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1 JOHDANTO

Tassd pro gradu -tutkielmassa késitellddn liikuntatottumuksiaan aktiivisemmaksi muuttaneiden
thmisten kokemuksia liikunnasta seké liikunnalle annettuja merkityksii. Tutkielman tarkoitus
on lisétd tietoa niistd tekijoisti, joita litkunnallisen aktiivisuuden herddmisen taustalta 10ytyy.
Samalla tarkastellaan, millaisia merkityksid liikunnalle annetaan ennen ja jilkeen
litkkuntatottumusten muutosta aktiivisemmaksi. Tama tieto auttaa ymmartimaéin toisaalta seka
vihaistd litkkumista ettd liitkunnasta innostumista. Tieto siitd, mikd saa thmiset kiinnostumaan
litkkunnasta ja aloittamaan liikunnan vihdisemmain aktiivisuuden jélkeen, voi olla arvokasta
liikkunnanedistimistydn parissa. Tutkielmassa keskitytddn liikunnan harrastajiin = ja
arkiliikkujiin, vaikka liitkunta voi liittyd my0s ammattiin ja tyohon. Téssd tutkielmassa liikunta
pyritddn nikemaiin laajasti kaikenlaisena fyysisend aktiivisuutena, jolloin my®0s erilaiset arki- ja
hy6tyliikunnan muodot luetaan litkunnaksi. Télla halutaan huomioida liikunnan monipuolisuus,
eikd esimerkiksi jaotella eri liikuntamuotoja tai liikkkumisen tapoja toisia merkittivammiksi tai

tarkeammiksi.

Litkunta on vahvasti yhteiskunnallinen ilmid, minkd vuoksi sitd on tirkedd tutkia myo0s
yhteiskuntatieteiden nidkokulmasta (Itkonen & Laine 2015). Liikuntasosiologian ja
litkuntatutkimuksen parissa onkin késitelty paljon liikunta-aktiivisuuteen liittyvid ilmidita.
Nékokulmina ovat olleet esimerkiksi fyysisen aktiivisuuden mddrd eri-ikdisilld (Opetus- ja
kulttuuriministerié 2018), litkunta-aktiivisuutta ennustavat tekijit (Telama ym. 2014) seka
litkunnan polarisoituminen (Kantomaa ym. 2007). Liikunta ja sithen liittyvit ilmi6t kiinnostavat

tutkijoita vuodesta toiseen.

Yhteiskuntatieteissd liikuntaa on tutkittu usein litkkumattomuuden nidkékulmasta ja viime
aikaisia tutkimuksia on esimerkiksi liikkumattomista nuorista (Vanttaja ym. 2017),
ammattikoululaisista nuorista miehistd (Kauravaara 2013) sekd varusmiehistd (Ojajarvi 2015).
Liikkumattomien tai védhdn liikkuvien tutkimista on perusteltu kohderyhmin tuntemisen
tarkeydelld. Jotta liikkumista voitaisiin edistdd ja tukea, on tunnettava paremmin ne ryhmit,

jotka eivit litku. Sen sijaan hyvin vdhille huomiolle ovat jddneet ryhmait ja yksilot, jotka ovat



muuttaneet liikuntatottumuksiaan aktiivisempaan suuntaan eli ryhtyneet litkkumaan aiemman
litkkkumattomuuden jélkeen. Esimerkiksi Vanttaja ym. (2017) toteavat liikkumattomia nuoria
kasitelleen tutkimuksensa lopuksi, ettd lisdd tietoa tarvitaan niistd, jotka ovat aiemman
liikkkumattomuuden jélkeen 10ytidneet innostuksen liikunnan harrastamiselle. Tama tutkielma
paneutuukin tdhdn liikkunnan tutkimuksessa vdhemméille huomiolle jddneeseen ilmidon.
Tutkielmassa tuodaan esiin niiden ihmisten kokemuksia, jotka ovat syystd tai toisesta

innostuneet liikkunnasta aiemman véhdisen liikkkumisen jilkeen.

Liikuntaa ja liitkunnanedistdmisté ldhestytddn usein kansanterveydellisistd ndkdkulmista kasin.
Kansanterveyttd edistdmélld pyritddn vaikuttamaan positiivisesti yksilon eldmédnlaatuun ja
terveyteen sekd vaikuttamaan alati kasvaviin terveydenhuoltokuluihin. Erilaiset elintavoista
johtuvat pitkdaikaissairaudet ovat lisddntyneet, ja paljon puhutaankin elintapasairauksista.
Vaikuttamalla elintapoihin, voidaan my0s vaikuttaa sosiaali- ja terveydenhuollon kuluihin.
Liikunta on yksi osa terveellisid elintapoja, joilla voidaan ehkaistd elintapasairauksia. (Katainen

& Maunu 2017.)

Liikunnan ympdérilld tapahtuva keskustelu ja tutkimus kietoutuvat vahvasti terveyteen liittyviin
kysymyksiin. Toisaalta lilkkuminen edistdd yksilon terveyttd ja hyvinvointia, toisaalta sitd
voidaan tarkastella viestotasolla laajempana ilmiond. Thmistd kannustetaan ja houkutellaan
litkkunnan pariin usein koko eldmin ajan eri instituutioiden ja kanavien kautta. Koululiikunnan
avulla pyritddn tutustuttamaan lapsia eri litkuntamuotoihin, tyopaikoilla kannustetaan
taukojumppaan, lehdissd jaetaan treenivinkkejd ja televisiossa seurataan erilaisia
litkkuntaohjelmia. Mitd yksilo ajattelee timédn kaiken keskelld liikkunnasta? Mitd merkityksid
litkunta saa yksilotasolla? Harva ldhtee liikkkumaan kuultuaan kansallisista litkuntasuosituksista.
Miksi ihmiset sitten liikkuvat ja ennen kaikkea miten litkunnasta on innostuttu aiemman

vahdisemman litkkkumisen jilkeen? Néihin kysymyksiin etsitdédn tdssd tutkielmassa vastauksia.

Pro gradu toteutetaan osittain yhteistydssd Kuopion kaupungin kanssa. Tydskentelin kesdlld
2019 kaupungin liikuntapalveluissa viestintitehtdvissd ja ehdotin tilloin graduun liittyvia
yhteistyotd. Liikuntaan ja terveyteen liittyvd gradun aihe koettiinkin tarpeelliseksi, silld
Kuopiossa videston terveys puhuttaa kuntatoimijoita. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
tekemén sairastavuusindeksin tulosten mukaan Kuopiossa sairastavuus on suurinta verrattuna

Suomen muihin kaupunkeihin (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019). Kuntalaisten



litkkkumaan kannustaminen on yksi keino edistid kuopiolaisten terveyttd ja hyvinvointia. Usein
litkkuntapaikkojen ja -palvelujen piiriin 10ytdvdt ensimmaéisind ne, jotka ovat jo aktiivisia
liikkkujia. Tutkimalla litkunnasta innostuneiden ihmisten kokemuksia, voidaan lisitd tietoa
liikkunnan aloittamiseen liittyvistd ilmidistd ja kysymyksistd. Tiedon avulla voidaan
mahdollisesti pyrkid tukemaan ja mahdollistamaan myos niiden kuntalaisten liikkumista, jotka
eivit ole aktiivisia litkkujia. Sain tutkielman aiheeseen liittyen jonkin verran tukea ja ohjausta
kaupungilta, mutta lopulliset tutkimuskysymykset ja nidkokulman sain muodostaa omien

kiinnostusten kohteitteni mukaisesti.
Tutkielmassa on kaksi tutkimuskysymysta:

1) Mita tekijoitd 10ytyy liikkunta-aktiivisuuden lisddntymisen taustalta?
2) Millaisia merkityksid liikunnalle annetaan ennen ja jilkeen liikuntatottumusten

muutoksen?

Tutkielmassa liikuntaa tarkastellaan litkuntasuhteen kisitteen kautta, joka asetetaan
eldimdnkulun viitekehykseen. Liikuntasuhteella tarkoitetaan ihmisen kokonaisvaltaista
suhtautumista ja asennoitumista litkuntaa kohtaan. Liikuntasuhde muuttuu ja muokkautuu koko
eldmin ajan jatkuvassa prosessissa. (Koski 2000, 2004.) Témin vuoksi liikuntasuhdetta on
mielekadsti tarkastella ihmisen elaminkulun kautta. Eldmén eri vaiheet, tapahtumat ja muutokset
muokkaavat myos ihmisen litkuntasuhdetta. Tutkielmassa tarkastellaan, minkilaisia asioita,
henkilGitd tai tapahtumia ihmisten eldménkulun varrelta 16ytyy, jotka vaikuttavat liikunta-
aktiivisuuden lisdéintymiseen. Samalla tutkitaan, minkélaisia mahdollisia muutoksia
litkkuntasuhteessa tdlloin tapahtuu ja minkélaisia merkityksid muutokselle tai litkunnalle

annetaan.

Seuraavassa luvussa tarkastellaan liikuntaa osana laajempaa terveyteen liittyvaa keskustelua ja
yhteiskunnallista ohjausta. Liikunnallisuus voidaan ndhd4 ideaalina toimintana, johon yksil6 saa
yhteiskunnassa kannustusta ja johon luodaan normatiivisia odotuksia. Liitkuntaan kannustavia
tekijoitd tuetaan yhteiskunnallisesti ja julkisten tahojen toimesta, mutta samalla yksilon vastuun
omasta terveydestddn voidaan ndhdd lisddntyneen. Kolmannessa luvussa késitelldin
elamankulun kisitettd ja sithen liittyvadd teoreettista keskustelua, joka auttaa tarkastelemaan
litkkunta-aktiivisuudessa tapahtuvia muutoksia osana eldminkulkua ja siiné esiintyvid muutoksia

ja vaiheita. Neljdnnessd luvussa esitellddn liikuntasuhteen kdsite, joka kuvaa yksilon
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kokonaisvaltaista asennoitumista ja suhtautumista liikuntaan. Liikuntasuhteen kisitettd
kéytetddn aineiston analyysissd apuvilineend tarkastelemaan liikunnalle annettuja merkityksia.
Viidennessd luvussa kuvataan tutkielman aineistoa sekd kiytettyjd tutkimusmenetelmii.
Analyysi ja tulokset esitellddn luvuissa kuusi ja seitsemén. Tutkielmassa tarkastellaan kahta eri
tutkimuskysymysté kahdesta eri ndkdkulmasta, minka vuoksi myds tulosluku on jaettu kahteen
osioon. Tutkielma piittyy johtopditdslukuun, jossa pohditaan tutkimustuloksia sekd arvioidaan

niiden antia yhteiskunnalliselle keskustelulle ja litkunnanedistdmistyolle.



2 TERVEYS YHTEISKUNNASSA

Terveydestd huolehtimisesta on tullut tdrked osa nykyihmisen arkea. Niin tydeldmaissd kuin
vapaa-ajallakin kannustetaan kohti terveellisid eliméntapoja, joihin kuuluu esimerkiksi liikunta,
terveellinen syominen ja piihteiden vilttely. Samalla terveyden edistiminen ja sairauksien
ehkiisy ovat merkittdvid yhteiskunnallisia kysymyksid, joihin my0s julkinen valta kohdistaa
toimenpiteitd. Terveydenhuoltojérjestelmd on tirked julkisen vallan ylldpitima, yksildiden
terveyttd edistivd hyvinvointipalvelu. (Helén & Jauho 2003a.) Terveydenhoidolla on tirked
tehtdva véestdtasoisen terveyden edistimisessd, mutta samalla sen toiminta on yksilollistynyt,
kohdistaen huomion henkil66n itseen ja tdmén terveyteen. Yhteiskunta- ja terveyspoliittisiin
linjauksiin yhdistyykin ldhestymistapa, joka painottaa yksilon vastuuta omasta terveydestién.
(Helén & Jauho 2003b.) Tama kaikki ndkyy myds liikunnan parissa. Liitkunnanedistimistyota
tekevdt tahot kuten terveydenhuolto, jdrjestdt tai kunnalliset toimijat pyrkivdt luomaan
liikkkumiselle rakenteellisia mahdollisuuksia, mutta samalla edistimdin ja kannustamaan
yksil6itd liikkumaan myds omaehtoisesti. Ihmisen litkkuminen ja liikuntatottumukset voidaan

nihdi samalla seki yksilollisind ettd yhteiskunnallisina kysymyksind.

Kansanterveyden edistimisen toiminnot eivit ole arvovapaita tai neutraaleja, vaan sosiaalisesti
madrittyneitd, liittyen vahvasti myos polititkkaan, meneillddn olevaan aikaan ja taloudellisiin
kysymyksiin (Lupton 1995, 4). My6s litkunnan lisd&miseen tdahtddvét toiminnot voidaan ndhda
yhteiskunnassa esiintyvéni sosiaalisena kontrollina. Sosiaalisen kontrollin avulla yhteisdssé tai
yhteiskunnassa pyritddn vaikuttamaan yhteison jdsenten eli yleensd kansalaisten toimintaan.
Sosiaaliseen kontrolliin voi liittyd sanktioita, rangaistuksia, palkitsemista tai suostuttelua.
(Itkonen & Kauravaara 2015.) Sosiaalisen kontrollin avulla yritetddn edistdd toivottuja tai
hyvéksi miellettyjd asioita. Terveys voidaan ndhda tdllaisena hyvéni asiana, jota sosiaalisen
kontrollin avulla pyritddn edistimddn. Samalla ohjaillaan ihmisten eldmdi. Tétd ohjailua
tehdddn sekd yksilon ettd yhteiskunnan hyviksi, usein yhteiskunnan nimissi. Julkisen vallan
tekemé sosiaalinen kontrolli ja hallinta tapahtuu usein epésuorasti, jolloin kansanterveytti
edistetddn esimerkiksi terveydenhuollon, koulutusjérjestelmien tai jarjestojen kautta. (Helén &

Jauho 2003b, 13-20.)



Michel Foucault kdyttdéd biovallan kasitettd kuvaamaan viestoon kohdistuvaa kontrollia, johon
kuuluu myd6s ruumiin altistaminen ohjailulle ja hallinnalle. Tdma tarkoittaa, ettd poliittisin
voimin ohjaillaan ihmisten eldmaéanhallintaa. (Foucault 1998.) Vallan eri tekniikoiden ja
taktiikoiden avulla luodaan arvottamisen ja normittamisen kautta kuvaa siitd, mikd on
hyviksyttdvdd ja normaalia ja miki taas epanormaalia ja korjattavaa. Liikuntaan ja terveyteen
liittyvid vallan tekniikoita ovat esimerkiksi liikuntasuositukset, diagnoosit ja painoindeksi.
Biovalta ndyttdytyy usein ndenndisen neutraalina ja hyvéi tarkoittavana, pyrkien lisddmain
ithmisten hyvinvointia ja suojelemaan yksilod. Jos sitd kuitenkin tarkastellaan sosiaalisen
kontrollin muotona, se ohjailee ihmisid toimimaan kohti biopoliittista ideaalia, miké ei ole
arvovapaata. (Itkonen & Kauravaara 2015, 12.) Esimerkiksi suomalaisessa koulujirjestelmissa
ja opetussuunnitelmissa terveystiedon ja liikunnan opetuksella on rooli terveiden eliméntapojen
opettamisessa ja eteenpdin siirtimisessd. Opetuksen sisdlloilli on tarkoitus vaikuttaa
opiskelijoiden eldméntapoihin. Koulumaailmassa kohdataankin yhteiskunnallisia ideaaleja ja

samalla omaa itsed verrataan niihin ideaaleihin. (Berg 2010.)

