys

Se, etta liikunnan harrastamisesta ei pidetd, on yksi syy lukiolaistyton vahaiselle liikunnan
harrastamiselle. Sit&, miksi liikunta ei tunnu kivalta, ei edes perustella kovinkaan tarkasti,
vaan sen todetaan olevan asia, josta ei pideta. N&in ollen liikunnan harrastaminen ei ole
my6skaan lukiolaistytolle merkityksellinen asia ja liikkumattomuus voidaan kokea

mielekkaana valinta.

Silloin kun en juurikaan harrasta liikuntaa, on syyna se, etten jaksa enka vaan tykkaa

suurimmasta osasta liikuntalajeista (-) (N17)
En harrasta liikuntaa sen takia koska en pida siita. (N2)

Myllyniemen ja Bergin (2013) tutkimustulokset antavat yhdenmukaista tietoa suhteessa
taman tutkimuksen tuloksiin. Heiddn mukaansa se, ettei liikunnasta pideta on yksi
merkittdvimmista syistd nuorten liikkumattomuuteen. Heidén tutkimuksessaan jopa 36
prosenttia osallistujista mainitsee liikkumattomuuden syyksi sen, ettei liikunnasta pideta.
(Myllyniemi & Berg 2013, 77—-78.) Myos Kauravaaran (2013) tutkimustulokset siitd, ettei
likunnan harrastaminen yksinkertaisesti ole valttaméatta nuorelle miehelle mielekéas valinta,
eika sita koeta niin merkityksellisesti, etta liikuntaa haluttaisiin harrastaa (Kauravaara 2013,
214-218) tukee tatd havaintoa siitd, ettei likunnasta aina pidetda, ja sen myéta se ei
nayttaydy merkityksellisend asiana nuoren lukiolaistyton elaméssa. Vaikka aina nuori ei nae
sen suurempaa syyta siihen, miksi likunnasta ei pidetd, voidaan liikkunnan vakavuus
kuitenkin kokea yhdeksi syyksi siihen, ettei likunnan harrastaminen tunnu mukavalta. Jos

likunta on lilan vakavaa, ei se enaa tunnu hyvalta ja mielekkaaltd. Liian vakava liikunta voi



74

johtaa myds kokonaan harrastuksen lopettamiseen. Mielenkiinto liikunnan harrastamista
kohtaan voi my0s jostain syysta vain hiipua, jolloin liikuntaa ei koeta en&é yhta mielekkaaksi
kuin aikaisemmin ja ndin ollen liikunnan harrastaminen véhenee ja jaa jopa kokonaan pois

lukiolaistytdn elamasta.

Harrastin n. 10-vuotiaana jalkapalloa, mutta lopetin sen, koska en pitdnyt sen
kilpailuhenkisyydesta ja siitd ettd monina viikonloppuina oli peli. Eli jos liikunnan ei
tarvitse olla liian vakavaa ja sitd voi pelata leikkimielisesti, niin silloin se on ihan

mukavaa. (N2)

Pienena kavin paljon erilaisissa liikuntakerhoissa ja olin muutenkin melko aktiivinen
likkuja. Kun aloitin koulun liikunta ei enda tuntunut mieleiseltd ja asennoitumiseni
likuntaa kohtaan muuttui. En oikein endd nauttinut liikkunnasta. Liikunta jai

arkirutiineistani. (N6)

6.3.2 Ajanpuute

Jo edellisesta sitaatista kay ilmi, etta liikunta jai vahitellen kokonaan pois lukiolaistyton
arjesta koulun alkamisen my6ta. Se, ettei likunnan harrastamiseen jaa aikaa erityisesti
koulun takia, onkin tutkimukseen osallistuneille tytdille yksi merkittavimmista syista
vahaiseen liikunnan harrastamiseen tai likkumattomuuteen. Lukio-opintojen kuormittavuus
vie aikaa ja voimia, jolloin lukiolaistytolle ei ja& energiaa likunnan harrastamiseen. Toisaalta
likunnan harrastamiseen ei yksinkertaisesti edes jaa aikaa opintojen ja muun arjen ohella.
My0s ajanpuute yhdessé sen kanssa, ettei liikunta ole mielekasta, nayttaytyy yhdeksi syyksi

vahaiseen liikunta-aktiivisuuteen.

Lisaksi lukion ohella ylimaaraista aikaa ei kauheasti ole, joten sitd vahaa vapaa-aikaa

ei tee mieli kayttaa itselleni epAmukavalla tavalla harrastamalla liikuntaa. (N6)

Tassa aineistossa juuri ajanpuute nayttaytyy merkittavimpéna syyna liikkumattomuuteen tai
vahaiseen liikunnan harrastamiseen. Moni tyttd kertoo, ettd haluaisi harrastaa liikkuntaa,
mutta lukio-opintojen kuormittavuuden mukana tuleva ajanpuute estaa liikunnan

harrastamisen, mik& myds usein harmittaa tyttoa.

Kaipaan liikuntaa enemman, kuin mitddn muuta, mutta en tiedd, kuinka saisin itseni
takaisin liikkumaan. Koulu stressi ja hoidettavat kouluty6t tuntuvat menevan kaiken
muun edelle. (N30)

Toisaalta lukio vie todella paljon aikaa ja energiaa ja monesti tuntuu etté likkumaan

1ahtd on yksinkertaisesti ylivoimaista. (N9)



75

My6s Myllyniemen ja Bergin (2013) mukaan juuri ajanpuute on merkittava syy 48 prosentille
15-19-vuotiaista nuorista, ja tahan ikdhaarukkaan myo6s tahén tutkimukseen osallistuneet
lukiolaistyt6t kuuluvat (Myllyniemi & Berg 2013, 77). N&in ollen heidén havaintonsa tukevat
taman tutkimuksen tuloksia myds taltd osin, vaikkei heidan tuloksistaan naykaan yhta
selkeésti se, mika aikaa vie eniten, kun taas tassa tutkimuksessa juuri koulun kuormittavuus
ja sen my6ta vapaa-ajan puute nayttaytyy merkittavaksi syyksi vahaiseen vapaa-aikaan,
mika vaikuttaa liikunnan harrastamiseen negatiivisesti. Sen sijaan myods Mantyla (2011) on
pro gradu -tutkielmassaan yhdeksasluokkalaisten likunnan harrastamisen ja
harrastamattomuuden syitd tutkiessaan selvittanyt, etta likunnan harrastamiseen ei jaa
aina aikaa juuri koulun kuormittavuuden takia. Aikaa ei koulun ja muiden harrastusten ohella

valttamatta yksinkertaisesti jaa likunnan harrastamiseen. (Méantyla 2011, 61.)