Ilpo Helén (2016) esittdd, ettd ihmisten elimd tulee tulevaisuudessa yhd enenevissd miirin
olemaan politiikan ja hallinnan kohteena, myos terveydenhoidon ja —edistimisen osalta.
Ihmisten terveyttd kontrolloidaan koko ajan yhd enemmin, kun ihmisten terveys, sairaus,
poikkeavuudet ja riskit ovat suurennuslasin alla ja yksiloistd pystytddn tuottamaan jatkuvasti
yhd tarkempaa tietoa. IThmisid seulotaan, heitd luokitellaan riskiryhmiin ja heitd ohjataan ja
valistetaan. Samalla terveysty0dssd on kuitenkin tavoitteena, ettd ihmiset kiinnittiisivét itse
huomiota omaan terveyteensd ja elintapoihinsa, jolloin vastuuta siirretddn yhteiskunnalta
yksilolle. (emt., 2016, 82—83.) Terveyden yksil6llistyminen johtaa siihen, ettd terveyttd ja
sairautta késitellddn ennemmin yksilon kuin kansakunnan terveytend (emt., 2016, 120). Yksilon
vastuullistamisen “resbonsibilization” on ajateltu liittyvdn laajemminkin uusliberalistiseen
ajatukseen purkaa kollektiivista sosiaaliturvaa ja titen siirtdd vastuu omasta eldmaistd yksilolle.
Téten ihmiset tuntevat vastuuta pysya terveend ja eldé terveellisesti. Terveys mielletdén toisaalta
yksityisasiaksi, mutta samalla se erilaisten hallintakeinojen kautta kietoutuu myos vahvasti

yhteiskunnalliseen valtaan ja politiikkaan. (emt., 2016, 316-317.)

Vastuuta terveydestd on siis alettu siirtdd yksilolle. Vastuuttamisen taustalla on pyrkimys

kohentaa ja ylldpitdd kansalaisten terveyttd, mutta my0s véhentdd julkisen hallinnon



kustannuksia esimerkiksi terveyspalveluissa. Liikunnallisen eldméntavan suosiminen kietoutuu
my0s yhteiskunnan medikalisoitumiseen, jolla tarkoitetaan lddketieteellisen ajattelun ja
tarkastelun levidmistd eldmain ja yhteiskunnan eri osa-alueille. Liitkunnan tuomat terveyshyodyt
tekevit siitd helposti medikalisoitunutta toimintaa. (Itkonen & Kauravaara 2015, 13.) Yksilo
saakin osakseen litkunnan lisdédmiseen liittyvad tietoa ja kannustusta monelta eri taholta aina
mediasta terveydenhuoltoon ja poliittisiin tahoihin. Monesti terveydestd huolehtiminen ja tissi
tapauksessa litkunnan lisddminen ndhddin kuitenkin yksilon omana valintana ja tehtdvana. Jos
siis ihminen ylldpitdd liikunnallista eldméntapaa, toimiiko hédn silloin omaehtoisesti vai

vaikuttaako taustalla yhteiskunnallinen kontrolli?

Liikunta nousee aika ajoin yleisen keskustelun aiheeksi, kun uutisoidaan esimerkiksi lasten
vihentyneestd liikunnasta (Yle uutiset 31.1.2019), varusmiesten laskeneesta kunnosta (Yle
uutiset 2.7.2018) tai uudistuneista aikuisten litkuntasuosituksista (Helsingin Sanomat
21.10.2019). Asiantuntijat puhuvat véhdisen liikunnan negatiivisista seurauksista
kansanterveydelle ja -taloudelle. Liikunnan lisdédmiseksi tehtdvid toimenpiteitd perustellaankin
terveydenhuollon kustannusten pienentdmiselld sekd yksilon hyvinvoinnin lisdédmisella.
Liikunta edustaa yhteiskunnassa yleisesti hyviksyttyd toimintaa, josta seuraa hyvdid niin
yksilolliselld kuin yhteiskunnallisellakin tasolla. (Itkonen & Kauravaara 2015, 8.) Tiedetddn,
ettd suuri osa suomalaisista liikkkuu terveytensi kannalta liian vdhin ja istuu liian paljon. Arjen
litkkkuminen on vidhentynyt ja suuri osa pdivistd istutaan staattisesti paikallaan. Erilaiset
tutkimukset, ohjeet ja suositukset puhuvat litkunnan lisidmisen puolesta, mutta kehityssuunta
el ole muuttunut. Helposti tissd vaiheessa katseet kddnnetddn yksiloon ja timén vastuuseen
omasta terveydestd ja litkunnasta. Liikkuminen tai liikkkumattomuus ei kuitenkaan ole vain
yksilon tekemad kylld/ei -valinta. Yksilon liikkkumiseen ja liitkuntasuhteeseen vaikuttavat monet

eldmain ja arjen tekijat. (Rovio, Saaranen-Kauppinen & Pyykkdénen 2014.)

Liikuntaihanteita ylldpidetddn liikuntatahojen, terveyden edistimisen ammattilaisten sekd
aktiivilitkkujien toimesta. Liikkumattomuutta pidetddn ongelmana ja liitkkumista ihanteena.
Liikunnan puolesta puhujat tarkoittavat hyvid, mutta herkadsti aletaan ajatella vahén liikkuvan
puolesta. Télloin helposti puheen sidvy voi tuntua moralisoivalta: miten vihén litkkuvan tulisi
muuttua ja eldd eldmddnsd. Varsinkin aktiivisesti litkkuvan voi olla vaikea ymmértda, ettei

litkunta tuota kaikille samanlaista hyvdd oloa kuin itselle. [hmisen hyvinvointiin vaikuttavat



kuitenkin monet tekijit ja usein liikunta ja fyysinen aktiivisuus eivit kuulu kaikkien kohdalla

kirkeen hyvinvoinnin tuottajina. (Pyykkonen 2014.)

Liikuntapuheessa korostuvat usein fyysinen kunto ja hyvinvointi. Vihemmalle huomiolle ovat
jadneet litkunnan henkiset ja sosiaaliset ulottuvuudet sekd liikunnan kokemuksellisuus.
(Pyykkonen 2014.) Liikunta ei ehkd houkuta, jos se ajatellaan vain fyysisend aktiivisuutena,
keinona kohti hyvéi fyysistd kuntoa. Hyvaltd tuntuva ja mielekkditd kokemuksia synnyttiva
liikkunta kannustaa liikkumaan myos jatkossa. Siispd ihmisten tuottamiin merkityksiin
litkkunnasta tulisi kiinnittdd enemmén huomiota ja kannustaa ihmisié liikkumaan omalla, itsesti

hyvilté tuntuvalla tavalla.

Terveyttd ja sitd kautta myos litkuntaa voidaan pitdd normatiivisena odotuksena, jota vasten
jokainen joutuu peilaamaan omaa kiyttdytymistddn (Pietild 2008). Jokaisella ihmiselld on
jonkinlainen suhde litkuntaan, oli sitten liikuntaa vélttelevi tai aktiivinen liikkuja (Zacheus
2008, 27). Tatd suhdetta voidaan kutsua litkuntasuhteeksi, jota kisitellddn enemmén luvussa
neljd. Sitd ennen tarkastellaan litkuntaa osana ihmisen eldménkulkua. Yksilon eldméssd voidaan
nihdi erilaisia vaiheita ja muutoksia. Liikunta voi nikyd monin eri tavoin ndissi vaiheissa ja
muutoksissa — tai toisaalta olla ndkymattd. Téssd on osittain myds kyse liikkunnan
normatiivisuudesta: miten yksilé suhtautuu liikuntaan ja miten se néyttdytyy eldmédn eri
vaiheissa. Seuraavassa luvussa tutustutaan eldménkulkuun liittyvdin teoriaan seka tarkastellaan,

miten liikunta voi ndyttdytyd ithmisen eldménkulussa.



3 LIIKUNTA ELAMANKULUSSA

Tutkielmassa liikuntaa tarkastellaan osana yksilon eldméé ja elaménkulkua, minké vuoksi téssi
luvussa esitellddn eliménkulun késitettd. Eldménkulku-késite kokoaa yhteen erilaisia eliméén
liittyvid ikdvaiheita, tapahtumarakenteita ja elettyd aikaa. Usein eldmédnkulun ajatellaan
koostuvan ikdvaiheista, kuten lapsuudesta, aikuisuudesta tai vanhuudesta sekd erilaisista
siirtymistd, joita voisivat olla esimerkiksi syntyminen, kouluun meno, tydeldimédn siirtyminen
tai avioituminen. (Vilkko 2000.) Eldménkulku-késitteen avulla tarkastelun kohteena ovat
eldmén sisdllot, ajoitukset ja eldménvaiheet tai tapahtumat, jotka muodostavat yksilon
kehitykselliset elaménpolut (O’Rand & Krecker 1990). Eldminkulun nidkokulman mukaan
ihmiseldmén osa-alueita voidaan tarkastella ja ymmartdi parhaiten, kun tarkasteluun otetaan
koko eldmin viitekehys. Tdhdn liitetiin moniulotteisesti erilaiset biologiset, historialliset,
sosiokulttuuriset ja yksilolliset tekijét. (Sosiaali- ja terveysministerid 1999, 53.) Eldimédnkulun
erilaiset vaiheet ja muutokset vaikuttavat myds liikunnan rooliin eliméssi. Samalla liikunnan
harrastaminen tai lilkkuminen voidaan nidhdd yhtend eldmin polkuna, joka kietoutuu yhteen

muiden eldmin osa-alueiden ja polkujen kanssa.

Yhdysvaltalainen sosiologian professori ja eldminkulkututkimusta merkittivasti kehittanyt
Glen Elder on tyéryhmineen esittdnyt elamédnkulkuun liittyvin neljd keskeistd nidkokulmaa,
jotka ovat ajan ja paikan konteksti, sosiaaliset siteet toisiin ihmisiin, yksilon toimijuus
eldméinkulun rakentamisessa sekd tapahtumien ja sosiaalisten roolien ajoittuminen. Ajan ja
paikan konteksti kuvaa historiallista aikaa ja maantieteellisti sijaintia, jossa yksilo toimii ja elda.
(Elder & Giele 2009.) Jokainen yksilo syntyy tiettynd syntymidkohorttina, eli kuuluu samaan
aikaan syntyneiden videstoryhmédn. Eri syntymdkohortit kokevat yhteiskunnalliset ilmi6t ei
ikdisind ja eri syntymédkohorteilla voi olla eldméssdin erilaisia tapahtumia. Tdma voi vaikuttaa
myds yksilon terveyteen. (Ilmakunnas ym. 2017, 83.) Toinen nidkdkulma, sosiaaliset siteet
toisiin ihmisiin, kuvaa sosiaalisten roolien ja ihmissuhteiden merkitystd elaméén. [hmisen eldma
muuttuu samalla kun roolit ja ihmissuhteet muuttuvat. Kolmas nékokulma, yksilon toimijuus,
kuvaa miten ihminen toimii eldmissdén valiten erilaisia rooleja ja muokaten eliménkulkuaan.
Erilaiset sosiaaliset rakenteet kuitenkin vaikuttavat toimijuuteen. Viimeinen nidkdkulma on

tapahtumien ja sosiaalisten roolien ajoittuminen. Tdmid kuvaa ajoitusta, eli milloin asiat



tapahtuvat yksilon elaméinkulussa. Tétd verrataan usein siihen, tapahtuvatko asiat normatiivisen
ajoituksen mukaisesti, vai kenties aiemmin tai myohemmin verrattuna muihin ihmisiin ja

odotuksiin. (Elder & Giele 2009.)

Kuten edelld kuvattiin, historiallinen aika ja paikka luovat kulttuurisen viitekehyksen ihmisen
eldmankulkuun. Ymparistd, sosiaaliset hierarkiat ja kulttuuriset tekijét luovat vaihteluita eri
yksildiden eldmiin. (Elder & Giele 2009.) Liikuntakulttuurissa tima voisi tarkoittaa sitd, etta eri
aikakausina liitkuntaan on suhtauduttu eri tavoin tai ettd esimerkiksi eri litkkuntalajit kiinnostavat
eri ikdkausina syntyneitd. Suomessa vaikkapa hiihto ja yleisurheilu ovat monen vanhempaan
ikdluokkaan kuuluvan suosikkilajeja, kun taas nuorempi ikdpolvi saattaa olla kiinnostuneempi
joukkuelajeista tai moottoriurheilusta (Koski 2000). Maantieteellinen sijainti ja paikallinen
kulttuuri voivat muokata litkuntakéyttaytymistd. Esimerkiksi vdlimatkojen kulkeminen kévellen
tai pyoréllad ei herdtd Suomessa ihmetystd, mutta Yhdysvalloissa lyhytkin tyomatka saatetaan
kulkea aina autolla tai julkisilla. Ympéristo ja silld hetkelld vaikuttavat ajattelutavat muokkaavat

yksilon kéytostd ja heijastuvat myds liikuntakdyttidytymiseen.

Eliméankulku ja sen tapahtumat vaikuttavat my0s monilla muilla tavoin litkunnan
harrastamiseen ja litkkkumiseen (Vuolle 2000). Eldmantapahtumat ja olosuhteet vaikuttavat osin
nikyvisti ja tiedostetusti, osin tiedostamatta. Eldmén eri vaiheet vaikuttavat liitkkumiseen eri
tavoin ja saavat erilaisia merkityksid. Eldménvaiheiden ja olosuhteiden vaikutuksesta
liikkkumiseen ja sen merkityksiin voidaan mainita esimerkiksi lapsuudessa perheen arvot ja
asenteet sekd kaveripiiri. Aikuisuudessa vaikuttavia tekijoitd voivat olla sosiaalinen tuki seka
litkkunta voimavarana vaihtuvissa eldmaéntilanteissa. Ikdantyneend litkunta voidaan ndhdi
terveyden edistdjind ja aktiivisuus voimavarana. (Karvonen, Nikander & Piirainen 2016.)
Liikunta voi toimia eliméé tasapainottavana tai sitd horjuttavana tekijand. Esimerkiksi litkunnan
intensiivinen harrastaminen kodin wulkopuolella voi heikentdd perheen kiinteyttd ja
yhteenkuuluvuutta, mutta toisaalta yhdessd harrastettu liikunta voi toimia perhe-eldmaa
eheyttdvdnd voimavarana. (Vuolle 2000.) Siispid liikunnan rooli eldmédnkulussa ei ole

yksiselitteinen, vaan rakentuu osana eldminkaaren kokonaisuutta.

Yksinkertaisimmillaan eldmédnkulku on eldmdi ajassa, josta voidaan erottaa biologinen tai
kronologinen, historiallinen ja sosiaalinen aika. Sosiaalinen aika voidaan nihdd sarjana

normatiivisia odotuksia siitd, milloin tietyssd yhteiskunnassa ja yksilon elimissid odotetaan
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tapahtuvan tiettyjd tapahtumia ja siirtymid. (Antikainen & Komonen 2004.) Eliménkulun
voidaankin ajatella olevan yhteiskunnallisesti tuotettu struktuuri, sosiaalinen instituutio, joka
tuottaa normatiivisia tapahtumia ja odotuksenmukaisuutta yksilon elimédin. Tdhdn kuuluvat
esimerkiksi tiettyihin ikdvaiheisiin liitetyt eliméntapahtumat ja siirtymét. Myohdismodernia
elamad tutkittaessa on kuitenkin esitetty, ettd elaminkulkuun ja sen vaiheisiin liittyy vahva
muutoksenalaisuus. Tiettyyn ikdvaiheeseen liitetyt eldmédnvaiheet menettdvit merkitystdén.
Erilaiset eldimédnkulun instituutiot eivdt endd sido yksilon eliménkulkua yhtd vahvasti kuin
ennen, vaan yksilollinen valinnanvapaus ja variaatio lisddntyvit. Yksilé voi joutua
neuvottelemaan sosiaalisten odotusten ja itsensd toteuttamisen vililld. Eldménkulku ei endd
muodostu yhtd selkedsti normatiivisten odotusten ja odotettujen eldméntapahtumien mukaan,
vaan eldmdd muokataan aktiivisesti myds itse ja omaehtoisesti. (Vilkko 2000.) Kenties liikunta-
aktiivisuuskin asemoituu jonnekin normatiivisten odotusten ja yksil6llisen eldimén rakentamisen
viéliin. Thmisid kannustetaan ja houkutellaan liikunnan pariin monen eri tahon toimesta, mutta
samalla omaa eldméé rakennetaan itselle mielekkdiksi, jolloin litkunnan merkitys eldmissa

rakentuu yksildllisesti.