6.3.3 Jaksamattomuus ja motivaation puute

Yksi syy siihen, miksi lukiolaistyttt ei harrasta liikuntaa tai sen harrastaminen on hyvin
vahaista, on se, ettei sité jaksa harrastaa — ei ole tarpeeksi motivaatiota. Useat lukiolaistytot
mainitsevat, etta vaikka halua likunnan harrastamiseen olisikin, jostain syysta motivaatiota
ja jaksamista ei vain ole tarpeeksi. Motivoituminen liikkumiseen on hankalaa silloinkin, jos

tiedetaan, etté likkumisesta voi nauttia ja erityisesti likunnan jalkeinen olotila on hyva.

Jokainen kerta kun harrastan liikuntaa tai saan raahattua itseni lenkkipolulle, tunnen
suurta nautintoa. Miksi sitten en lahde vaikkapa juoksemaan, kun minulla on siihen
mahdollisuus lahes paivittdin? Yksinkertaisesti en vain jaksa, sen suurempaa syyta

en ole Ioytanyt. (N30)

Jaksaminen on myds usein yhteydessa juuri opiskeluun. Kuten edella on huomioitu, lukio-
opinnot voi vieda nuorelta paljon aikaa, jolloin aikaa ei jaa liikkumiseen, mutta toisaalta
opiskelu voi viedad nuoren voimia niin paljon, ettei liikuntaa jaksa harrastaa, vaikka aikaa
olisikin.

(--) koska olen lukiossa ja paivat ovat melko uuvuttavia, ei jaksaminen koulun jalkeen

oikein tahdo riittd& likunnan harrastamiseen. (N4)

Myds Mantyla (2011) on my6s pro gradu -tutkielmassaan saanut samansuuntaisia tuloksia.
Héanen tutkimuksensa nuoret mainitsivat myos, ettei koulun ja l&ksyjen jalkeen valttdméatta
endd jaksa liikkua. (Mantyla 2011, 62.) Voidaankin huomata, kuinka merkittdva rooli
opiskelulla ja koulunk@ynnilla on lukiolaistyton liikunnan harrastamiselle. Lukio-opinnot
vievat nuorelta paljon aikaa, jolloin vapaa-aikaa ei aina riitd liikkumiseen ja toisaalta

opiskelu voi kuormittaa nuorta niin paljon, ettei voimaa tunnu jaavan liikkumiseen.
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6.3.4 Terveydelliset syyt

Myds terveydelliset syyt voidaan kokea liikunnan harrastamista estavaksi tai rajoittavaksi
tekijaksi. Osa lukiolaistytdistd mainitsee loukkaantumisen tai vamman joko
likuntaharrastuksen lopettamisen syyksi tai ainakin likkumista vahentavaksi ja sita
rajoittavaksi tekijaksi. Vamma tai loukkaantuminen voi aiheuttaa varovaisuutta, mika
vahentda liikunnan harrastamisen mahdollisuuksia. Usein vamma tai loukkaantuminen
kohdistuu myds polveen ja osa tytdista joutuukin ottamaan polvensa kunnon huomioon ja

valitsemaan polviystavallisia liikuntalajeja, miké rajoittaa tiettyjen lajien harjoittamista.

Kuitenkin omat vammat aiheuttivat lopettamisen. Juokseminen on myds hauskaa,

mutta yksin ollessani en uskalla juosta. Riskind on polven pettaminen. (N8)

Oman haasteensa omaan liikunnan harrastamiseeni tuo polvivammani, jonka takia en

pysty harrastamaan fyysisesti kovia lajeja (esim. juokseminen). (N13)

Myds Myllyniemi ja Berg (2013) ovat tutkineet, ettd vamma tai sairaus on ainakin jonkin
verran merkittdva syy noin neljasosalle liikuntaa harrastamattomista nuorista (Myllyniemi &
Berg 2013, 79). Se, ettd vamma kohdistuu usein polveen, ei ole kovinkaan yllattavaa, silla
my06s Parkkari (2005) on huomannut liikunnan turvallisuutta selvittdesséén, etta neljannes

kaikista liikuntavammoista kohdistuu polveen tai nilkkaan (Parkkari 2005, 1270).

Terveyden ja hyvinvoinnin nakokulmasta tarkasteltuna fyysisten vammojen lisaksi
lukiolaistytblle myds psyykkinen huonovointisuus voi olla este tai rajoite liikunnan
harrastamiselle. Vaikka fyysinen terveys mahdollistaisi liikkumisen, ei nuorella ole

valttamatta henkisia resursseja liikunnan harrastamiseen.

Liikunta ei talla hetkellda kuulu elamaani, koska en yksinkertaisesti jaksa. Kyse on
enemmankin henkisesta kuin fyysisesta jaksamisesta. Toivon kuitenkin, etté jaksaisin
jatkaa yhta harrastustani vuodenvaihteen jalkeen. Kai se sitten tarkoittaa, etta se

likkuminen antaa jotain, kun se harjoittamista olen tdssa suunnitellut. (N31)

Joskus psyykkinen huonovointisuus voi olla totaalinen este liikunnan harrastamiselle, jolloin
likunta voidaan kokea myos ahdistuksen lisagjana ja psyykkisten oireiden vahvistajana.
Toisaalta myds sairaus voi rajoittaa tiettyjen lajien harrastamisen mahdollisuuksia, vaikka

liikunta olisi tarkeé asia sairauden hoidon kannalta.

En ole enda vuosiin kyennyt harrastamaan juuri mitaan liikkuntaa henkisista syista. (-
-) Sairastan 1-tyypin diabetesta, minka vuoksi liikkunta toki olisi minulle tarke&a, mutta
toisaalta diabetes myds estdd minua harrastamasta monia lajeja, silla verensokerini

reagoi erittdin voimakkaasti liikuntaan, minka vuoksi esimerkiksi juoksulenkit vdhankin
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kauempana kotoa ovat mahdoton ajatus. (--) Talla hetkella en voimakkaiden ahdistus-

ja paniikkikohtausten vuoksi pysty harrastamaan mitédén "oikeaa” liikuntaa (--) (N21)

Liikunnalla n&dhdaan usein olevan psyykkista hyvinvointia edistavid vaikutuksia, mutta
kyseisen nuoren kohdalla psyykkinen huonovointisuus estda ja rajoittaa likunnan
harrastamista. Partosen (2005) mukaan liikunta voi lievittaa ahdistuneisuutta, mutta
positiivisten vaikutusten saamiseksi liikkuntaa tulisi harrastaa saannoéllisesti (Partonen 2005,
509-510). Edella olevasta sitaatista kdy kuitenkin ilmi, ettd joskus ahdistuneisuus voi olla

niin voimakasta, ettd likunnan aktiivinen harrastaminen on ldhes mahdotonta.

6.3.5 Liikuntaharrastusten kalleus ja rahan puute

Edella mainittujen syiden lisaksi myos rahan puute ja likuntaharrastusten kalleus voidaan
nahda liikunnan harrastamista rajoittavana tekijana. Erityisesti silloin, kun lukiolaistyttd on
jo muuttanut pois huoltajien luota, voidaan rahan puute kokea ainakin jollain tavalla
merkittavaksi liikuntaharrastuksia karsivaksi tekijaksi. Lukiolaistyttd voi myos toivoa, etta

opiskelijat saisivat enemman tukea likunnan harrastamiseen.

Opiskelijana ja kotoa pois muuttaneena ei ole hirvedsti mahdollisuuksia kayttaa

maksullisia likuntamahdollisuuksia. (N10)

Haluaisin liikkua enemman ja monipuolisemmin, mutta valitettavasti yleensa siina
tulee usein raha vastaan. Olisi kiva kdyda keilaamassa tai kiipeilemassa useammin
mutta se maksaa aika paljon nain opiskelijan kukkarolle. Siksi olen miettinyt, etta
lukiolaisillekkin pitaisi jakaa tyossakayvien tavoin *virkistyslippuja”, joita voisi kdyttda

juuri vaikka uimassa kaymiseen. (N19)

Myds Myllyniemen ja Bergin (2013) tutkimustulosten mukaan kalleus voi olla este
likuntaharrastukselle. Heidén tutkimuksessaan noin kolmasosa likuntaa
harrastamattomista nuorista kokee kalleuden esteena. (Myllyniemi & Berg 2013, 78.) Myds
Mantyla (2011, 67) on pro gradu -tutkielmassaan saanut samansuuntaisia tuloksia siita, etta

likuntaharrastusten kalleus estaa liikunnan harrastamisen mahdollisuuksia.

Yhtena tutkimukseni tavoitteena oli siis selvittdd, miksi likunnan harrastaminen ei ole
lukiolaistyt6lle merkityksellinen valinta. Aina liikunnan harrastaminen ei tosiaan ole
lukiolaistyt6lle mielekasta ja tarkead, eika sité yksinkertaisesti ndhda niin merkitykselliseksi,
ettd sitd haluttaisiin harrastaa. Aina liikunnasta ei myodskdan yksinkertaisesti pideta.
Useasta lukiolaistyton kirjoitelmasta nousi kuitenkin esille se, etté liikuntaa kyll&a haluttaisiin
harrastaa, jopa nykyista enemmankin, mutta aina siihen ei voi itse vaikuttaa, silla erilaiset

tekijat, kuten ajanpuute, liikuntavammat ja liikuntaharrastusten kalleus rajoittavat omia
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mahdollisuuksia harrastaa likuntaa. Myds aiemmat tutkimukset, erityisesti Myllyniemen ja

Bergin (2013) seka Mantylan (2011) havainnot tukevat oman tutkimukseni tuloksia.
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7 Pohdinta

Tutkimukseni padasiallisena tarkoituksena on ollut selvittéaa, millaisia merkityksia liikunnalla
on lukiolaistytéille heiddn kokemanaan. Liséksi minua on kiinnostanut se, milla tavalla
lukiolaistyt6t ylipddnsa suhtautuvat liikuntaan. Olen pyrkinyt selvittamaan myoés sitd, miksi
likunnan harrastaminen ei valttamatta ole nuorelle lukiolaistyt6lle merkityksellinen asia ja
millaisia syita vahaiseen liikunnan harrastamiseen ja liikkumattomuuteen lukiolaistytot
antavat. Osallistujina tutkimuksessani oli 31 lukiolaistytttéd, jotka kaikki opiskelivat
aineistonkeruun aikaan yhdessa samassa joensuulaisessa lukiossa. Lukiolaistytot
asettuivat varsinaisen nuoruuden tai jalkinuoruuden vaiheisiin (Aalberg ja Siimes 2007, 15)

silla osallistujat olivat ialtddn 16—19-vuotiaita nuoria naisia.

Tutkimustulosten mukaan liikunnalla nayttda olevan seka positiivisia etta negatiivisia
merkityksia lukiolaistyton psyykkiselle, fyysiselle ja sosiaaliselle hyvinvoinnille sek&
ajankaytolle. Vaikka usein etenkin liikunnan vaikutuksia on tarkasteltukin juuri fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin nakokulmista (Alen & Rauramaa 2005; Partonen
2005; Vuori 2003), eivat lukiolaistyttdjen liikunnalle antamat merkitykset nayttaydy selkeasti
eri merkityskokonaisuuksina juuri nailla osa-alueilla, vaan liikunnan merkitykset
muodostavat kokonaisuuksia osittain hieman yksityiskohtaisemmista nakodkulmista. Taman
vuoksi en lahtokohtaisesti tarkastele liikunnan merkityksia perinteisen hyvinvoinnin
nakokulman mukaisesti, vaikka osittain tallaista tarkastelua tutkimukseni sisaltaakin, vaan
olen pyrkinyt tarkastelemaan liikunnan merkityksia todella sellaisina kokonaisuuksina,

millaisena ne lukiolaistyttéjen kirjoitelmissa nayttaytyvat.