Yksilollisen muutoksen vuoksi perinteisten elimankulun mallien ja odotusten vaikutusvoima
heikkenee. Erilaiset vaiheet saattavat liukua paillekkiin tai joitakin totuttuina pidettyja vaiheita
saattaa jadda pois, niiden peittyessi toisten vaiheiden alle. Totuttujen vaiheiden véliin voi myds
syntyd aukkoja, jolloin voi syntyd kokonaan uusia eldmédnvaiheita. Tdlloin erilaiset eldmén
siirtymat — katkokset, kriisit ja harppaukset — nousevat merkittdvaimpéén rooliin niin yksilon
eldmissd kuin institutionaalisellakin tasolla. Elamadnkulun odotukset ja mielikuvat vaikuttavat
toki vield nykyddnkin ja ne voivat toimia kaikupohjana yksilon eldmén reflektoinnille.
Kuitenkin sitd, mikd aiemmin saatettiin ottaa vastaan tdysin annettuna, voidaan tind péividna
altistaa harkinnalle, pohdinnalle ja muokkaukselle. (Vilkko 2000.) Eldmikerta- ja
elamankulkututkimus nouseekin esiin puhuttaessa refleksiivisesti modernisaatiosta ja siitd,
miten yksilo rakentaa omaa eliméidnsd. Tama liittyy yleiseen keskusteluun yksildllistymisen
kulttuurista, jonka mukaan jokaisen yksilon on tehtdvd identiteettity6td ja peilattava oman
eldmdn ja maailman suhdetta. Yhteiskunnan ajatellaan yksil6llistyvan ja huomio keskittyy
entistd enemmidn yksiloon. Eldméankulku voidaan ndhdd henkilokohtaisena projektina,
erddnlaisena “tee se itse” -eldmidkertana, jota yksilo rakentaa ristiriitojen ja valintojen

maailmassa. Tdhdn kuuluu myos identiteettity6td ja minuuden rakentamista. (Antikainen &
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Komonen 2004.) My®s liikunta voi ndyttiytyé tillaisena oman eldmin rakentamisen ilmioni,
jolloin liikunta joko kuuluu tai ei kuulu yksilon elimédn tai eldménvaiheeseen. Liikunta voi
myoOs ndyttdytyd merkittdvassd roolissa yksilon minuuden madrittelyssd. Normatiivisen
litkkunnallisuuden ihannoinnin vuoksi yksild saattaa joutua tekemédén erilaisia haastaviltakin
tuntuvia valintoja ja ratkaisuja liikunnan suhteen. Mikili litkunta ei tunnu sopivan omaan
eldmdin tai eldmdntyyliin, voi tdmé ndyttdytyd ristiriitaisena toimintana yhteiskunnallisiin
odotuksiin ndhden. Yksilo voi reflektoida ja peilata omaa eldméénsd ymparoivddn maailmaan

myos litkunnan saralla.

Samalla kun eldminkulkuun liitettyjen traditionaalisten tapahtumien ja odotusten voima
heikkenee, my0s yhteisollisten siteiden vaikutus voi kokea muutoksia. Endé suvun, perheen ja
syntyperdn vaikutus ei ole niin merkittdva eldménkulun mddriija, vaan eldménkulusta tulee
yksildllinen prosessi ja suunnittelun kohde. Ndiden siteiden vaikutus ei tdysin katoa, mutta
yksilod joutuu enemmaén arvioimaan ja pohtimaan omia ratkaisujaan ndihin odotuksiin nihden.
Transitiovaiheet elamankulussa voivatkin muodostua identiteettikriisin paikoiksi. Elamadnkulku
rakentuu perinteiden ja yksilollisten toiveiden kohtaamisissa yksildlliseksi, eriytyneeksi ja
perustelluksi. (Vilkko 2000.) Myos litkunnalla on rooli eliménkulussa ja minuuden
rakentumisessa - joillakin vahvasti ldsndolevana, toisilla puuttuvana elementtind.
Liikunnallisuuden ja terveellisten eldméntapojen yleinen arvostus yhteiskunnassa luo tilanteen,
jossa yksilon tiytyy rakentaa omaa eldmiinsd suhteessa yhteiskunnan odotuksiin. Liikunta
saattaa kuulua elaminkulkuun merkittivéina tekijdnd, se saattaa puuttua siitd kokonaan tai olla

jotakin ndiden kahden valilta.

Eldminkulkua voidaan tarkastella eliméinpolkuina, siirtymind ja kriiseind. Eldmanpolut ovat
pitkdkestoisia vaiheita, jotka liittyvit johonkin sosiaaliseen instituutioon, kuten perheeseen,
koulutukseen tai tyoeldamidn. Elaminpolkuihin liitetddn my0s erilaisia rooleja ja odotuksia.
Siirtymét eli transitiot ovat lyhytkestoisempia vaiheita, joiden aikana esimerkiksi siirrytdin
eldaménpolulta toiselle tai rooli vaihtuu saman eldménpolun sisilli. Esimerkkiné eldmanpolulta
toiselle siirtymisestd voisi olla vaikkapa tyoelamaisté eldkkeelle siirtyminen, kun taas tydpaikan
tai -tehtdvén vaihtuminen voisi edustaa siirtymii saman eliméanpolun, tyéeldmin polun, sisalla.
(Sosiaali- ja terveysministerid 1999, 49.) Transitiot voidaan ndhdd my0ds rooli- ja

statusmuutoksina, kuten esimerkiksi muutos opiskelijasta tdysipdivdiseksi tyontekijéksi tai
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muutos sinkusta parisuhteessa eldvdin. Toiset muutokset ovat enemmain odotettavissa olevia
kuin toiset ja jotkut muutokset ovat yllattivid ja odottamattomia. Eldménkulkuteoria keskittyy
tarkastelemaan yksilon eldmissd tapahtuvia muotoja, trendejd ja muutoksia. Kiinnostuksen
kohteena on myos se, miten historiallinen aika tai sosiaaliset ja poliittiset normit ja tapahtumat

vaikuttavat transitioihin. (Green 2010, 19-29.)

Yksilon eldméssd voidaan erottaa myos pitkdn aikavilin kehityskaaria, jotka voivat sisdltda
useita transitioita. Kehityskaari voi liittyd vaikkapa kouluttautumiseen, tyon tekoon tai
vanhemmuuteen. Nididen sisélld voi tapahtua useita transitioita, kuten vaikkapa ammattiin
valmistuminen, tyottoméksi jidminen tai esikoisen syntyma. (Green 2010, 25.) Kehityskaaret
voivat sisdltdd sekd vakaita ettd muuttuvia muotoja (George 1993). Eldménkulun transitiot
voivat mahdollisesti sisdltdd monia erilaisia kehityshaasteita, joihin yksilon on etsittiva
selviytymiskeinoja (Sosiaali- ja terveysministerid 1999, 13). Erilaiset eldméntapahtumat voivat
tuoda suuria muutoksia yksilon eldmién ja aiheuttaa uhkakuvia hyvinvoinnille ja vaatia

erilaisten hallintakeinojen kayttdmistd (Nurmi & Salmela-Aro 2000).

Myoskéddn liikunnallinen aktiivisuus ei rakennu vakaasti lapsuudesta vanhuuteen, vaan siti
savyttavit yhtd lailla eliménkaaren vaiheet ja transitiot. Eliménkulussa voidaan myds nimeta
useita potentiaalisia kohtia ja vaiheita, jolloin litkunta voi eri syistd joko vdhentyd tai lisddntyd
yksilon elaméssd. Erityisesti ikdvuosia 18-35 wvoi Liikunnan ja kansanterveyden
edistdmissdation (LIKES-tutkimuskeskus) tutkimuksen mukaan pitdd liikunta-aktiivisuuden
”vaaran vuosina”, jolloin useat eri elaménvaiheet saattavat vaikuttaa ratkaisevasti joko litkunta-
aktiivisuuden ylldpitoon, lisddmiseen tai vihenemiseen. Esimerkkejd merkittivisté transitioista
ovat opiskelun alkaminen ja paittyminen, seurustelusuhteiden aloittaminen ja vakiintuminen,
tyOuran aloittaminen ja vakiinnuttaminen, tyOpaikan vaihtaminen, tyottomyys, perheen
perustaminen tai muuttaminen. Naind ikdvuosina yksilon eldmadssi tapahtuu myos ympéristdon
ja viiteryhmiin liittyvid muutoksia, kun esimerkiksi siteet lapsuuden perheeseen ja ystéviin
saatavat muuttua ja asuinpaikkakunta voi vaihtua useitakin kertoja. Viiteryhmdmuutoksia
tapahtuu myos opintojen alkaessa ja pididttyessd, seurustelusuhteiden muodostamisessa,
tyOeldmain siirtymisessé tai vanhemmaksi tultaessa. (Rovio 2011.) Viiteryhmit ovat eldmin
eri vaiheisiin liittyvid ryhmid, joihin ihminen liittyy joko muodollisen jdsenyyden tai

samaistumisen kautta. Lapsuudessa ja nuoruudessa tirkeimpid viiteryhmid voivat olla
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kotijoukot, koulu- ja opiskelutoverit tai harrastepiirit. Aikuisidn viiteryhmié ovat tydyhteiso tai
harrasteryhmit. Tydeldman jélkeen tirkeitd viiteryhmid voivat olla erilaiset eldkejérjestot tai
muut saman ikdiset. Yksilo madrittdd suhdettaan omaan litkkumiseensa eldmin tirkeiden
viiteryhmien kautta, joten ndihin huomion kiinnittiminen on merkityksellistd. (Vuolle 2000,

40.)

Transitiot voivat sekd lisdtd ettd védhentdd yksilon liikunta-aktiivisuutta. Liikunnan
harrastaminen ja litkkkuminen voi muuttua eldmén aikana, siind missd yksilon kdytoskin muuttuu
eldmén eri vaiheissa. Yksilon roolien, ihmissuhteiden ja ympériston muutokset vaikuttavat
myos liikuntaan. Erilaiset elimadntapahtumat ja muutokset voivat vaikuttaa liikuntatottumusten
taustalla. Siispd liitkunta-aktiivisuuden muutoksen taustalla voi olla hyvin monenlaisia syita.
(Hirvensalo & Lintunen 2011.) Esimerkiksi lapsuudessa vanhemmilla on tirked rooli
litkkunnallisten virikkeiden tarjoajina. Mikéli liikuntaa ja urheilua harrastetaan tai seurataan
perheessi, tulee lapsi samalla tutustuneeksi litkunnan maailmaan. Merkittdvana eldméinkulun
vaiheena niyttidytyy koulun aloittaminen, jolloin kuvaan astuvat koululiikunta sekd oman
litkkunnallisen osaamisen vertailu muihin. Lapsuudessa ja nuoruudessa monet suomalaisista
liittyvdt myds johonkin liikunta- tai urheiluseuraan. (Koski 2004, 195-196.) Tiama voi
ndyttdytyd litkunnallisen eldméinkulun transitiona. Samaan tapaan liikuntaharrastuksista
luopuminen ja seuratoiminnasta jattdytyminen on yksi transitio. Liikunta-aktiivisuuden on
todettu vihenevin suomalaisilla nuorilla tyypillisesti noin 13 ja 15 ikdvuoden vaiheilla (Aira

ym. 2013).

Nuoren aikuisen muuttaessa pois kotoa ja mahdollisesti vaihtaessa asuinpaikkakuntaa,
muuttuvat samalla sekd ympéristd ettd ihmissuhteet. Uusia thmissuhteita syntyy vanhojen
rinnalle tai niiden tilalle. Mikéli perusasteen jdlkeen opiskelupaikkaa ei 160ydy, voi tistd seurata
opinnoista syrjdytyminen, mikd taas saattaa vaikuttaa vertaissuhteiden muodostukseen.
Parisuhteiden muodostamisen myo6td eldméén voi tulla uusia ihmissuhteita kumppanin lisdksi
tdmain tuttavapiiristd. Seuraava suuri muutos odottaa tyoeldmadn siirtymisessé. Tyollistymiseen
voi liittyd muuttamista asuinpaikkakunnalta toiselle tai hankaluuksia 16ytia tyotd. Tyottomyys
voi aiheuttaa haasteita ja sosiaalisten suhteiden kaventumista. Myos perheen perustaminen ja
lapsen syntymd voi muuttaa sosiaalisia suhteita ja mullistaa arkea. (Rovio & Saaranen-

Kauppinen 2014b, 11-12.) Tyoidssd erityisesti tyo-, perhe- ja terveystilanne vaikuttavat
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ajankdyttoon, arkeen ja sitd myoOten myds liikkkumiseen. Ikddntyminen taas tuo uuden
lahestymiskulman liikkumiseen, kun fyysisen toimintakyvyn hiipumisen my6td moni alkaa
madritelld omaa litkkumistaan uudelleen. (Koski 2004, 198—199.) Kaikkien ndiden muutosten
ympdérilld myds fyysinen ympéristo ja arjen instituutiot voivat vaihtua useita kertoja ja vaikuttaa
arkeen. Samalla muutokset ja vaiheet vaikuttavat kiyttdytymiseen ja muokkaavat myos

litkkuntatottumuksia. (Rovio & Saaranen-Kauppinen 2014b, 11-12.)

Elamiankulku ja erilaiset elaménvaiheet voivat luoda litkunnalle mahdollisuuksia ja edellytyksia
tai ndyttdytyd esteind ja haasteina. Liikunta voi kietoutua monella tapaa muihin eldmén osa-
alueisiin ja eldménvaiheisiin, luoden erdénlaisen yksildllisen liikunnan eldménpolun. Yksi tapa
tarkastella ihmisen liikuntaeldminpolkua on kiyttdd apuna liitkuntasuhteen kisitetta.
Seuraavassa luvussa esitelldédn liikuntasuhde-késite ja kuvataan, miten sen avulla voidaan tutkia

yksilon suhdetta liitkuntaan.
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4 LIIKUNTASUHDE

Liikunnan merkittdvyydestd ja normatiivisuuden voimasta yhteiskunnassa kertonee se, etti
jokaisella ihmiselld voidaan olettaa olevan suhde liikuntaan. Liikuntasuhde (englanniksi
physical activity relation eli PAR) on Pasi Kosken luoma kisite, jonka avulla voidaan tarkastella
yksilon suhdetta liikkunnan maailmaan. Kosken mukaan yksilon litkuntasuhde muodostuu paitsi
timdn omista liikkuntakokemuksista, my0s asennoitumisesta ja  suhtautumisesta
litkkuntakulttuuriin sekd siithen liittyviin osa-alueisiin. Liikuntasuhdetta mairitellddn pitkin
elamii, oli yksilo sitten liikunnan vieroksuja tai aktiivinen liikkuja. Liikuntasuhde alkaa
rakentumaan elinkaaren alkupddssd lapsena ja jatkaa rakentumistaan koko eldmin ajan.
Liikuntasuhteen muodostuminen on monivaiheinen prosessi, johon kuuluu erilaisia tapahtumia
ja yksilollisida merkityksenantoja. Liikuntasuhteeseen vaikuttavat erilaiset eldménkulun
muutokset ja tapahtumat, kuten tyo-, perhe- ja terveystilanne. (Koski 2000, 2004, 2008.)
Liikuntasuhteen késite kietoutuu eldminkulun ndkokulmaan, silld liikkuntasuhde médrittyy ja
muotoutuu jatkuvana prosessina koko ihmisen eldimén ajan. Eri elimédnkulun vaiheet ja transitiot
vaikuttavat my0s liikuntasuhteeseen ja litkkumiseen. Liikunta-aktiivisuus voi lisdénty4 tai jaada
vahemmille elimin merkittdvissd muutoksissa, minké lisdksi litkunnalla voi olla tarked tehtava

ndiden muutosten késittelyssa.

Rovio ja Saaranen-Kauppinen ovat ottaneet liikuntasuhteen kisitteeseen vield Koskea
laajemman tarkastelukulman, jonka mukaan liikuntaa ei pitédisi ndhdi arjesta, kulttuureista ja
eldmintavoista erillisend ilmiond, vaan osana titd kaikkea. Jotta yksilon liikuntasuhdetta
voidaan ymmartdd, on pyrittavd tarkastelemaan, miten yksilo toimii ja eldd, mitd timi pitda
tirkednd ja merkityksellisend, millaisessa sosiaalisessa, kulttuurisessa ja fyysisessa
ympéristossd eletddn sekd millaisia sosiaalisia suhteita ja sidoksia eldméédn kuuluu. Tamé kaikki
vaikuttaa litkuntasuhteeseen ja liitkunnalliseen aktiivisuuteen sekd muihin litkuntasuhteen

ilmenemismuotoihin. (Rovio & Saaranen-Kauppinen 2014a.)