Tulosten mukaan lukiolaistyttjen suhtautuminen liikuntaa kohtaan vaihtelee sen mukaan,
miten ja milla asenteella liikuntaa harrastetaan. Suhtautumistyyppi nayttaa kertovan myos
siitd, koetaanko liikkunnan positiiviset vai negatiiviset asiat merkityksellisemmiksi omassa
elamassa. Esimerkiksi myonteisesti liikuntaa kohtaan suhtautuva aktiivilikkuja kokee
likunnan positiiviset asiat huomattavasti negatiivisia asioita merkityksellisemmiksi.

Tutkimustulosten mukaan liikunta el aina kuitenkaan ole lukiolaistytélle kovin
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merkityksellista ja toisaalta erilaiset asiat, kuten terveydelliset syyt ja ajanpuute nayttaytyvat

likuntaharrastusta rajoittavana tai estavana tekijana.

Seuraavaksi avaan tutkimus keskeisimpia tuloksia viela tarkemmin ja tarkastelen
tutkimustuloksia kokonaisuutena. Vaikka jo aiemmin varsinaisessa tulososiossa olen
peilannut tutkimukseni tuloksia aiempaan teoriaan ja tietoon, pohdin tutkimustuloksia
edelleen suhteessa aiempaan tutkimukseen, jotta tulosten voi huomata olevan osittain
vahvistettavissa, jolloin my6s tutkimuksen luotettavuus lisaantyy (Eskola & Suoranta 1998,
211-213).

7.1 Tulosten pohdintaa

Liikunnan merkityksia lukiolaistytotille ei ole tutkittu etenk&én laadullisesti viel& kovinkaan
paljon, vaikka mielenkiinto liikunnan merkityksenantoihin onkin viime vuosien aikana
selvasti herannyt. Siitd huolimatta pohtiessani tutkimukseni tuloksia suhteessa aiempaan
tutkimustietoon, ovat ne mielestani yhtenevid ja myds hyvassa linjassa keskenaan. Koen,
ettd liikunnan merkitysten tarkastelu lukiolaistyttéjen kokemana laadullisesti on antanut

kuitenkin monipuolisempaa tietoa ja syvempaa ymmarrysta likunnan merkityksista.

Kun suhteutetaan lukiolaistyttdjen Kirjoitelmista nousevia asioita ymmarrykseen nykyajan
nuorten liilkuntakulttuurista, huomaan, etta lukiolaistyttdjen ajatukset ovat yhdenmukaisia
likuntakulttuurin  nykytilan kanssa. Useamman lukiolaistyton harrastuksiin  kuuluu
kuntosalilla kaynti esimerkiksi suuremman lihasmassan toivossa, mika mukailee muun
muassa Zacheuksen (2008, 136—138) havaintoja siita, ettd nykyaan "kuntosalikulttuuri” ja
halu olla "tikissd”, on nakyva osa nykyista liikuntakulttuuria. My6s muiden usein
harrastettujen liikuntalajien osalta tutkimustulokset ovat yhdenmukaisia aiemman
tutkimuksen kanssa. Tuloksista nousee esiin muun muassa se, etta erityisesti omaehtoinen
likkuminen, kuten lenkkeily, on tyttéjen suosiossa, mikd nayttaytyy yhtend eniten
harrastettuna liikuntalajina tyttdjen keskuudessa myos Myllyniemen ja Bergin (2013, 66—
67) tutkimustuloksissa. Kuitenkin esimerkiksi Aaltonen (2008, 325) kirjoittaa nykynuorten
harrastavan vahan arkilikuntaa, mika ei nayttdydy taméan tutkimuksen tuloksissa
voimakkaasti. Painvastoin sellaiset tytot, jotka eivat harrasta aktiivisesti jotain tiettya lajia,
likkuvat usein kuitenkin valimatkat kavellen tai pyoraillen, kayttavat koiriaan lenkilla ja
harrastavat muuten hyo6tyliikuntaa. N&in ollen tutkimukseen osallistuneiden lukiolaistytttjen
toiminta ei nayttaydy nykyajan liikuntakulttuurille ominaisena passiivisuutena arkilikunnan

suhteen.
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Tutkimukseeni osallistuneet lukiolaistytdt suhtautuvat liikuntaan eri tavoin. Muun muassa
Nupponen, Aittasalo ja Paronen (2014, 61) ovat 8. luokkalaisten suhtautumista liikuntaa
kohtaan tutkiessaan havainneet, etta usein suhtautuminen on paaosin positiivista. Myos
lukiolaistyttbjen suhtautumista tarkastellessa voidaan huomata, ettd suuri o0sa
lukiolaistytbistd  suhtautuu liikuntaan  myonteisesti.  Lukiolaistyttjen liikuntaan
suhtautumisen tutkimisen my6ta kay ilmi, ettd suhtautuminen on selkeasti yhteydessa
siihen, milla tavoin ja millaisella asenteella liikuntaa harrastetaan. Esimerkiksi myonteisesti
likuntaa kohtaan suhtautuva lukiolaistyttd usein harrastaa liikuntaa aktiivisesti vapaa-ajalla
ja nékee liikunnan positiiviset asiat merkityksellisempina kuin negatiiviset asiat. Myos
Nupposen, Aittasalon ja Parosen (2014) tutkimustulokset osoittavat liikuntaan
myonteisimmin suhtautuvien liikkuvan myds koulun ulkopuolella aktiivisesti. Liikuntaan
suhtautumisen tarkastelu kertookin suhtautumistyypin liséksi siitd, mihin suhteeseen
likunnan merkitykset asettuvat toistensa kanssa. Kun myonteisesti liikuntaa kohtaan
suhtautuvalle lukiolaistytdlle positiiviset merkitykset ovat huomattavan tarkeita, arki- ja on-
off-likkujalle negatiiviset asiat likunnassa ovat niin merkityksellisia, etta liikuntaa kohtaan
suhtaudutaan ristiriitaisesti. Sen sijaan huippuaktiiville likunnan harrastaminen itsessaan
on niin tarke&a ja merkityksellistd, ettd sitd harrastetaan liikunnan hyvinkin negatiivisista
asioista huolimatta, mika kertoo pitkajanteisyydesté ja vakavasta suhtautumisesta liikuntaa
kohtaan. Koska suhtautumistyyppien tarkastelu antaa tarke&a tietoa liikunnan merkitysten
suhteutumisesta toisiinsa, muodostuikin tutkimukseni ensimmainen tutkimuskysymys hyvin
tarkedksi liikunnan merkitysten kokonaisvaltaisen ymmartamisen kannalta. Taltd osin
tutkimukseni on tuonut mahdollisesti my6s uuden nékokulman liikunnan merkitysten

tarkasteluun.