Kosken mukaan eldmid voidaan ndhdd erilaisista sosiaalisista maailmoista koostuvana
kokonaisuutena. Saatamme pdivittdin osallistua esimerkiksi tyon, perheen tai harrastusten
sosiaaliseen maailmaan. Lisdksi sosiaalisia maailmoja voidaan eritelld vield tarkempiin

yksikoihin, esimerkiksi tydeldmédssd voi olla koulutuksen tai opettajainhuoneen sosiaalinen
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maailma. (Koski 2004.) Liikunnan maailma voidaan néhdd yhteni kokonaisuutena tai siitd
voidaan erotella pienempid osa-alueita, kuten vaikkapa golfin, luontoliikunnan tai

seuratoiminnan sosiaalinen maailma.

Jokainen yksilo osallistuu sosiaalisiin maailmoihin omalla tavallaan ja jokainen tulkitsee
sosiaalisen maailman sisdlld olevia merkityksid omalla tavallaan. Sosiaaliseen maailmaan
osallistuminen voi myo0s vaihdella elimin eri vaiheissa. (Koski 2004.) Koski hyodyntda
liikkuntasuhteen késitteen maéérittelyssd David Unruhin luomaa tyypittelyd sosiaaliseen
maailmaan osallistujista (Koski 2000, 2004.) Seuraavaksi esitetdéin sosiaaliseen maailmaan
osallistujan nelja ideaalityyppid, joita méiérittdd toimijan ldheisyys kyseisen maailman
toimintoihin sekd tietimys kyseisestd sosiaalisesta maailmasta. Nami neljd tyyppid ovat
muukalainen, turisti, regulaari ja insaideri. Tyyppien piirteitd ja ominaisuuksia on kuvattu

seuraavasti:

1) Muukalainen on toimija, jolle sosiaalisen maailman merkitykset eivdt ole avautuneet.
Muukalainen on padsdantdisesti ulkopuolella sosiaalisen maailman keskeisisté asioista,
mutta saattaa olla jollakin tavalla mukana tai mukana olon rajamailla. Suhtautuminen
kyseiseen sosiaaliseen maailmaan on epéilevié tai ennakkoluuloista.

2) Turisti osallistuu sosiaaliseen maailmaan usein hetkellisesti, ollen kiinnostunut sen
toiminnasta ja merkityksistd. Turisti havainnoi jonkin verran sosiaalisen maailman
merkityksid, mutta niiden ymmarrys voi jddda pinnalliseksi. Suhtautuminen kyseiseen
sosiaaliseen maailmaan on uteliasta, mutta sitoutuminen on lyhyttd ja mukana ollaan
niin kauan kuin osallistuminen on viihdyttdvai, tuottavaa tai mukavaa ajankulua.

3) Regulaari eli sddnndllinen osallistuja on integroitunut sosiaaliseen maailmaan ja toimii
sielli sddnnollisesti ja sitoutuneesti. Regulaari ymmartdd sosiaalisen maailman
merkityksid ja toimii niiden kanssa rutinoituneesti. Mukana olo on sitoutunutta ja kestaa
niin hyvét kuin pahatkin kokemukset.

4) Insaideri eli sisdpiirildinen on syvalld sosiaalisen maailman toiminnassa. Osallistuminen
saattaa olla merkittivd identiteetin ja koko eldmin tdyttdja. Insaideri ymmairtda
sosiaalisen maailman merkityksid hyvin ja on myds mukana luomassa ja ylldpitiméssa

niita.

17



(Unruh 1979,122! ref. Koski 2000, 140-141, Koski 2004, 191)

Liikuntasuhde voidaan siis ndhdi yksilon suhteena liitkunnan sosiaaliseen maailmaan. Téll6in
yksilon osallistuminen ja sitoutuminen liikuntaan voi vaihdella edelld kuvattujen tyyppien
mukaisesti muukalaisesta insaideriin. Osallistuminen voi vaihdella eri liikunnan ilmentymien ja
osa-alueiden, kuten esimerkiksi eri litkuntamuotojen mukaan tai toisaalta yksilé voi kokea eri
asteista kuuluvuutta ylipddtddn liikuntaan. (Koski, 2004.) Mitd syvemmalld liitkunnan
maailmassa henkil6 on, sitd paremmin timi ymmartdd maailman kieltd ja sitd tirkeimmaéksi

tdman maailman erilaiset merkitykset muodostuvat (Koski 2008).

Liikuntasuhdetta voidaan tarkastella myos neljdn osa-alueen kautta, jotka ovat omakohtainen
litkkunta-aktiivisuus, penkkiurheilu, liikunnan tuottaminen sekd sportisointi. Omakohtainen
litkkunta-aktiivisuus viittaa yksilon omaan liikkumiseen, joka voi tarkoittaa niin liikunnan
harrastamista kuin hyotyliikuntaakin. Sitd voidaan tarkastella esimerkiksi litkuntamuodon seka
toiminnan intensiteetin kautta. Penkkiurheilu kuvaa liikunnan sivusta seuraamista, joka voi
tapahtua median kautta tai paikan pé&illd urheilutapahtumiin osallistumisena. Liikunnan
tuottaminen tarkoittaa osallistumista litkuntatoiminnan tuottamiseen ja ylldpitoon. Tdma voi
ilmeté esimerkiksi ammattimaisena liikunnan ohjaamisena tai seuratoimintaan osallistumisena.
My6s vanhemmat, jotka osallistuvat lastensa litkuntaharrastusten ylldpitoon esimerkiksi
kuljetusten kautta, voidaan nidhdé litkunnan tuottajina. Sportisointi taas viittaa ilmidon, jossa
litkunnan ja urheilun merkitykset levidvat myds muille eliméan osa-alueille. Tdémé voi nédkya
esimerkiksi urheilusta tuttujen sananparsien tai urheiluvaatteiden kdyton levidmisend myos
sellaisille eldimdn osa-alueille, joihin liitkunta tai urheilu ei varsinaisesti kuulu. (Koski 2004,

192-194.)

Tdmén pdivin ihmisen viitetddn eldvan refleksiivisessd modernissa, jossa jatkuvasti tulee
madrittdd omaa identiteettid ja suhdetta ympdrdivdin maailmaan. Samaan aikaan ympérdiva
yhteiskunta tarjoaa monia eri virikkeitd ja merkityksid esimerkiksi eri vapaa-ajanviettotavoille.
Ihminen kulkee jatkuvasti téllaisen “merkitysviidakon” ldpi ja samalla eliméntapahtumat,

kokemukset ja ndissd kohdatut merkitykset vaihtelevat yksilollisesti. Jokainen siis kokee

! Unruh, David R. 1979. Characteristics and Types of Participation in Social Worlds. Symbolic Interaction, 2, 115—
129.
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ympériston viestit ja merkitykset yksilollisesti, eikd voidakaan ajatella, ettd yksilon ajatteluun
tai kdyttdytymiseen voitaisiin vaikuttaa tdysin suoraviivaisesti. Voidaan kuitenkin olettaa, ettd
ympdriston viestit vaikuttavat ihmisen arvostuksiin ja kdyttdytymisvalintoihin edes
jonkinlaisella volyymilla. Téstd esimerkkind voidaan pitdd vaikkapa mainosalaa, joka vaikuttaa
thmisten kuluttamiseen ja ostopditdksiin. Yhteiskunnassa jaetaankin usein tietoa tietysti
nikokulmasta, mikd samalla tukee tiettyjen merkitysten olemassaoloa. (Koski 2004, 197-198.)
Myos litkunnan maailma voidaan ndhda tillaisena “merkitysviidakkona”, jonka ldpi thminen
jollakin tavalla kulkee ja samalla suhteuttaa omaa maailmankuvaansa ja asenteitaan ymparoiviin
merkityksiin. Jilleen ollaan oman eldmin rakentamisen dérelld, jolloin ihminen tarkastelee ja

rakentaa omaa suhdettaan liitkuntaan.

Tuomas Zacheus on tutkinut viitoskirjassaan suomalaisten liikuntasuhdetta ja
litkkuntasukupolvia. Tutkimuksessa liitkuntasuhde kytkettiin yhteiskunnan ja liikuntakulttuurin
muutoksiin, mikd nékyy eri sukupolvien liikuntasuhteessa eri tavoin. Tutkimuksen tuloksissa
esitellddn viisi litkkuntasukupolvea, jotka ovat vanhimmasta nuorimpaan perinteisen liikunnan
sukupolvi (vuosina 1923-1949 syntyneet), kuntoliitkunnan ldpimurron sukupolvi (1950-luvulla
syntyneet), liikuntakulttuurin murroksen sukupolvi (1960-luvulla syntyneet), teknistyneen
litkkuntakulttuurin nousun sukupolvi (1970-luvulla syntyneet) sekd eriytyneen liitkuntakulttuurin
sukupolvi (1980-luvulla syntyneet). Tutkimuksessa tarkasteltiin eri sukupolvien omakohtaista
liikkkumista, litkunnan seuratoimintaan osallistumista, urheilun seuraamista sekd liikuntaan
liittyvda kuluttamista. Siind missd perinteisen liikunnan sukupolvella arkiliikunta oli yleisti ja
tyo ruumiillisesti raskasta, oli nuoremmilla sukupolvilla arkiliitkunta vdhdisempéad ja liikunta
alkanut eriytyd ja siirtyd rakennettuihin liikuntapaikkoihin. Liikunnan seuratoiminta oli
aktiivisempaa nuoremmilla sukupolvilla. Vanhemmat sukupolvet seurasivat perinteisid
suomalaisia urheilulajeja kuten yleisurheilua ja hiihtoa, kun taas nuoremmat sukupolvet olivat
kiinnostuneita jadkiekosta ja moottoriurheilusta. Liikuntaan liittyvd kuluttaminen taas sai
nuoremmissa sukupolvissa enemmin merkityksid kuin vanhemmissa sukupolvissa. (Zacheus
2008, 269-271.) Tutkimustulokset kuvaavat eldmadnkulun Kkésitteen tavoin, miten
syntymékohortti ja yhteiskunnallinen aika ja kulttuuri voivat vaikuttaa merkittivisti myos

litkuntasuhteeseen.
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On hyvd muistaa, ettd jokaisella ihmiselld on jonkinlainen liikuntasuhde, riippumatta siiti
ndkyyko litkunta eldmissa vahvasti vai ei juuri ollenkaan. Liikuntasuhde voi ensindkin ilmeta
sekd omakohtaisena liikkumisena, urheilun seuraamisena, liitkunnan vapaaehtoistydssd mukana
olemisena tai liikuntaan liittyvdnd kuluttamisena. Jos litkunta ei kuitenkaan kosketa yksilon
eldmid millddn edelld mainitulla tavalla, on sekin litkuntasuhteen ilmenemisen muoto. Télloin
liikkuntasuhdetta saattaa sdvyttdd esimerkiksi liikuntakielteisyys tai  passiivisuus.
Liikuntasuhteen kdsite on monipuolinen myds siind mielessd, ettid se ottaa nykyhetken lisdksi
huomioon henkilon elamankulun eri tapahtumat ja vaiheet, jotka muodostavat liikuntahistorian.
Pelkdn omakohtaisen liikkumisen lisdksi liikuntasuhteen kisitteen avulla voidaan myos
tarkastella laajemmin yksilon suhtautumista liikuntaan ja sen maailmaan. (Zacheus 2008, 27—
28.) Tamidn tutkielman tuloksissa tarkastellaan liitkuntasuhteen ulottuvuuksista ldhinna

omakohtaista liikuntaa, silld se nousi aineistossa selkeimmin esille.

Liikunnan merkitykset vaikuttavat ja nikyvét monella tapaa erilaisissa yhteiskunnallisissa ja
kulttuurisissa yhteyksissd. Esimerkiksi urheilun maailmasta tutut késitteet “riman ylitys” tai
“kalkkiviivoilla oleminen” ndkyvét kielenkdytossd myos urheilun ja liitkunnan ulkopuolella.
Liikunnallisuus ilmenee my0s monien symbolisten merkitysten kautta. Hyvd esimerkki on
litkkunnallisen vaateteollisuuden ja muodin leviiminen yleisesti arkikdytt6on. Alun perin
urheiluun tarkoitetut lenkkitossut ovat nykyddn monella kdytossd joka pdivéd, oli itse
liikkunnallinen tai ei. Liikuntaan ja urheiluun saatetaan liittd4 sellaisia merkityksid ja
ominaisuuksia kuten dynaamisuus, nuorekkuus, trendikkyys, aktiivisuus ja terveellisyys. (Koski
2004.) Naéitd ominaisuuksia saatetaan haluta korostaa vaikkapa tyOeldmissd tai
henkilokohtaisessa eldméssd. Liikunnan maailma luo merkityksid my6s muihin yksilon

sosiaalisiin maailmoihin.

Tassd  tutkielmassa  tarkastellaan liitkuntatottumusten muutoksia  passiivisemmasta
aktiivisemmaksi ja tutkitaan mitka tekijoitd litkunnallisen aktiivisuuden lisdéntymisen taustalta
16ytyy. Elaménkulun ndkokulma auttaa tarkastelemaan litkuntatottumusten muutosta suhteessa
muuhun elimdidn ja sen tapahtumiin, jotka osaltaan vaikuttavat myds liikuntaan. Lisédksi
tutkitaan litkunnalle annettuja merkityksid ennen ja jilkeen liitkunta-aktiivisuuden muutosta.

Tassd tarkastelussa litkuntasuhteen késite auttaa ndkemaidn erilaisia litkuntaan osallistumisen
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tasoja sekd liikunnan osallistumisen muotoja. Seuraavaksi kuvataan tutkielman aineistoa, sen

tuottamistapaa sekd analyysimenetelmia.
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5 AINEISTO JA MENETELMAT

5.1 Tutkimuskysymykset

Tutkielmassa tarkastellaan liikunta-aktiivisuuden lisddntymiseen johtaneita tekijoitd seka
litkkunnalle annettuja merkityksid ennen ja jdlkeen liikuntatottumusten muutoksen.

Tutkimuskysymykset ovat seuraavat:

1) Mita tekijoitd 10ytyy liikunta-aktiivisuuden lisddntymisen taustalta?
2) Millaisia merkityksié liitkunnalle annetaan ennen liikuntatottumusten muutosta sekd sen

jalkeen?

Kahden eri tutkimuskysymyksen vuoksi aineistoa luetaan myds kahdella eri tasolla kahden eri
analyysimenetelmén avulla. Seuraavaksi kuvataan aineistoa ja kerrotaan sen
tuottamismenetelmistd. Tdmdn jdlkeen esitelldin aineistonanalyysimenetelmét sekd miten

aineisto analysoitiin.

5.2 Yksilo- ja teemahaastattelu aineiston tuottamisen tapoina

Tutkielman aineistona toimii haastatteluaineisto, joka on litteroitu eli muutettu kirjalliseen
tekstimuotoon. Tutkimushaastattelun avulla tutkija pyrkii etsiméén tietoa valittuun aiheeseen tai
tutkimuskysymyksiin liittyen ja haastateltavalla taas oletetaan l0ytyvdn tietoa ndistd
kysymyksistd (Ruusuvuori & Tiittula 2005, 22-23). Pidin haastattelemista sopivana tapana
keriti aineistoa, silld haastattelulla on aineistonkeruumetodina monia etuja, jotka sopivat timéin
tutkielman tutkimuskysymyksiin. Etuja ovat muun muassa haastatteluun osallistujan ndkeminen
aktiivisena subjektina, jonka luomat merkitykset ovat tutkimuksen kohteena. Haastattelun
avulla voidaan tarkastella sellaisia kysymyksid ja asioita, joihin tutkija ei vélttimétta etukdteen
ole varautunut ja joita ei ole ennakoitu. Liséksi haastatteluissa esiintynyttd puhetta voidaan
peilata laajempiin kokonaisuuksiin ja yhteiskunnallisiin ilmi6ihin seka tutkia niiden mahdollisia
monitahoisia merkityksid. (Hirsjdrvi & Hurme 2010.) Liikuntatottumusten muutoksen taustalla

voikin olla monitahoisia syitd ja eldméntapahtumia, joita voidaan haastattelussa kasitella.
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Haastattelun aikana voidaan syventyéd johonkin haastateltavan tarkedksi kokemaan ja esille
tuomaan asiaan. Lisdksi haastattelun aikana voi kysyéd lisdkysymyksid ja tarkennuksia
kasiteltdviin asioihin, mikd ei ole mahdollista esimerkiksi lomakkeella toteutetuissa
aineistonkeruumenetelmissd.  Yksilohaastatteluihin  pdddyin sen vuoksi, ettd tilloin
haastattelutilanteessa voidaan késitelld rauhassa ja luottamuksellisesti yhden haastateltavan
kokemuksia kerrallaan. Haastatteluihin etsittiin eri-ikdisid ihmisid ja etukiteen ajattelin, ettd
heiddn litkuntatottumuksensa ja eldmdnkulkunsa voivat olla niin erilaisia, ettd on parempi
tarkastella kunkin kokemuksia yksilollisesti eikd esimerkiksi ryhmédmuotoisesti. Talloin
jokainen haastateltava saa kuvata oman eldminsd merkityksellisid kokemuksia liitkuntaan

liittyen huolimatta siitd, ovatko kokemukset erilaisia tai samanlaisia kuin muilla.

Haastattelut toteutettiin puolistrukturoituina teemahaastatteluina. Teemahaastattelussa ei edeta
tarkkaan mietittyjen kysymysten mukaan, vaan erilaisten teemojen kautta, mikd mahdollistaa
myo0s tutkittavien omien tulkintojen ja merkitysten esiin nousemisen. Teemahaastattelua
pidetddn puolistrukturoituna menetelmind, koska siind haastattelun teemat ovat kaikkien
haastateltavien kanssa samat, mutta teemojen késittelyjérjestys ja aihepiirin késittelyn syvyys
voivat vaihdella riippuen haastattelusta. (Hirsjarvi & Hurme 2010.) Teemahaastattelu sopii
menetelméina tihin tutkielmaan, koska tarkoitus on selvittdd haastateltavien omia kokemuksia
ja ajatuksia litkuntaan liittyen, eikd etsid vastauksia tiettyihin valmiisiin kysymyksiin. Téten
haastattelussa pyritdén antamaan tilaa haastateltavan omille kokemuksille sekd mahdollisuus
sellaisten asioiden ja teemojen esiin nousemiselle, miti tutkija ei ole osannut etukdteen odottaa.
Hirsjarvi & Hurme (2010) kirjoittavat siitd, miten haastatteluun osallistujat pyrkivét
késitteellistimddn omaa suhdettaan maailmaan tai kisiteltivddn asiaan. Haastattelija pyrkii
tdlloin saamaan selville, miten haastateltava rakentaa erilaisia merkityksid aihepiiriin liittyen.
Tassd tutkielmassa toinen tutkimuskysymys pureutuu liikunnalle annettuihin merkityksiin,

minkd vuoksi teemahaastattelu tukee tutkimuskysymysta.

5.3 Aineiston tuottamisen vaiheet

Aineistonkeruuprosessi  alkoi  haastattelurungon  suunnittelulla. ~ Teemahaastattelun

tarkoituksena ei ole edetd tarkasti laadittujen kysymysten mukaan, vaan pikemminkin ennalta
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mietittyjd laajempia teemoja apuna kdyttden. Halusin kuitenkin listata itselleni apukysymyksid
haastattelua varten, joten lopullinen haastattelurunko sisélsi melko paljon erilaisia kysymyksii.
Jokaista yksittdistd kysymystd ei kuitenkaan valttiméttd kdyty haastattelussa ldpi, vaan pidin
huolen, ettd samat teemat késiteltiin jokaisen haastateltavan kanssa. Haastattelurunko 16ytyy
tutkielman liitteistd (LIITE 3). Tutkimuskutsun levittimiseen sain apua Kuopion kaupungin
markkinointi- ja viestintdpalveluista, silld gradun aihetta oli pohdittu yhdessd kaupungin
toimijoiden ja myds viestinndssd tydskentelevien ihmisten kanssa. Tutkimuskutsua (LIITE 1)
jaettiin Kuopion kaupungin ylldpitdmalld Liikkuva Kuopio -Facebook-sivulla, jossa jaetaan
kaupungin liikuntapaikkoihin ja -palveluihin liittyvda tietoa. Lisdksi jaoin tutkimuskutsun
omassa LinkedIn-profiilissani. Sain melko nopeasti kahdeksan yhteydenottoa ja saimme
sujuvasti sovittua haastatteluajankohdat. Pidin haastattelujen mééraa riittivéani, enkd ldhtenyt

jakamaan kutsua enempii tai muilla keinoin.

Eri viestintd- ja sosiaalisen median kanavat voivat houkutella kayttédjikseen erilaisia ihmisii,
minkd vuoksi viestintikanavat vaikuttavat sithen, ketkd nidkevit kutsun ja ketkd siihen lopulta
tarttuvat. Kdyttdmani viestintdkanavat ovat voineet vaikuttaa esimerkiksi sithen, minka ikdisia
ja minkéilaisia haastateltavia olen tavoittanut. Esimerkiksi Liikkuva Kuopio -Facebook-sivu
saattaa tavoittaa ldhinnd aktiivisia liikkujia, jotka ovat kiinnostuneita erilaisista litkunnallisista
sisélloistd ja vinkeistd. Toki tutkimukseen haluttiin tavoittaa nimenomaan liikunnan parissa
aktivoituneita, mutta esimerkiksi vasta hiljattain liikunnasta innostuneet eivit vélttdméttd ole
loytineet tietddn vield kyseiselle Facebook-sivulle. Lisdksi Facebookin kayttdjdt ja kyseisen
ryhmén seuraajat saattavat edustaa vain tiettyjd ikdryhmid, jolloin kutsu ei yhta helposti tavoita
esimerkiksi nuoria tai idkkddmpid liikkujia. Samoten LinkedIn voi houkutella mukaan
tietynlaisia haastateltavia. LinkedIn on tydorientoitunut sosiaalisen median kanava, jossa tietyt
alat saattavat olla yliedustettuina toisiin verrattuna. Myoskddn LinkedInin kautta ei tulla
tavoittaneeksi nuorimpia tai vanhimpia ikdryhmid, vaan ldhinnd tydeldmidssd aktiivisesti

mukana olevia.

Haastatteluja oli yhteensd kahdeksan ja ne pidettiin joulukuussa 2019 ja tammikuussa 2020.
Haastattelut ddnitettiin ja danitteet litteroitiin sanatarkkuudella. Haastatteludinitteet kestivit
keskiméérin 48 minuuttia, lyhyimmén &dnitteen ollessa 36 minuuttinen ja pisimmén 80

minuuttia pitkd. Litteroitua aineistoa kertyi yhteensd 89 sivua. Yksi haastattelu toteutettiin
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Skype-haastatteluna, muut seitsemin haastattelua jirjestettiin kasvotusten Kuopiossa. Skype-
haastattelu onnistui mielestdni yhtd sujuvasti, kuin kasvotustenkin jirjestetyt haastattelut.
Tekniikka toimi onnistuneesti ja kaiuttimen viereen sijoitetun nauhurin ansiosta kyseisen
haastattelun &inenlaatu oli yksi parhaimmista. Haastattelussa ei kidytetty kuitenkaan
kuvayhteyttd, vaan pelkdd &antd. Tamdn vuoksi on mahdollista, etteivit kaikki
vuorovaikutuksen vivahteet tulleet esiin, kun sanattomia vuorovaikutuksen eleité ja merkkeja ei
voinut toisesta osapuolesta ndhdd. Toisaalta tutkimusasetelma ei vaadi puhetapojen tai
vuorovaikutuksen analyysid, vaan tarkastelun kohteena on puheen siséltd. Taman vuoksi koen,

ettd Skype-haastattelu toimii yhtd hyvéni aineistona kuin kasvotustenkin kerétyt haastattelut.

Kasvotusten pidetyt haastattelut jdrjestettiin Kuopiossa, haastateltavan kanssa yhdessé sovitussa
paikassa esimerkiksi yliopiston ryhmityétiloissa tai haastateltavan tydpaikalla. Ensimmaéinen
haastattelu kesti ajallisesti kaikista pisimpddn, mika johtui siitd, ettd tukeuduin aluksi hyvin
vahvasti haastattelurungon kysymyksiin ja pyrin kysyméén niistd 1dhes kaikki sellaisenaan.
Myohemmissé haastatteluissa osasin paremmin ohjata haastattelua teemoittain ja poimia aiheita
mukaan my0s haastateltavan puheesta. Haastattelujen tekeminen sujuikin paremmin, miti
useampi niitd oli takana, jolloin oma jannityskin hellitti. Haastattelut sujuivat padosin mukavasti
jarauhallisesti. Muutaman tydpaikalla toteutetun haastattelun aikana tapahtui keskeytyksid, kun
joku esimerkiksi koputti oveen. Télloin pyrin kuitenkin painamaan mieleeni mistd puhuimme
ennen keskeytystd ja palauttamaan keskustelun takaisin aiheeseen. Kaikki haastattelut
onnistuttiin kdyméaén aikataulullisesti rauhassa ldpi, enka koe esimerkiksi kiireen vaikuttaneen

keskusteluihin.

Aiemmissa terveyttd koskevissa sosiologisissa tutkimuksissa on havaittu, ettd terveys ndhddén
nykyddn lidnsimaisessa yhteiskunnassa moraalisena asiana (ks. esim. Conrad 1994,
Crawford 2006). Terveyttd kisitellessd on mahdollista, ettd vastaajat pyrkivit esittdmiin omia
valintojaan mahdollisimman terveellisind, jolloin tutkijan ja haastateltavan vilille muodostuu
erddnlainen “terveellisyysmuuri” (Pietild 2009). Varsinkin kun haastattelussa puhutaan yksilon
omista  valinnoista ja  elintavoista, terveellisyyden esiintuominen  voi korostua
(Backett 1992). Tutkielman haastateltavat ovat lisdnneet omaa liikunta-aktiivisuuttaan, jolloin
tdm&d muutos saatetaan ndhdd normien mukaisena toimintana tai yhteiskunnallisesti

hyvéksyttivimpdnd kuin aika ennen muutosta. Pyrin huomioimaan timin kertomalla
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haastattelujen alussa, ettei kysymyksiin ole oikeita tai vaddrid vastauksia. Toin my0s ilmi, etten
odota kuulevani vain “liikkunnan ilosanomaa”, vaan ettd kaikenlaiset liikuntaan liittyvit
kokemukset ja ajatukset ovat aitoja ja tarkeitd. Uskon haastateltavien kuvanneen kokemuksiaan
aidosti ja kdvimme haastatteluissa ldpi kokemuksia myos niiltd ajoilta, kun litkunta oli ollut

vahdisempia.

5.4 Haastateltavien kuvaus

Haastateltavista yksi oli mies ja seitsemin naisia. Sukupuolijakauma ei ollut siis tasainen, mutta
tarkoitus ei ole vertailla eri sukupuolten kokemuksia liikuntatottumusten muutoksessa. On
kuitenkin mahdollista, ettd naisten kokemukset eroavat miesten kokemuksista ja tdssd mielessa
naisten ndkokulmat ja kokemukset painottuvat kerétyssé aineistossa. Esimerkiksi perheelliset
osallistujat olivat kaikki naisia, joten muun muassa vanhemmuuteen liittyvid eldménkulun

vaiheita toivat aineistossa esiin ainoastaan naiset.

Nuorin osallistuja oli 24-vuotias ja vanhin 55-vuotias. Haastateltavien keski-iké oli 38 vuotta.
Yksi haastateltava oli tiysipdivdinen opiskelija, yksi teki osa-aikaisia tditd opintojen ohella ja
kuusi haastateltavaa toimivat tdysipdivdisesti tyOeldmdssd. Yksi osallistuja teki
korkeakouluopintoja tiysipdivdisen tyon ohessa. Yhdelld haastateltavalla oli alimman korkea-
asteen tutkinto ja seitsemilld haastateltavalla oli joko ylempi korkeakoulututkinto tai he
parhaillaan opiskelivat tdllaista tutkintoa. Haastateltavista viidelld oli lapsia, jotka kaikki asuivat
vield kotona. Kolme haastateltavaa, joilla ei ollut lapsia, asuivat yhdessd puolison kanssa.

Kaikki haastateltavat kertoivat joko seurustelevansa tai olevansa naimisissa tai avoliitossa.

Haastateltavat litkkuivat monilla eri tavoilla ja eri lajien parissa. Osa kiinnitti muita enemmén
huomiota arki- ja hyotyliikuntaan, kuten vélimatkojen kulkemiseen. Osa harrasti omatoimisesti
esimerkiksi kuntosalilla tai lenkkeillen, osa osallistui ohjattuun liikuntaan. Yhdelle
haastateltavalle tyomatkapyordily oli tirkein litkuntamuoto. Kolme haastateltavaa kertoi
osallistuvansa vililld my06s erilaisiin urheilukilpailuihin. Haastattelujen myotd ilmeni, ettd
osallistujien liitkunta-aktiivisuus oli ollut vaihtelevaa eri aikoina ja kausina. Tédten heistd moni
oli pikemminkin on-off-liikkuja, eikd niinkdén yhtdkkid liikunnan kipindn 16ytanyt. Vahdinen

ja aktiivinen litkkuminen saattoivatkin seurata toisiaan eldmén eri vaiheissa. Jokaisella
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haastateltavalla oli kuitenkin takanaan jonkinlainen muutos tai liikkunnan parissa
aktivoituminen, jonka mydtd he olivat télld hetkelld aktiivisia liikkujia. Haastatteluissa
kasiteltiin viimeisintd liikuntatottumusten muutosta, minkd lisdksi haastateltavat kuvasivat
omaa liikkumistaan myds pidemmaltd eldminajalta. Liikuntatottumusten vaihtelu kuvastaakin
sitd, miten liitkunta-aktiivisuus ja myds litkuntasuhde muokkautuvat jatkuvassa prosessissa ja

eldmédntapahtumien vaikutuksessa.

Toivoin tutkimukseen mukaan kaiken ikdisid ihmisid, enka rajannut ikiryhméa sen tarkemmin.
Osallistujat edustivat kuitenkin tyoikdisid ihmisié, joten aineistossa ei kuulu esimerkiksi teini-
ikdisten tai eldkeikdisten ihmisten kokemuksia. En pida tdtd kuitenkaan ongelmallisena, silld
tarkoitus ei ole systemaattisesti verrata eri ikdisten kokemuksia. Toteutunut haastateltavien
ikdjakauma tuo joka tapauksessa aineistoon mukaan erilaisia eliminvaiheita ja -tapahtumia.
Haastateltavien tuloja ei tiedusteltu, mutta ldhes kaikki olivat korkeasti koulutettuja tai
opiskelivat  korkeakoulussa.  Sosioekonomisen aseman on todettu  vaikuttavan
litkuntatottumuksiin sekd yleisemminkin terveellisten eldméntapojen noudattamiseen (ks. esim.
Haapala ym. 2016.), mutta tdssid tutkielmassa sosioekonomista asemaa ei tarkastella sen
lahemmin. Kenties jotakin ilmidstd kertoo kuitenkin se, ettd haastattelukutsuun vastanneista

suurin osa oli korkeasti kouluttautunutta.

Tulosten luotettavuutta pohtiessa voidaan miettid, miten haastateltavien valikoituminen ohjaa
tuloksia. Haastateltavat olivat aktiivisia liitkkujia ja he harrastivat litkuntaa useita kertoja
viikossa tai olivat muuten aktiivisia arjessaan ldhes péivittdin. Millaisia merkityksiéd litkunta
olisi saanut sellaisten ihmisten parissa, jotka ovat vasta hiljalleen alkaneet lisdti omaa
litkkkumistaan? Néyttidytyyko liikunta erilaisena todella aktiiviselle litkkujalle ja liikkuntaan vasta

varovasti tutustuvalle? Niitd ndkemyksié olisi mielekésta tutkia tulevaisuudessa enemmaén.