Lukiolaistyttdjen liikkunnalle antamat merkitykset ovat samansuuntaisia aiempien
tutkimusten kanssa, kun tarkastellaan liikunnan merkityksia yleisesti. Lukiolaistytot kokevat
likunnalla olevan merkitysta psyykkisen ja fyysisen hyvinvoinnin edistgjana. Tytot kertovat
likunnan tuovan hyvaa mielta ja vahvistavan itsetuntoa muun muassa onnistumisen,
itsensa ylittamisen, kehittymisen ja hyvan omatunnon kautta. Se ndhdaan myds tarkeéna
stressin ja pahan olon purkamisen keinona seké fyysisen terveyden edistdjana muun
muassa vastuskyvyn, unenlaadun ja ruokailutottumusten parantajana sek& ulkoisen
olemuksen muokkaajana. Naita tuloksia tukee muun muassa Mental Health Foundationin
(2013) aiemmin esittama tieto likunnan vaikutuksista. Vaikka tutkimustuloksista voidaan
huomata, etta likunnalla on merkitysta myds ulkoné&élle, on mielestani tarkeda painottaa
sita, ettd tutkimuksessani likunnan merkitys ulkonddlle nousee esiin ehka yllattavankin
vahan. Etenkin siihen nahden, ettd aihetta on tutkittu melko paljon. Vaikka liikunta onkin

osalle lukiolaistytdista keino muokata vartaloa ja toisaalta myds ulkondképaineet voivat olla
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syy liikunnan harrastamiseen ja toisaalta estdd esimerkiksi kuntosaliharrastuksen
aloittamista, suuri osa tytoista nakee likunnan kehonmuokkauksen keinona terveydellisesta
nakokulmasta. Mielestani tama havainto on tarkea, silla esimerkiksi median luomat
ulkondkopaineet voivat olla nuorelle hyvin ik&va asia. Kuitenkin myds Inkisen (2010)

mukaan osa huorista naisista osaa suhtautua paineisiin kriittisesti. (Inkinen 2010, 52-54.)

Positiivista on myods se, ettei tutkimustuloksissa tule ilmi mydskaan sellaiset liikunnan
aarimmaiset merkitykset kuten likunnan yhteys syOmishairidihin tai liikunnan
pakonomaisuus. Esimerkiksi Pekkarinen ja Lang (2015) ovat tutkimuksellaan selvittaneet,
ettd nuoren elamaa voi ohjata pakonomainen tarve liikkua, jolloin likuntaa saatetaan
harrastaa jopa sairaana. Heidan tutkimuksessaan pakonomainen liikunnantarve nayttaa
olevan yhteydesséa negatiivisiin ajatuksiin omasta ulkoisesta olemuksesta. (Pekkarinen &
Lang 2015, 42-43.) Toisaalta pakonomainen liikkuminen voi olla Pekkarisen (2007) pro
gradu -tutkielman tulosten mukaan yhteydessa myds syomishairidihin. Tutkimustulosten
mukaan liikunta mielletaankin keinoksi kuluttaa kaloreita, eika sitd harrasteta esimerkiksi
mielihyvan saamiseksi. (Pekkarinen 2007, 71.) Se, ettei tuloksista nouse esiin
syomishairidajattelua ja pakonomaisen liikkumisen tarvetta, kertoo siitd, ettd tutkimukseen

osallistuneiden lukiolaistyttéjen suhde liikuntaan vaikuttaa terveelta.

Tutkimustuloksissa myo6s erityisesti likunnan merkitys sosiaalisten suhteiden kenttana
korostuu melko voimakkaasti. Merkityksellisyydesta kertoo osaltaan se, etta hyvin moni
lukiolaistyttista kertoo Kirjoitelmassaan liikuntatilanteen, jossa juuri kaverit tekivat
tilanteesta itselle merkittavan. Liikunnan merkitysta sosiaaliselle hyvinvoinnille on tutkittu
aiemminkin ja liikunnan positiivisia ja toisaalta myds negatiivisia vaikutuksia ihmisen
sosiaaliselle hyvinvoinnille on tunnistettu. Noin kolmasosan nuorista tiedetdan suosivan
likuntalajeja, joissa ollaan joko joukkueena tai ryhmana. Ian myota likunnan sosiaalisen
motiivin heikkenemisesta huolimatta muiden kanssa oleminen on silti usealle aikuisellekin
likunnan tarkeimpia tekijoitd. Liikunnan kautta my6s luodaan ja yllapidetaan sosiaalisia
suhteita. (Telema & Polvi 2005, 629—631; Vuori 2003, 33.) Myds tassa tutkimuksessa
likunnan merkitys sosiaalisten suhteiden kenttana nayttaytyy voimakkaimmin juuri
yhteisena tekemisena ja uusien kavereiden saamisena. Tuloksista nousee esiin kuitenkin
myOs negatiivinen nakokulma sen suhteen, ettd muiden ihmisten suhtautuminen voi

aiheuttaa ikaviakin asioita lukiolaistytolle, kuten kaverisuhteiden paéattymista.

Kun tarkastellaan liikunnan merkityksia juuri tyttdjen kokemana, ovat tutkimukseni tulokset
osittain samassa linjassa aiemman tutkimuksen kanssa. Kosken (2015) mukaan tytoille
likunnassa huomattavasti merkityksellisempia asioita poikiin verrattuna ovat muun muassa

naisellisuus, notkeus, ulkonékd, hyva olo, kunnon kohottaminen, murheiden unohtaminen,
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terveellisyys, ilo seka onnistumisen elamykset. Myos tdssa tutkimuksessa nousee esiin,
etta liikunnalla on lukiolaistytdille merkitysta juuri onnistumisen elamysten, hyvén olon,
murheiden unohtamisen seka ulkonddn kannalta. Toisaalta tutkimustuloksista ei nouse
ainakaan voimakkaasti esiin sellaiset Kosken tutkimuksen poikien kokemat liikunnan
merkitykset kuten kilpailu, kamppailu, miehekkyys ja vauhdikkuus, mik& kertoo osaltaan
Siita, etta tyttdjen ja poikien liikunnalle antamissa merkityksissa on eroja. (Koski 2015, 30—
31.) Koen kuitenkin, etta vertailevaa tutkimusta tarvittaisiin hieman enemman, jotta voitaisiin

ymmartaa yha syvallisemmin liikunnan merkityksia seka pojille etta tytoille.