5.5 Aineiston analyysi kahdella eri menetelmalla
Aineisto analysoitiin narratiivisesti sekd sisdllonanalyysin keinoin. Kaksi eri lukutapaa

tdydentdvét toisiaan, silld narratiivisen analyysin avulla tarkasteltiin liikunnan lisddntymisen

taustalla olleita tekijoitd ja kokemuksia, kun taas sisédllonanalyysin kautta pystyttiin
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tarkastelemaan liikunnalle annettuja merkityksid. Seuraavaksi kuvataan erikseen molempia

analyysimenetelmié.
Narratiivinen analyysi

Tutkielman ensimmadiseen tutkimuskysymykseen “Mité tekijoitd 16ytyy liikunta-aktiivisuuden
lisddntymisen taustalta?” vastataan analysoimalla aineistoa narratiivisesti. Narratiivisen
analyysin kayttod voi perustella silld, ettd tutkimuskysymykseen voidaan vastata erilaisilla
muutosnarratiiveilla, jotka kertovat liikunta-aktiivisuuden muutokseen johtaneista tekijoista.
Narratiivisessa tutkimuksessa huomio kiinnitetdén kertomuksiin ja kertomiseen, jotka nihdaan
tietoa vilittdvind ja rakentavina tekijoind. IThmistd voidaankin pitdd erddnlaisena
tarinankertojana, joten kertomisen kautta voidaan pyrkid ymmaértiméién ihmisen toimintaa.
Tutkimuksessa narratiivisuus voi nikya kahdella tavalla: joko tutkimuksen aineistona kéytetdin
kertomuksia tai sitten tutkimuksen ndhdddn tuottavan maailmasta tietoa kertomuksena.
(Heikkinen 2018, 170-172.) Narratiivisen analyysin tarkastelun kohde riippuu siité,
minkélaisiin kysymyksiin etsitddn vastauksia (Hadnninen 2018). Riippuen tutkimuskohteesta,
narratiivisen analyysin avulla voidaan tutkia kertomusta, kertomuksen tapoja tai sitd kuka kertoo
(Riessman 2008). Tidssd tutkielmassa keskitytddn tarkastelemaan kertomuksia, silld
kiinnostuksen kohteena ovat erilaiset eldminkulun transitiot, tapahtumat, kdidnteet sekd

merkittdvat muut, ihmiset tai tekijét, jotka ovat vaikuttaneet litkuntakdyttdytymiseen.

Narratiivisessa tutkimuksessa voidaan erottaa elimédkerrallinen tutkimusote, joka tarkastelee
tarinan taustalla olevia tapahtumia ja tapahtumakulkuja. Téll6in tutkija on kiinnostunut siitd,
mitd ithmisen eldmédssd on tapahtunut, miten ihminen toimii ja miksi sekd millaisia
tapahtumapaikkoja ja sosiaalisia konteksteja tarinaan liittyy. (Heikkinen 2018, 175.) Taman
tutkielman analyysissd huomioidaan eldmdnkulun erilaiset vaiheet ja transitot, jotka
muokkaavat ihmisten eldmdd ja toimintaa, vaikuttaen my0s liikuntakdyttdytymiseen.
Narratiivisen tutkimuksen menetelmit ovat kirjavia, eikd yhté oikeaa tapaa tehdd narratiivista
tutkimusta olekaan. Jokainen tutkija voi soveltaa menetelmid ja analyysitapoja omien

tutkimuskysymysten ja kiinnostusten kohteiden mukaisesti. (Hdnninen 2018, 189.)

Aineiston narratiivinen analyysi alkoi aineiston ldpilukemisella. Luin aineiston useamman
kerran ldpi, jotta sain jokaisesta kertomuksesta sekd aineistosta kokonaisuutena yleiskuvan.

Lukemisen aikana kirjoitin jo alustavia huomioita ja ajatuksia ylos. Tdmaén jdlkeen luin jokaisen
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haastattelun vield yksitellen ldpi ja muodostin jokaisesta haastattelusta tiivistetyn ydintarinan
liikkuntatottumusten muutoksesta. Tdssd vaiheessa kirjoitin ylos haastattelussa ilmenneité
tapahtumia, muutoksen taustalla olleita asioita, muita henkil6itd ja osatekijéitd. Samassa
tarinassa saattoi olla useita eri tekijoitd ja tapahtumia, mutta tissd kohtaa ne kaikki kirjattiin
vield ylos. Tamén jilkeen vertailin ydintarinoita keskenddn ja etsin niiden véliltd yhtéldisyyksii
ja eroavaisuuksia. Ydintarinoiden perusteella muodostin kolme eri ryhmaii, joita maérittivit
muutokseen ajaneet tekijat. Tdssd vaiheessa ydintarinat ja niissd esiintyneet muutostekijét
sekoittuivat, jolloin yksi tarina ei valttimaétti sellaisenaan kuulunut yhteenkdan ryhmaééan, vaan
ydintarinoista eroteltiin erilaisia muutostekijoitd. Ryhmittelyjen kautta muodostin ydintarinoista
ja niiden yhdistdvistd tekijoistd kolme tyyppitarinaa. Namé kolme tyyppitarinaa nimesin
tarinoita kuvaavasti terveydentilan kohentajaksi, henkiseen tarpeeseen liikkujaksi seki

ulkoisista tekijoista innostujaksi.

Kuten kaikkeen tutkimukseen, myds narratiiviseen tutkimukseen liittyy eettisid kysymyksia ja
nikokulmia. Narratiivista tutkimusta on usein pidetty ldhtokohtaisesti eettisesti soveliaana
tutkimusmenetelmina, silld eettisen tutkimuksen tulee kunnioittaa ithmisen ominaislaatua ja
antaa tutkittaville mahdollisuus ilmaista itsedin omin sanoin ja omachtoisesti. Narratiivisessa
tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita tutkittavan omasta tarinasta siten, kuin yksild sen itse
kokee. Tutkimuksessa yksiloiden tarinat asetetaan kuitenkin tarkastelun ja tulkinnan kohteeksi,
mikd voi tuntua jollakin tavalla loukkaavalta. (Hanninen 2018.) Téssd tutkielmassa
haastatteluaineistoa luetaan narratiivisesti ja samalla haastateltavien yksilollisten tarinoiden
piirteet ja tapahtumat sekoittuvat keskendin. Anonymiteetin suojaamiseksi on kuitenkin
perusteltua poimia yksilon tarinasta mukaan vain joitakin osia ja jattdd samalla jotakin analyysin
ulkopuolelle. Téll6in analyysin ja tulkinnan alle on asetettu vain osia henkilon kertomasta, ei
tdman koko tarinaa. Menettely jattd4 samalla monia yksilollisid vivahteita ja eliméntapahtumia
analyysin ulkopuolelle, mutta tutkielman tarkoitus onkin kertoa litkuntatottumusten

muutoksesta jotakin yleistd, ei kuvata kahdeksaa yksil6llista tarinaa.

Sisdllonanalyysi

Tutkielman toiseen tutkimuskysymykseen ” Millaisia merkityksid litkunnalle annetaan ennen ja
jalkeen litkuntatottumusten muutosta?” vastataan lukemalla aineistoa siséllonanalyysin keinoin.

Sisdllonanalyysi on menetelmé, jonka avulla pyritddn jirjestimédén aineistoa loogisesti
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johtopéétoksid varten. Siséllonanalyysi ei tarjoakaan menetelminé varsinaisia tuloksia, vaan se
auttaa ennemmin tarkastelemaan tutkimusaineistoa. Tulokset ja pohdinta toteutetaan tutkijan
ajattelun kautta ja liittdmdlld aineistossa esiinnousseita asioita aiempaan tutkimukseen.
(Gronfors 2011, 94.) Yleisesti laadullista tutkimusta tehdessé tutkija on kiinnostunut ihmisten
kokemuksista ja merkityksistd sekd siitd, miten ne muodostuvat kulttuureissa ja kulttuurien
kautta. Laadullista tutkimusta tekevd tutkija tarvitsee sekd luovuutta ja mielikuvitusta, ettd
loogista ajattelukykyikin. Aineiston kisittelyn kuuluu olla loogista ja totuudenmukaista, mutta
samalla tutkija tarvitsee hieman luovaa ajattelukykya, jotta aineistosta ndhddaan myos muu, kuin
itsestddin selvésti esiin nousevat asiat. (Corbin & Strauss 2008.) Tidssd tutkielmassa
siséllonanalyysi on aineistoldhtdistd, eli mikdén tietty teoria ei ohjannut aineiston lukemista,
vaan aineistoon tutustuttiin pikemminkin uteliaana ja avoimin mielin. Toki aineistoa tutkittiin
valituista tutkimuskysymyksisté kdsin, mika osittain ohjaili aineiston lukutapaa. Samalla tavoin
elaimdkulun viitekehys ja liitkuntasuhteen kisite tukevat tulosten tulkintaa, mutta

lahtokohtaisesti aineistoa on luettu hyvin vapaasti.

Miles ja Huberman (1994) ovat kuvanneet aineistoldhtdisen sisdllonanalyysin
yksinkertaistettuna koostuvan kolmesta vaiheesta: aineiston pelkistimisestd, aineiston
ryhmittelystd sekd teoreettisten kasitteiden luomisesta. Aineiston pelkistimiseen voi liittyd
esimerkiksi aineiston tiivistimistd, yhteenvetojen kirjoittamista, yksinkertaistamista sekd
valintojen tekemistd siitd, mikd on huomionarvoista ja mika jitetddn vihemmaille huomiolle.
Aineiston ryhmittelyssd taas on kyse aineiston jdrjestimisestd ja kenties yhd edelleen
titvistdmisestd selkedmpédin ja helpommin kisiteltivimpadn muotoon. Lopulta luodaan
teoreettisia kdsitteitd eli tehdddn aineiston perusteella laajempia pédédtelmid késiteltdvasti
ilmiostd. (Miles & Huberman 1994.) Seuraavaksi kuvataan, miten tissé tutkielmassa aineiston

sisdllonanalyyttinen analyysi konkreettisesti toteutettiin.

Aineiston vapaan lukemisen jdlkeen aloin merkitd aineistosta sellaisia kohtia, joissa
haastateltavat kuvaavat suhtautumistaan liikuntaan sekd sanoittavat liikunnalle annettuja
merkityksii omassa arjessaan. Tdssd auttoivat sellaiset kysymykset kuten miten henkil
asennoituu litkkuntaan, mité hén ajattelee litkunnasta sekd mihin asioithin oma litkkuminen liittyy
ja littetddn. Samalla koodasin merkityt lainaukset eli tiivistin tekstikohdan sisdllon muutamalla

sanalla tai lyhyelld lauseella. Tdimédn vaiheen jdlkeen ryhmittelin koodit isommiksi kategorioiksi
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niiden siséltdjen mukaan. Kategoriat jisentelin edelleen laajemmiksi teemoiksi, jotka kuvasivat
litkkunnalle annettuja merkityksid. Niitid teemoja pyrin tarkastelemaan sosiologisen tulkinnan
kautta. Tédssd kohtaa pyrin ndkemiin teemojen taakse: mistd laajemmasta tai yleisemmasti
1lmidstd ne kertovat? Tdman aineiston tulkinnan avulla muodostin viisi eri teemaa, jotka ovat
liikunta terveyden ja kehon hallintana, liikunta eliminlaadun hallintana, liikunta kunnon
kansalaisuutena, liikunta identiteetin rakentamisena seki liikunta sosiaalisella kentalla.
Naiiden teemojen lisdksi tulosluvussa tarkastellaan, millaisia liilkunnan maéirittelyn tapoja

aineistossa esiintyi.

Vaikka jokaisen ihmisen eldmid ja kokemukset ovat ainutlaatuisia, se ei tarkoita, ettd
merkityksenannot olisivat tdysin yksil6llisid. Laadullisessa tutkimuksessa pyritdinkin yleensa
kertomaan ihmisten yksildllisten kokemusten kautta jotakin yleistd, laajemmin myds muita
ihmisid koskettavaa. (Moilanen & Réiha 2018.) Taméin tutkielman aineisto koostuu kahdeksasta
haastattelusta. Haastattelut ilmentdvit ndiden kahdeksan henkilon omia kokemuksia, mutta
analyysissd nditd kokemuksia hyddynnetddn kuvaamaan liikunnalle annettuja merkityksié
laajemminkin. Analyysissd merkityksid on tarkasteltu yhdistellen eri haastatteluja, jolloin
korostuvat yleiset kokemukset, eivdt vain yhden ihmisen kokemus. Oletuksena on, ettd
kokemukset heijastavat kulttuurisesti opittuja asioita. Tdten ithmisten kokemuksia tutkimalla

voidaan tehdd ndkyviksi se, miten maailma ja siind toimiminen ymmaérretién.

5.6 Tutkimuseettiset kysymykset ja tutkijan positio

Tutkielman teossa on huomioitu ja pyritty noudattamaan hyvédn ja eettisen tutkimuksen
kiytantdjd. Tutkimuseettinen neuvottelukunta on nimennyt keskeisid ldahtdkohtia hyville
tieteelliselle kdytdnnolle, joiden noudattaminen kuuluu luotettavan ja hyviksyttivin
tutkimuksen tekemiseen (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012). Tdmén tutkielman teon

kaikissa vaiheissa on pyritty rehellisyyteen, huolellisuuteen ja tarkkuuteen.

Téssd tutkielmassa aineistona toimii itse kerdtty haastatteluaineisto. Tutkimukseen
osallistuvalla henkil6lld on oikeus osallistua tutkimukseen vapaaehtoisesti, keskeyttdd ja
peruuttaa osallistumisensa milloin tahansa, saada tietoa mihin ja miten hédneen liittyvid

henkil6tietoja kéytetddn, mikd on tutkimuksen tarkoitus sekd miten tutkimus konkreettisesti
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etenee (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019). Niitd edelld mainittuja oikeuksia on
noudatettu kertomalla tutkimuksen tarkoituksesta jo haastattelukutsua levitettidessd sekd vield
uudelleen ennen haastattelun alkamista. Lisdksi haastattelutilanteen alussa jokaiselle
haastateltavalle on kerrottu tutkimuksen teon vaiheista ja aineiston késittelysta.
Tutkimusaineiston kisittelyssd on huolehdittu tutkimukseen osallistuvien anonymiteetisti eli
siitd, ettei osallistujia voi jilkikdteen tunnistaa. Haastatteludénitteet on litteroitu eli kirjoitettu
tekstimuotoon, jolloin samalla erilaiset tunnistetiedot kuten paikkojen ja henkildiden nimet on
muutettu tai poistettu kokonaan. Haastattelunauhoitteita ja litteroitua aineistoa on sdilytetty
asianmukaisesti niin, ettd ne ovat vain tutkielman tekijén ja tarvittaessa tutkielman ohjaajien
saatavilla. Tutkielman valmistuttua ja tultua hyvéksytyksi ddnitteet ja litteroidut aineistot
tuhotaan. Kaikki tdmi on kerrottu tutkimukseen osallistujille haastattelutilanteen yhteydessa,

ennen varsinaisen haastattelun aloittamista.

Tutkielma toteutetaan osittain yhteistyossd Kuopion kaupungin kanssa. Tutkielman tuloksia
voidaan mahdollisesti hyodyntdd Kuopion kaupungin litkuntapalveluiden kehittdmisessd seké
markkinoinnissa ja viestinndssid. Kuopion kaupunki saa kdyttoonsi tutkielman tulokset, minka
lisdksi haastatteluaineistossa esiintyneitd asioita voidaan hyddyntid kaupungin toimesta, mikali
haastateltava on antanut tdhdn Iluvan. Tutkimukseen osallistujat saivat allekirjoittaa
tutkimuslupalomakkeen (LIITE 2), jossa oli erikseen kohdat haastattelun hyddyntdmiseen pro
gradu -tutkielmaa varten sekd kaupungin tarkoituksiin. Haastateltavilla oli siis mahdollisuus
suostua vain tutkielman tekoon ja kieltdd haastattelun kdyton kaupungin liikuntapalveluiden
kehittimiseen. Yksi haastattelu toteutettiin Skype-haastatteluna, minkd vuoksi tutkimusluvan
allekirjoittaminen ei ollut mahdollista. Tétd haastattelua ei hyddynnetd kaupungin
kéyttotarkoituksiin, vaan ainoastaan tutkielman aineistona. Kuopion kaupunki ei saa koko
haastatteluaineistoa kdyttoonséd, vaan erikseen muodostetun raportin, joka koostuu tutkielman
tuloksista sekd erilaisista haastatteluissa ilmenneistd asioista, jotka kohdistuvat kaupungin
litkkuntapalveluihin. Néitd voivat olla esimerkiksi erilaiset palautteet, ideat tai kokemukset
Kuopion liikuntapalveluista ja -mahdollisuuksista. Raportti ei sisdlld mink&énlaisia
yksityiskohtaisia henkilotietoja haastateltavista, joten heitd ei voi tunnistaa myOskdin

kaupungin saamasta raportista.

32



Tutkielmassa tuloksia esitellddn niin, ettei yhden ihmisen kertoma tarina erotu kokonaisuutena,
vaan tuloksissa yhdistellddan useiden eri ihmisten kertomaa. Tutkimustulokset eivit tuo kaikkia
yksilollisid vivahteista esiin, vaan tulokset yleistdviat ilmi6td jonkin verran. Tdma on kuitenkin
yksi osa laadullisen tutkimuksen ominaispiirteitd. Laadullinen tutkimus ei kerro vain
tutkimukseen osallistuvista ihmisistd, vaan pyrkii kertomaan jotakin laajemmin yhteiskunnassa
esiintyvistd ilmidistd (Moilanen & Réihd 2018). Tutkimukseen osallistuneiden kokemusten
tulkitseminen laajemmassa ndkokulmassa kuin vain yhden ihmisen kokemuksina, on osa

laadullisen tutkimuksen luonnetta.

Tutkimuksen eettisyyden arviointiin kuuluu myds tutkijan oman position arviointi. Tutkijalta
vaaditaan tiettyd objektiivisuutta tutkimusta kohtaan, mutta harvoin tutkijan positio on tdysin
neutraali. Tutkijan omat mielenkiinnon kohteet ja arvot ohjaavat jo tutkimusaiheen ja
tutkimuskysymysten valintaa. Itse olen esimerkiksi kiinnostunut liikunnasta ja terveyden
edistdmistyostd, mikd on ohjannut gradun tutkimusaiheen valintaa. Olen itse aktiivinen liikkuja
ja omat kokemukseni litkunnan maailmasta ovat pddosin positiivisia. Tdimé on kuitenkin asia,
jonka olen pyrkinyt tiedostamaan ja ymmaérrin, ettei litkunta ndyttdydy joillekin ihmisille

lainkaan samanlaisena kuin itselleni.
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6 LIIKUNTAMUUTOSNARRATIIVIT

Kiyttaytymisessd ja toiminnassa tapahtuva muutos on harvoin lineaarista. Muutokseen kuuluu
usein monia vaiheita, minka lisdksi toimintaan vaikuttavat monet eri tekijit. Siispd esimerkiksi
liikkuntatottumusten ~ muutokseenkin  voi  liittyd  lukuisia erilaisia asioita, joiden
yhteisvaikutuksesta muutos tapahtuu. (Rovio & Saaranen-Kauppinen 2014a, 27). Aineistossa
litkkuntatottumusten muutosta on kuvattu monipuolisesti ja kukin haastateltava on painottanut
eri asioita eri tavoin. Tdssd pro gradussa liikuntatottumusten muutosten narratiivit esitetiin
pelkistettyind, jolloin jokin tietty tekijd nostetaan merkittivimpéén rooliin muutoksen taustalla.
Todellisuudessa ja eletyssd eldmaissa liikuntatottumusten muutokset voivat olla moninaisia ja
vertaillen ja yhdistellen eri henkildiden tarinoita keskenédén. Tarkoitus ei ole kuvata yksittdisid
tarinoita niiden yksilollisten vivahteiden kera, vaan 10ytdd tarinoista yhtéldisyyksid. Kukin
narratiivi syventyy tiettyyn ndkdkulmaan ja asiaan, joka on vaikuttanut liitkuntatottumusten
muutokseen. Jokaisen narratiivin sisélli on kuitenkin my0s monia erilaisia vivahteita ja

osatekijoitd, jotka ovat olleet haastateltaville tirkeitd litkunta-aktiivisuuden lisdéntymisessa.

Aineiston perusteella litkuntatottumusten muuttumiseen passiivisemmasta aktiivisemmaksi
voidaan liittdd kolme erilaista tarinaa. Nami tarinat on nimetty terveydentilan kohentajaksi,
henkiseen tarpeeseen litkkujaksi sekd ulkoisista tekijoistd innostujaksi. Seuraavaksi esitelldén

nama4i kolme narratiivia tarkemmin.

6.1 Terveydentilan kohentaja

Terveydentilan kohentajan narratiivissa korostuu oman terveydentilan ja hyvinvoinnin
parantaminen. Narratiivin taustalla on erilaisia fyysisii tai terveyteen liittyvid vaivoja ja oireita
tai kokemus siitd, ettd omassa terveydentilassa olisi parantamisen varaa. Kdinteentekevina
asiana on halu muuttaa omaa terveyttd ja jaksamista tai esimerkiksi pudottaa painoa. Tdhén
kddnteeseen voi liittyd eldmadntilanteen muutoksia sekd liikkunnan ja terveyden alan

ammattilaisten tapaamisia. Kéddnteestd seuraa liitkunnan aloittaminen sekd usein myds
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kokonaisvaltainen elimdnmuutos, jolloin litkunnan ohella my6s muihin eldméntapoihin aletaan

kiinnittdd huomiota terveyden nikokulmasta.

Terveydentilan kohentajan narratiivissa liikkunnan aloittamisen taustalla on erilaisia fysiologisia
perusteita, jotka liittyvdt henkilon fyysiseen terveyteen tai erilaisiin terveysmittareihin.
Taustalla saattaa olla jokin konkreettinen terveydentilan mittari, kuten verensokeri- ja
kolesteroliarvot tai paino, johon halutaan hakea muutosta. Aineistossa viitattiin erilaisiin
fyysisiin oireisiin tai vaivoihin, kuten painsarkyyn, niskahartiaseudun kipuihin tai yleisesti eri
paikkojen kolotukseen, joihin haluttiin helpotusta liikunnan avulla. Myds oman olotilan ja sitd
kautta koetun terveyden ja hyvinvoinnin parantaminen koetaan tirkeédksi. Liikunnalla haettiin
muutosta omaan jaksamiseen ja olotilaan. Liikunnan koettiin tuovan hyvii oloa, energisyytta,
pirteyttd ja jaksamista arkeen. Seuraavassa otteessa ilmenee, miten energian hakeminen motivoi
litkkkumisen aloittamiseen:

H7: No varmaan semmonen energian hakeminen. Ettd mulla meni monta vuotta sillon

ku lapset oli pienempid ettd en oikeestaan liikkunu juuri lainkaan ettd kdvelylld kivin ja

semmonen arkiliikunta oli sillon mukana mutta silleen kunnolla en liikkunu monneen
vuoteen nii ehkd sitd hakkee sitd semmosta energiaa.

Oman olotilan muutokset ndyttdytyvét tavoiteltavina asioina, mikd kannustaa litkunnan pariin.
Hyva olo ja parantunut jaksaminen kuuluivat usein litkunnasta seuranneisiin asioihin, jotka
havaittiin kenties vasta, kun aktiivisemman liikkumisen aika oli jatkunut jo jonkin aikaa.
Yleisesti tissd narratiivissa tdrkeddn asemaan nostettiin litkkunnan tuoma olotila sekéd kokemus

hyvinvoinnista ja parantuneesta jaksamisesta arjessa.

Télle tarinalle tyypillistdi on henkilon kokemus oman ajattelun muutoksesta ja omasta
paidtoksestd muuttaa liikuntatottumuksia. Tdmd ndyttdytyy oman terveyden hallintana ja
ajatuksena, ettd terveys on omissa késissd. Aineistossa timé ilmeni moniulotteisesti, jolloin
elaméntapoihin kiinnitettiin huomiota kokonaisvaltaisesti pelkédn litkunnan lisddmisen ohella.
Talloin saatettiin esimerkiksi muuttaa ruokailutottumuksia terveellisemmiksi tai keskittyé
unenlaadun parantamiseen. Terveydentilan kohentajan tarinassa muutokseen oli haettu ja saatu
apua my0s ulkopuolisilta tahoilta, joko terveydenhoidon tai litkunnan ammattilaisilta.
Kohtaaminen saattoi toimia tdman narratiivin yhtend kdanteend. Esimerkiksi terveydenhoitajan

tai ladkérin kanssa oli késitelty terveydentilaa ja elintapoja sekd mietitty yhdessd liikunnan
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voivan auttaa terveysongelmiin. Téstd saattoi seurata liikunnan lisddmistd sekd muiden

elintapojen muuttamista terveellisemmiksi.

Eldaminkulun transitiot ndkyvit terveydentilan kohentajan narratiivissa, luoden erilaisia
olosuhteita sekd mahdollisuuksia ja esteitd liikunnalle. Esimerkiksi lasten syntyminen ja
kasvaminen luovat erilaisia eldménvaiheita, joissa liikuntasuhde ja litkunnan harrastaminen
saattavat vaihdella. Omasta terveydestd huolehtimiselle ei 10ydy kenties aikaa ja sijaa silloin,
kun lapset ovat pienid. Lasten kasvaminen isommiksi taas saattoi tuoda uuden mahdollisuuden
omalle ajalle ja liikunnan aloittamiselle. My0s opinnoista valmistuminen ja tydeldméédn
siirtyminen saattoi ndyttiytyd elimanvaiheena, jossa liikunnalle oli aiempaa enemmén aikaa ja

tilausta:

H5: Oli tavallaan just koulut kéyty ja tyopaikka hankittu ja ei ollu mitddn sellasia
varsinaisia tavotteita endd eldmd- tai semmosia aktiivisia tavotteita tai mihin pyrkis tai
semmosta ja oli vapaa-aikaa aika paljon niin ehkd se vaikutti aika paljon ettd kaipas
Jjotaan sisdltéd eldmddn myoskin.
Opinnoista valmistuminen edustaa transitiovaihetta, jolloin tietyt tavoitteet on saavutettu ja tilaa
syntyy uusille eldiménsisilloille. Tydeldmissd oman paikan 16ytdminen voi ndyttdytyd vakaana
eldmanvaiheena, jolloin eldmidn kaivataan uusia tavoitteita ja suunnitelmia. Liikunta ja oman
terveydentilan kohentaminen voivat niyttiytyad vakaan eliménvaiheen piristdjind, erdénlaisena
itse toteutettuna liikuntatransitiona. Tdmd voidaan n&hdd osana omannidkdisen eldmin
rakentamista, jolloin liitkunta ja litkuntasuhde koetaan tirkedksi osaksi omaa eldméd ja sen

sisdltoja.

Terveydentilan kohentajan narratiivissa terveyttd ja hyvinvointia tarkastellaan sekd nykyhetken
ettd tulevaisuuden kautta. Liikunnan harrastamisen taustalla saattoi olla ajatus ja toive siitd, ettd
my0s tulevaisuudessa jaksaa ja voi hyvin. Tulevaisuushorisontti ja vanhenemiseen
varautuminen tekevit litkunnasta ennaltachkéisevdd terveystyotd, jolla niin ikddn voidaan
hallita omaa terveyttid. lkdintymistd ja sen tuomia haasteita terveydelle miettivit niin
vanhimmat kuin nuorimmatkin haastateltavat. Seuraavassa aineisto-otteessa ilmenee, miten
nykyhetken toimintaa peilataan tulevaisuushorisonttiin, jolloin timén pédivan kdyttdytymiselld

on merkitystd koko loppueldmalle:
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HI: Jotenki md ajattelen ettd tdmd on minun viiminen hetki vaikuttaa siihen millanen
minun loppueldmd on. Ja sitte myds se vanhuus ettd millasessa kunnossa on vanhana.

Liikunta ja omasta terveydestd huolehtiminen niyttdytyvdt vanhuuteen varautumisena ja
tulevaisuuden minéstd huolehtimisena. Koski (2004) on todennut, ettdi suomalaisessa
yhteiskunnassa ikdidntymisen myotd litkuntasuhde alkaa saamaan uusia, kokemuksellisia
merkityksid. Tdma voi liittyd esimerkiksi haluun vaikuttaa omaan terveyteen, kun ikdéntyminen
alkaa ndkyd ja tuntua kehossa ja toimintakyvyssd. Téllaista liikuntasuhteen muotoutumista
tuetaan myos yhteiskunnallisesti erilaisten terveyskayttdytymiseen kohdistuvien opetuksellisten
ja neuvovien merkitysten avulla. (Koski 2004.) Nykyhetken toiminta saatetaan liittda
tulevaisuushorisonttiin ja valmistautua eldimén tuleviin vaiheisiin. Eldma ndyttaytyy ajallisesti

pitkéni prosessina, jolloin nykyhetken toiminta heijastuu my0s tuleviin elimanvaiheisiin.

Narratiivissa on myos erotettavissa yksilosankaruuden hahmo, joka vastaa itse omasta
terveydestddn ja liilkkumisestaan, vaikka ulkopuolista apuakin saatettiin hyodyntdd. Talloin
oman kokemuksen merkitys liikunnan aloittamisessa ja sen jatkamisessa on tirkedi.
Liikuntasuosituksia saatetaan pitdé sindnsi oikeaoppisina ja hyvind, mutta niilld ei koeta olevan
juuri vaikutusta omaan litkkumiseen. Liikunnan aloittamiseen liittyy jokin oma kokemus, sille
itse annettu terveyteen vaikuttava merkitys. Ulkoapiin tulevat suositukset tai kehotukset eivét

tuo litkuntaan kipindd, kuten seuraavassa aineisto-otteessa kdy ilmi:

Haastattelija: Onks sulla semmonen fiilis ettd semmoset yleiset odotukset ei 0o
vaikuttanu siihen liikkumiseen et onks enemmdin se ldhteny itestd ja omista ajatuksista?

H7: Joo kylld ja siitd omasta eldmdntilanteesta ettd hyvd ettd on tuommosia suosituksia

mutta ainakaa omalla kohalla niin ei ne saa sieltd sohvalta nousemaan.
Liikuntasuositusten tdrkeys saatetaan tunnustaa, mutta niiden ei koeta lisddvdin omaa
litkkkumista. Sen sijaan oma eldmintilanne ja oma kokemus litkunnan lisddmisen tarkeydesti
nousevat suosituksia tdrkedmmiksi litkuntaan kannustaviksi tekijoiksi. Tdméd ndkyy myds
litkkuntatottumusten muutoksen perustelussa. Vaikka erilaisista liikuntasuosituksista oltiin
tietoisia, oma liikuntatottumusten muutos koettiin lihteneen itsestd ja omasta ajattelusta. Tama

konkretisoitui esimerkiksi tissi haastattelussa:

Haastattelija: Koetsd et tammdset yleiset odotukset on vaikuttanu sinun litkuntaan tai
liikkumiseen?

37



H3: No ei oikeestaan. On se ollu aika semmosta omaehtosta et tokihan siitd on aina just
puhuttu ettd pitds viikottain olla sitd litkuntaa ja pitds olla 10 000 askelta pdivissd ja
ndin mutta on se enemmdn ldhteny itestd liikkeelle et en md oo sillee ottanu noit yleisid
just ajatuksia.
Terveydentilan kohentajan narratiivissa tunnistetaan yleisesti hyviksytty ajatus liikunnan
terveellisyydestd ja hyodyistd. Tastd huolimatta oma oivallus ja kokemuksellisuus liikunnasta

ja sen tuomista hyddyistd koetaan tirkedmmiksi tekijoiksi oman liikunta-aktiivisuuden

herddmisen taustalla. Narratiivissa kddnteentekeva asia onkin halu kohentaa omaa terveytta.

Usein emme tiedosta normatiivisten rakenteiden voimaa ja uskomme tekevidmme asioita omasta
tahdostamme. Kuitenkin erilaiset puheet, neuvot ja median tuottama sisdltdé muokkaavat
kisitystimme litkunnasta ja sen tirkeydestd. Voikin olla, ettd terveyden ja liikkunnan ideaali
omaksutaan huomaamatta, mutta jokin yksilollinen oivallus tai kokemus saa ideaalin
muuttumaan toiminnaksi. Vaikuttaisi siltd, ettd terveydentilan kohentajan narratiivissa on
tiarkedd ndhda litkunnan aloittaminen omana valintana ja itse tehtynd muutoksena. Narratiivissa
korostuvat oman eldmin sankaruus ja itsestd 1dhtevé liikunta-aktiivisuuden muutos. Perustelut
ovat fysiologisia ja omaan terveyteen kohdistuvia. Vaikka terveydestd huolehtiminen olisi
normatiivisesti hyvéksyttdvdd, ovat toiminnan syyt kuitenkin itsestd ldhtevid. Muutoksen
ndhdédn tdlloin syntyvin omaehtoisesti ja omasta pystyvyydestd kidsin, eikd vain suostumalla
yleisesti hyvéksyttyihin normeihin. Omasta terveydestd huolehtiminen voi ndyttiytyd myos
oman eldmén rakentamisena toivotun kaltaiseksi. Talloin litkunta koetaan keinoksi rakentaa

tervettd elimii — nyt ja tulevaisuudessa.