Kun pohdin liikunnan merkityksettomyytta ja syitd likunnan harrastamattomuuteen
suhteessa aiempiin tutkimuksiin, voin todeta tutkimustulosteni olevan hyvin samassa
linjassa aiempien tutkimusten kanssa. Esimerkiksi Myllyniemen ja Bergin (2013, 80)
tutkimustuloksista kay ilmi, ettd kiinnostuksen ja ajan puute, liikuntaharrastuksen kalleus ja
terveydelliset syyt ovat usein esteend liikunnan harrastamiselle. Tutkimustuloksissani juuri
samat asiat nayttaytyvat syina siihen, miksi liikuntaa ei harrasteta tai sitd harrastetaan vain
vahan. Kirjoitelmia lukiessa huomasin, ettd usea lukiolaistyttd kylla haluaisi harrastaa
likuntaa huomattavasti enemman ja kokeilla erilaisia liikuntalajeja, mutta koska erindisten
syiden takia se ei ole mahdollista, on tyttd asiasta hyvin harmissaan. Myos téasta
havainnosta huokuu liikunnan merkitys osana lukiolaistytén elamaa. Pienelle osalle tyt6ista
liikunta ei kuitenkaan ole tarkeaa, eika sita haluttaisi harrastaa, vaikka mahdollisuus olisikin.
Pohdin kuitenkin, ettd voiko eraiden tyttéjen mainitsema ajanpuute olla vain yleisesti
hyvaksytty "tekosyy” olla harrastamatta liikkuntaa, mutta taustalla piileekin esimerkiksi
motivaation puute. Tama ajatus herasi, kun huomasin huippuaktiivien, vakavasti likuntaan
suhtautuvien tyttdjen todella panostavan siihen, ettd myos liikkunnalle 16ytyy aikansa, mutta
likuntaa vahemmaéan harrastavat nostavat usein syyksi ajanpuutteen. Ajanpuutteen
likkumattomuuden syyksi mainitseva tytté on usein arki- ja on-off-liikkuja, joka suhtautuu
likuntaa kohtaan ristiriitaisesti eikd nain ollen koe liikuntaa yhtd merkitykselliseksi kuin
huippuaktiivi. Joidenkin tyttdjen kirjoitelmasta paistaa lapi motivaation puute, joten pohdin,
voiko ajanpuute toimia joskus tekosyyné sille, ettei vain ole motivaatiota liikkua. Tasta
ajatuksesta huolimatta ajanpuute myds nayttaytyy voimakkaasti osalle lukiolaistytdista
huomattavana liikunnan harrastamisen esteend, kun koulu ja muut harrastukset vievat

kaiken ajan.

Tuloksia tarkastellessa on syytd tiedostaa, etta lukiolaistyttdjen liikunnalle antamat
merkitykset ovat hyvin moniulotteisia ja -haaraisia. Olen nostanut lukiolaistyttdjen
kirjoitelmien pohjalta esiin kahdeksan suurempaa merkityskokonaisuutta, jotka sisaltavat
yhd enemman yksittédisid ja osittain toisiinsa vahvasti sidoksissa olevia merkityksia.

Kuitenkin on hyva olla tietoinen siitd, ettd esimerkiksi liikunnan merkitys erikseen
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psyykkisen ja fyysisen hyvinvoinnin edistdjana ei ole valttdmattad nain yksioikoinen.
Esimerkiksi fyysinen hyva kunto ja olo vaikuttavat myds lukiolaistyton mielialaan, jolloin
my6s merkityskokonaisuudet ovat yhteydessa toisiinsa ja merkitykset luovat suhteita
toisensa kanssa my6s merkityskokonaisuuksien yli. Kuitenkin merkitysten tarkastelu
merkityskokonaisuuksien kautta tuntuu mielekkaaltd, jotta merkityksia on helpompi

jasentaa ja ymmartaa.

7.2 Tutkielman arviointia

Kun pohdin tutkimukseni tuloksia suhteessa aiempaan tutkimukseen, koen, etta
tutkimukseni on tuonut yhd monipuolisempaa tietoa siita, millainen merkitys liikunnalla voi
nuorelle olla. Koska aihetta ei myotské&an ole tarkasteltu kovinkaan paljon juuri
lukiolaistyttdjen nakokulmasta, nden myds sen takia tutkimukseni antaneen uutta ja
syvempaa tietoa liikunnan merkityksista lukiolaistyttdjen kokemana. Koska olen tarkastellut
likunnan merkityksia lukiolaistyttdjen elamasséa laadullisen tutkimuksen menetelmin,
tutkimukseni antaa mahdollisuuden ymmartaa yha syvallisemmin liikunnan merkityksia ja

sitd, millaisia seikkoja eri merkityskokonaisuuksiin ja yksittaisiin merkityksiin kytkeytyy.

Muun muassa Myllyniemi ja Berg (2013) ovat tutkineet nuorten likunnan harrastamisen
syitd, jotka toisaalta kertovat myos siita, mitd asioita likunnassa koetaan merkitykselliseksi.
Myds Koski (2015) on tutkinut likunnan merkityksia ja selvittanyt, ettéa esimerkiksi hyva olo,
terveellisyys ja ilo ovat asioita, jotka ovat liikunnassa merkityksellisia (Koski 2015, 29).
Ottaen huomioon, ettd tutkimukseen osallistuneet henkilot ovat molemmissa tutkimuksissa
peruskouluikaisia, molemman sukupuolen edustajia ja aineistot on hankittu kvantitatiivisin
menetelmin, vaatii lukiolaistyttdjen liikunnalle antamien merkitysten syvallinen
ymmartaminen mielesténi juuri merkitysten tarkastelua tyttjen oman kokemuksen pohjalta,
kvalitatiivisella tutkimuksella, vaikka Myllyniemen ja Bergin (2013) ja Kosken (2015)
tutkimustulokset tukevatkin oman tutkimukseni tuloksia. Zacheus (2009, 37) sen sijaan on
selvittanyt liikunnalla olevan 1980-luvulla syntyneiden naisten nuoruudessa seuraavia
merkityksia: terveys, sosiaalisuus ja ulkondkd. Zacheuksen tutkimuksessa on nain ollen
selvitetty myos hieman tarkemmin tytténakokulmaa, mutta kvantitatiivisen aineiston vuoksi

merkitysten taustalla vaikuttavat asiat jaavat huomaamatta.

Vaikka laadullisen tutkimuksen kentalla onkin useampia pro gradu -tutkimuksia likunnan
merkityksistd, on kuitenkin likunnan merkityksia lukiolaistyttdjen nakokulmasta tutkittu
melko vahan. Kuitenkin erityisesti Pekkarisen ja Langin (2015) tutkimus liikunnan

merkityksistad sijaishuollossa oleville nuorille on mielestani linjassa oman tutkimukseni
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tulosten kanssa, mutta toisaalta hieman eri lahtokohdista tarkastelu mahdollistaa sen, etta

likunnan merkitykset voidaan ymmartaa yha kokonaisvaltaisemmin.

Tutkimukseni tutkimusstrategia on fenomenologis-hermeneuttinen tutkimusote, jossa
kokemusten ja merkitysten tarkastelu on keskiéssa ja hermeneuttinen ulottuvuus tulee
tutkimukseen mukaan tekstien tulkinnassa ja analyysissa. (Laine 2010, 31-32; Varto 1992,
87). Koska aineiston analyysi perustuu tulkintani varaan, on hyva huomioida, etta
lukiolaistyttjen liikunnalle antamat merkityskokonaisuudet olisivat voineet jonkun toisen
tulkinnassa muovautua hieman erilaisiksi. Toki yksittaisten merkitysten nakokulmasta
merkitykset olisivat varmasti melko samat tutkijasta huolimatta, mutta se, millaisiksi
kokonaisuudeksi ne kunkin tulkinnassa muodostuvat, voisi mahdollisesti vaihdella. Minulle
likunnan  merkitys lukiolaistyttbjen  kokemana  nayttaytyy  kahdeksana  eri
merkityskokonaisuutena, jotka nousevat kirjoitelmista voimakkaimmin esiin. Vaikka aineisto
antaisi mahdollisuuden tarkastella likuntaa perinteisesti fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
hyvinvoinnin ~ n&kodkulmista, en kokenut sitd tamé&n tutkimuksen kohdalla
tarkoituksenmukaiseksi. = Koska  olen  nostanut Ilukiolaistyttdjen  Kirjoitelmista
merkityskokonaisuuksia perinteisen jaottelun lisaksi myds esimerkiksi ajallisen tarkastelun
kautta, nayttaytyy liikunta yh& moniulotteisempana asiana lukiolaistyttdjen elamassa.
Liikunnalle annettujen merkityskokonaisuuksien jaottelu tulkintani mukaiseksi kahdeksaan
kokonaisuuteen, kuvaa mielestani liikunnan merkityksia todella juuri lukiolaistyttdjen

kokemana.

Vaikka en tavoitellut tutkimuksellani yleistettavaa tietoa, osoittaa tutkimustulokseni yhdessa
muiden tutkimusten kanssa, etta liikunnalla voi olla hyvin monenlaisia merkityksiéa nuorelle
ja erityisesti liikunnan sosiaalinen ja psyykkinen ulottuvuus toistuu useassa tutkimuksessa.
Vaikka nakokulmat ja merkitysten suhteet toisiinsa vaihtelevat, kertoo tutkimusten
vahvistettavuus siita, etta liikunnalla voi hyvinkin olla kirjoitelmista nousevien asioiden
kaltaisia merkityksia nuorelle. Toisaalta aineisto on keratty vain yhden lukion kahdelta
opiskelijaryhmaltd, joten on huomioitava, ettd likunnan merkitysten muodostumiseen voi
vaikuttaa osaltaan myos esimerkiksi paikallinen ja alueellinen liikuntakulttuuri, jolloin
tutkimustulokset olisivat voineet olla eri alueella erilaiset. Toisaalta en nae taté kuitenkaan
tutkimukseni vakuuttavuuden kannalta ongelmallisena, silla laadullisen tutkimuksen
periaatteen mukaisesti tavoittelin tutkimuksellani sitd, ettd likunnan merkityksia voidaan
ymmartaa juuri tutkimukseen osallistuneiden lukiolaistyttdjen nédkdkulmasta, osana heidén
elamé&éansa. Vaikka tutkittavien ryhmat koostuivatkin vain terveystiedon opiskelijaryhmista,
on TE2-kurssi usein kurssi, jonka suuri osa lukiolaisista valitsee huolimatta siitd, millainen

likuntatausta nuorella on. N&in ollen en mytskdan ajattele, ettd p&&osin positiivista
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likuntakasitystd ja likunnalle annettuja merkityksia selittaisi esimerkiksi se, etta

tutkimukseen olisi valikoitunut keskiméaaraista urheilullisempi opiskelijajoukko.

Kun arvioin tutkimustani opinto-ohjaajan tyén kannalta, koen, ettd tutkimuksestani voi olla
monellakin tavalla hydtya. Tutkimukseni antaa mahdollisuuden ymmartaa syvallisemmin
sellaisia merkityksia, joita liikunnalla voi Ilukiolaistytdlle olla. Koska lukiolaistyttdjen
kirjoitelmissa nousee esiin se, etta koulutyd ja vaativa harrastus verottavat voimia ajoittain
hyvin paljonkin, on opinto-ohjaajan mielestani tarkea tietda tdma seikka, jotta hén voi
ymmartaa, millaisilla asioilla on merkitysta esimerkiksi lukiolaisen psyykkiseen ja fyysiseen
jaksamiseen. Aika tulee ilmi myds siten, ettd joskus laksyt voi jaada kokonaan tekematta,
koska liikuntaharrastuksen jalkeen koulutehtavien tekeminen tuntuu ylivoimaiselta, eika
jaksaminen yksinkertaisesti riitd. Tass& suhteessa opinto-ohjaajan ja myds muun
opetushenkilokunnan on mielestani tarked ymmartaa liikunnan merkityksié lukiolaistytdille,
silla liikkuntaharrastus voi muun muassa téten heijastua koulunkayntiin ja opiskeluun.
Opiskelun ja kilpaurheilun yhdistdmisen eteen on kuitenkin tehty kehitysty6td, silla muun
muassa urheilulukioissa ja urheiluakatemiajarjestelmissa opiskelijoiden
likuntaharrastaneisuus on keskitéssd ja liikunnan harrastamista tuetaan. Esimerkiksi
urheilulukiossa opiskelua voi suunnitella ja rytmittdd oman liikuntaharrastuksen mukaan ja
urheilulukiot usein myos tarjoavat valmennus- ja harjoitusaikaa opintojen ohella
(Opintopolku). Purho (2014) on pro gradu -tutkielmassaan tutkinut joukkueurheilijan
ammatillista kasvua ja urapolun muotoutumista ja todennut, etta toisella asteella urheilun ja
opiskelun yhdistaminen onnistuu parhaiten juuri urheilulukiossa. Kuitenkin myds lukiossa
opiskelleet nuoret kokivat saaneensa riittavdd ohjausta ja opiskelu raatalditiin usein
aikataulullisesti nuorelle sopivaksi siten, ettd aikaa jai sekd opiskeluun etta urheiluun.
Lukion ei joustosta ja tuesta huolimatta koettu siltikdan antavan riittavia edellytyksia urheilu-
uralla menestymiselle, jolloin siirtyminen urheilulukioon tuli ajankohtaiseksi. (Purho 2014,
83-85.) Myo6s tama tutkimus osoittaa, ettd lukioissa osalle opiskelijoista erityisesti
kilpaurheilun ja opiskelun yhdistaminen tuottaa vaikeuksia. Nain ollen urheilun ja opiskelun
yhdistamiseen liittyvat kysymykset ovat edelleen esilla opiskelijoiden ohjauksessa my6s
muissa kuin suoraan liikuntaan painottuneissa lukioissa, mika asettaa omat haasteensa

my0s opiskelijoiden ohjaukselle.

Kouluhenkilékunnalle tutkimuksestani voi olla hydtya myo6s siksi, ettd lukiolaistyttdjen
kirjoitelmista nousee esiin myds koululikunnan merkitys, joka saa lukiolaistyttdjen
kokemana seka positiivisia ettd negatiivisia merkityksid. Jo aiemmin on todettu, ettd
koululiikunnan kilpailuhenkisyys voi tuntua ahdistavalta, ja myos téassa tutkimuksessa osalle
lukiolaistytoista koululiikunta on aina ollut todella ahdistavaa. Joidenkin kohdalla lukioon

tultaessa suhtautuminen koululiikuntaan muuttui, silla lukiossa likunnan koetaan olevan
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vapaamuotoisempaa. My6s lukion opetussuunnitelmassa korostetaan nykydédn enemman
tehtavasuuntautuneisuutta ja liikunnan hyvinvointindkokulmaa, eikéa niinkaan kilpailua ja
fyysisen kunnon arviointia (Opetushallitus 2015, 208-210). Vaikka lukioliikunta onkin
muutoksessa esimerkiksi arvioinnin suhteen, on mielestani silti hyédyllistd ymmartad myaos,
millainen merkitys koululiikunnalla ja esimerkiksi sen aikana koetuilla sosiaalisilla tilanteilla

ja suhteilla voi lukiolaistytélle olla.

Liikunnan mahdollisten erilaistenkin merkitysten tiedostaminen voi mielestani auttaa opinto-
ohjaajaa esimerkiksi yksiloohjauksessa, silla liikunta voi olla iso osa nuoren elamaa ja
vaikuttaa ndin ollen myds hanen valintoihinsa ja paatoksiinsd. Toisaalta liikunta ei ole
kaikille merkityksellinen asia eika likunnan harrastaminen kiinnosta, tai sen harrastamista
rajoittaa ja jopa estaé esimerkiksi terveydelliset syyt. Ohjauksessa onkin tarke&é nahda ne
asiat, joista kukin ohjattava ammentaa voimaa ja jaksamista, on se sitten liikunta tai jokin

aivan muu asia.

7.3 Jatkotutkimusaiheita

Taméa tutkimus antoi monipuolisesti tietoa siitd, millaisia merkityksia likunnalla voi olla
lukiolaistytélle. Suurelta osin tutkimustulokset olivat myds vahvistettaessa ja samassa
linjassa aiemman tutkimuksen kanssa. Se, mika erityisesti nayttaytyy mielenkiintoisena
tutkimuksessani, on liikunnan ajankayton ja -hallinnan ulottuvuus. Lukiolaisten kohdalla
likunnan ja ajankaytdn suhdetta on tutkittu melko niukasti, joten tatéa asiaa olisi mielestani
mielekasta tutkia enemman. Tallainen tutkimus voisi antaa hyddyllista tietoa esimerkiksi
sen suhteen, miten lukiota ja aktiivista likuntaharrastusta voitaisiin yhdistaa siten, ettei
lukiolainen koe arkea kokonaisuudessaan lilan raskaaksi. Liséksi lukiolaisten suhtautumista
likuntaan yleisesti voisi olla mielekasta tutkia hieman enemman. Koska taméa tutkimus
suuntautui tyttdihin, voisi likunnan merkitysta tarkastella myés lukiolaispoikien kokemana,
jotta ymmarrettaisiin syvallisemmin my6s se, millaisia merkityksia liikkunnalla voi
lukiolaispojille olla ja missd suhteessa ne ovat samanlaisia/erilaisia tyttdjen liikunnalle

antamiin merkityksiin verrattuna.
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liikuntatilanteet sinulle merkitsevat.

4. Toivoisin myods, etta kertoisit kirjoitelmassasi yhdestd tai kahdesta sinulle jollain tavalla
merkityksellisesta liikuntatilanteesta: Mika siita teki merkityksellisen ja milld tavoin? Mita tapahtui,

milloin ja miten tapahtuma vaikutti sinuun?

Jos Sinulle heraa kysymyksia tutkimukseen liittyen, voit ottaa minuun yhteytta sahkdpostitse. Osoitteeni on

miiral@student.uef.fi

Kiitos osallistumisesta! ©