6.2 Henkiseen tarpeeseen liikkkuja

Henkiseen tarpeeseen liikkujan tarinassa litkunnan lisdéntymisen taustalla on jokin haastava
eldmdnvaihe tai -tilanne, johon haetaan helpotusta litkunnan kautta. Siind missd edellisessi
narratiivissa korostuivat fysiologiset perustelut, niin nyt liikkunnan aloittamiselle annetaan
psykologisia perusteita. Litkkumaan ei ldhdetd fyysisen aktiivisuuden tai litkkumisen itsensa
vuoksi, vaan syyt ovat henkisii, jolloin litkunta toimii tilanteen tai henkisen olotilan hallintana.
Lopulta haastava tilanne helpottuu tai menee ohi, mutta liikkunta jatkuu tdstd huolimatta.

Haastava eldméntilanne toimiikin alkusysdyksend liikkumiselle, mutta aktiivisuuden
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lisddntyessd litkunta saa myds muita positiivisia merkityksid, jolloin liikunta jatkuu, vaikkei

henkinen tarve olisi endd yhté suuri kuin litkuntaa aloittaessa.

Aineistossa henkiseen tarpeeseen vastattiin ldhtemaélld ulos kdvelemédn. Kévely nayttaytyi
omana aikana, hengidhdystaukona tai keinona purkaa ja késitelld omia ajatuksia ja tunteita.
Liikkumaan ei ldhdetty liikkumisen itsensd vuoksi, eikd litkkuminen vilttimattd tuntunut
alkuun edes miellyttaviltd, kuten tdssd haastattelussa ilmenee:
H7: Aluksi siitd [litkunnasta] sai eniten sitd ommaa aikaa sitd hengdhdystaukoa ja
hetken hiljasuutta. Et olihan sitd aluks aika huonossa kunnossa ettd ei se ehkdi ite litkunta

niin semmoselta nautinnolta tuntunu mutta se oli enemmdnki sitd ettd saa sitd omaa
rauhaa.

Liikunta ndyttdytyy keinona saada arjen kiireessd oma hetki ja aikaa rauhoittua lapsiperheen
arjen keskelld. Liikunta saattoi pitkdn tauon jilkeen tuntua kankealta, mutta tdrkeintd olikin
litkkunnan avulla saavutettava henkinen olotila, ei liikkunnan fyysinen ulottuvuus. Liikkumista ja
kivelyd saatettiin kuvailla valttdiméattomaiksi tarpeeksi, joka syntyi haastavan tai stressaavan
eldméntilanteen myo6td. Narratiivissa korostuukin haastavan tilanteen hallinta. Aineistossa
esiintyi erilaisia eldminvaiheita ja -tapahtumia, jotka vaikuttivat liikunnan tarpeeseen. Néité
olivat ldheisen sairastuminen, avioero ja yksinhuoltajuus sekd oman ajan kaipuu
lapsiperhearjessa. Seuraavassa otteessa ilmenee, miten ldheisen sairastuminen loi tarpeen
kivelemiselle:

H6: Md olin stressaantunut ja ahdistunut ja murheissani ja muuta ja mulle tuli sillon

semmonen pakottava tarve kdvelld. Et ku mul oli paha olo niin mulle tuli semmonen et
mun oli pakko ldhtee kivelemdidin et pdd hajoaa jos en liiku.

Liikkuminen ja kdvely nidyttdytyivit apukeinoina pahan olon kdsittelyyn. Litkkumattomuus
saattol nayttdytyd negatiivisten tunteiden hallitsemattomuutena, mitd kuvaillaan sanoilla ’péda
hajoaa jos en litkku”. Liikkumaan ldhteminen auttoi késitteleméén kielteisid ja vaikeita tunteita.
Aineistossa puhuttiin myods mielen sisdisestd maailmasta ja sen hallinnasta. Kidveleminen on
esimerkiksi  saatettu kokea tdrkedksi mielenhallintakeinoksi uudessa, haastavassa
elaméntilanteessa:

HS: Sitte ku tuli ero niin siind vaiheessa md aloin pdiditd tuulettaakseni kévelld. Sillee

ettd joka pdivd jdin kahden teinin kanssa yksin joka pdivi md aina tunnin kiersin ja

tuuletin pddtdni ku teinien kanssa nyt tulee kaiken maailman juttuja ja melkein oli joka
pdivd pddstdvd. Tuntu ettd oli semmosta ettd tarvi niinku sitd omaa aikaa
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[..]

HS8: Md luulin et se vaikutti positiivisesti ettd ei hermostunu. Se rauhotti tavallaan sitte
se ettd jakso paljon paremmin sitd teiniarkea, osas suhteuttaa vihd asioita. Ettd ku oli
tunnin verran pddtdnsd sielld ja sitte ku se fyysinen kunto parani ni sitte kylld se
henkinenki kunto alko siind sitte parantua.
Kévely tuotti mielenhallintakeinoja, joiden avulla arjessa jaksoi paremmin ja myds oma
tunteiden késittely ja hallinta kehittyi. Liikunnan tuoma fyysisen kunnon kohentuminen koettiin
apukeinona my0s henkisen olotilan parantumiselle. Muutokset eldmissd voivat ndyttdytya
haastavina tilanteina, jolloin yksil6ltd vaaditaan erilaisia hallintakeinoja hyvinvoinnista

huolehtimiseen (Nurmi & Salmela-Aro 2000). Henkiseen tarpeeseen liikkujan narratiivissa

litkkuntaa hyddynnetdédn hallintakeinona eldmén haastavissa transitiovaiheissa.

Eldménvaihe, jossa lapset olivat pienid, saatettiin kokea vaikeaksi oman liikunnan harrastamisen
tai litkkkumisen kannalta. Liikkumaan ldhteminen saattoi tuottaa syyllisyyden tunnetta, miki
helpottui lasten ollessa isompia. Lasten kasvaminen voi synnyttd4 uudenlaisia mahdollisuuksia

litkkkumaan ldahtemiselle:

H7: Ku on eldny pienten lasten kanssa ja koko ajan on tuntunu siltd ettd on tosi itsekds
jos ottaa itelleen aikaa. Nyt ku sit lapset on vihdi kasvanu ja huomaa et ne pdrjdd jo
paremmin keskenddn ja isdnsd kanssa niin sitte tuntu siltd ettd nyt voi ottaa sitd omaa
tillaa.

Lasten kasvaminen isommaksi voi muuttaa perheen rooleja ja toimintatapoja. Mikéli pienista
lapsista huolehtiminen on ollut ldhinnd didin vastuulla, voi lasten kasvaminen siirtdd vastuuta
enemmdin myds isdlle. Litkunnan harrastaminen ja oman ajan ottaminen voikin ndyttdytya
haasteena nimenomaan naisille. Pienten lasten 4idit saattavat kokea arvoristiriitoja
tasapainoillessaan “hyvén ditiyden” ja omasta terveydestd huolehtimisen vélilld. Jos omaan
litkkuntaan kaytetty aika ndhdddn olevan pois perheen kanssa vietetystéi ajasta, voi vanhemman
litkkkuminen jdidda vihélle. (Rovio & Saaranen-Kauppinen 2014a.) Aineistossa ei ollut mukana
miehid, joilla olisi ollut lapsia. Tdmédn vuoksi aineiston perusteella ei voida vertailla, miten
sukupuoli vaikuttaa litkkumisen ja lastenhoidon yhdistdmiseen. Toisaalta aineistossa ilmeni,
miten puolison kanssa suunniteltiin yhdessd arkea niin, ettdi molemmat pédédsevit vuorollaan
harrastamaan. Siispd sekd miehet ettd naiset joutuvat tekeméidn erilaisia arjen ratkaisuja

loytddkseen omaa aikaa ja tilaa litkkumiselle.
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Myo0s tdssd narratiivissa on néhtdvissid erilaisia eldminkulun vaiheita, jotka vaikuttavat
litkkkumiseen. Erilaiset eldmén transitiot voivat niyttdytyd kéa&nnekohtina yksilon
liikkuntatottumuksissa ja johtaa niin litkunnan vidhentymiseen kuin lisddntymiseenkin
(Hirvensalo & Lintunen 2011). Henkiseen tarpeeseen liikkujan narratiivissa liikkumisella
tavoitellaan fyysisen terveyden sijaan henkistd tasapainoa ja helpotusta hankalaan
elaméntilanteeseen. Lopulta liikunnasta seurasi kuitenkin yleensd sekd henkisid ettd fyysisid
positiivisiksi koettuja vaikutuksia eliméén, kuten seuraavassa otteessa haastateltava kiteyttaa

omat kokemuksensa litkunnan hyodyista:

H6: Eli md oon saanu sekd timmdsid fyysisid ettd henkisid kokemuksia siitd ettd se
litkunta auttaa siind minun arjessa.
Monesti fyysisen ja henkisen olotilan ja terveyden koettiin kulkeva kidsikddessd. Fyysisen
aktiivisuuden myo6td muutoksia tapahtui my0s henkisessd olotilassa. Henkiseen tarpeeseen
litkkkujan narratiivissa lopputuloksena onkin liikunnan jatkuminen, vaikka vaikea eldaménvaihe
loppuu tai helpottuu. Henkisen tarpeen vuoksi alun perin liikkumaan Il4htenyt saattoi

myShemmin nihdi litkunnan moniulotteisena hyvinvoinnin edistdjana.

Liitkuntaa ldhestytddn usein fysiologisesta nikokulmasta ja sen hyotyja perustellaan erilaisilla
fyysisen terveyden mittareilla. Liikunnalla on kuitenkin myos tirkeitd psykologisia ja henkisid
merkityksid. Joissakin eldménvaiheissa litkunnan henkinen ulottuvuus voi olla tirkedmpad kuin
kiinnittdd huomiota painonpudotukseen tai vyotidron kaventamiseen. Henkiseen tarpeeseen
liikkkujan narratiivi osoittaa, ettd positiivisilla henkisilli kokemuksilla voi olla tdrked rooli
litkkunnan lisddntymisessd. Litkunnan edistdmistydssd asiaa ei kannattaisikaan ldhestyd aina
fyysinen terveys edelld, vaan myos litkunnasta syntyvit tunteet ja olotilat tulisi ottaa paremmin

huomioon.

6.3 Ulkoisista tekijoistid innostuja

Ulkoisista tekijoistd innostujan narratiivissa litkuntatottumusten muutoksen kéénteena on jokin
ulkoinen tekijd, joka ajaa liikunta-aktiivisuuden lisdéintymiseen tai luo sille edellytyksié.

Liikunta-aktiivisuuden lisddntymiseen vaikuttaa siis jokin itsestd ulkoinen tekiji, johon henkild

41



tarttuu tai joka luo mahdollisuuksia liikunnalle. Tdssd narratiivissa ulkoiset tekijdt toimivat
nimenomaan liikuntatottumusten muutoksen kédidnteend, eli osana liikunnan aloittamista.
Liikunta-aktiivisuuden jatkuttua pidempdédn ndmd ulkoiset tekijit eivdt ole endd niin
merkittdvissa roolissa, vaan litkunta saa sittemmin muita merkityksia, jolloin litkuntaa jatketaan

kenties muista syista.

Aineistossa esiintyi erilaisia merkittdvid muita (Mead 1934), niin ihmisid kuin muitakin asioita,
jotka vaikuttavat yksilon toimintaan. Merkittivat muut voivat olla esimerkiksi ithmisid, jotka
vaikuttavat sosiaalisen kanssakdymisen kautta yksiloon. Niitd voivat olla erilaiset sosiaaliset
suhteet, joita yksilolld on, kuten vaikkapa perhe tai ystdvit. Ndissd suhteissa ihminen oppii
lapsesta saakka yhteison sdént6jé, arvoja ja normeja. Laheisilld ihmisilld voikin olla merkittdva
rooli my0s liikunta-aktiivisuuden ja ylipdénsé liikuntasuhteen muodostumisessa. Seuraavasta
otteesta ilmenee, miten esimerkiksi kaveri voi toimia liikunnan ddrelle innostavana tekijana.
H?2: Téd kaveri sano et hei meil on molemmil nyt kuukaus lomaa, me ollaa molemmat
kaupungissa, meil ei oo mitdd tekemistd et nyt sd tuut mun kanssa salille. Et en md ollu
miettiny asiaa sen enempdd tai vihempdd ennen ku hdn keksi ettd nyt aletaan tekee. Et
pakko sanoo et siind ei ithan hirveest omassa pddssd tapahtunu mitddn semmosta

kddnteentekevdd, et md oisin ite yhtdkkii halunnu ja pddittdny et nyt md kdyn tdhdn vaan
kyl se oli ihan suoraan tdd mun kaveri joka sai mut lihtee.

Ulkopuolinen henkilé ja varsinkin yksilolle 1dheinen ihminen voi vaikuttaa sithen, mitd
erilaisista asioista ajatellaan. Alun perin innostus tai idea liikkunnan pariin voi tulla ulkopuolelta,
jolloin yksild ei varsinaisesti itse koe omassa ajattelussaan erityistd muutosta. Kaveri edustaa
yksilon sosiaalisia resursseja, jotka mahdollistavat ja kannustavat litkunnan aloittamiseen.
Muilta ihmisiltd voidaan myos saada neuvoja ja apuja litkuntaan liittyen, miké auttaa varsinkin
siind vaiheessa, kun liikunnan maailmaan ollaan vasta tutustumassa. Talloin saatetaan olla
litkkunnan tai tietyn lajin parissa muukalaisen tai turistin roolissa (Koski 2000, 2004), jolloin
erilaiset kdytdnnot ja toimintatavat ovat vieraita. Kaverilla, perheenjisenelld tai muulla

tukihenkil6lla voi olla tirked rooli uusiin tapoihin ja merkityksiin tutustuttaessa.

Ihmisten lisdksi my6s ympdériston muutokset voivat vaikuttaa litkunta-aktiivisuuteen.
Aineistossa muutto toiseen kaupunkiin toimi téllaisena ulkoisena, liikuntatottumuksiin
vaikuttavana tekijind. Ympéariston muutos ja muutto ndyttiytyy eldmén transitiovaiheena ja
otollisena liikuntatottumusten muutokselle. Seuraavassa aineisto-otteessa ilmenee, miten

muutto paikkakunnalta toiselle voi vaikuttaa litkuntaan.
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H3: Sitte ku muutettiin nii tuli tavallaan uusii mahollisuuksia ja sit se ehkd innosti eri
tavalla kokeilee ja hyodyntdd niit uusii mahollisuuksii. [...] Et tuli semmosii uuenlaisii
ajatuksii et vois mennd tekee tdtd ja tota. Et se on jdnnd ku et tottakai [entiselld
asuinpaikkakunnalla] on ollu ne samat mahollisuudet mut jotenki nyt vaa tdd
eldmdnvaihe anto jotaa semmost boostia lihtee.

Asuin- ja elinympariston muutos voi luoda uudenlaisia mahdollisuuksia liikkumiselle. Vaikka
samoja mahdollisuuksia olisikin 16ytynyt aiemmaltakin asuinseudulta, voi maiseman vaihdos
ndyttdytyd uutena innostuksena ja motivoitumisena liikunnan pariin. Muutto voi ndyttiytya
eldmain transitiovaiheena, joka luo uutta innostusta ja tietynlaista uutuudenviehatysté litkuntaa
kohtaan. Paikkakunnan vaihtuessa muuttuvat usein myds monet muut asiat eldmassa. Talloin
ihmissuhteisiin, harrastuksiin, tyopaikkaan ja asumismuotoon voi tulla suuriakin muutoksia,
jotka saattavat heijastua myds liikunta-aktiivisuuteen. Esimerkiksi tydpaikan mahdollistamat
litkkuntamuodot ja -tilat voivat osoittautua keskeisiksi litkkunnan aloittamista tukeviksi tekijoiksi:

H3: Sitte ku muutettiin tinne Kuopioon niin tossa meijdn toimistolla on kuntosali ja sit

ku se on kuitenki ilmanen nii me vaa aateltii et nyt tdd pitdd kdyttdd hyodyks ja sit me

vaa alettii testaamaan et miten se onnistus se et kéytds sielld salilla. Ja sit se vaan niinku
jdi.

Tyopaikan kuntosali voi nidyttdytyd mahdollisuutena, joka kannustaa uuden litkuntamuodon
aloittamiseen. TyOpaikan tarjoama maksuton kuntosali toimii litkunnan kannustimena ja
resurssina, johon pystyy matalalla kynnykselld tarttumaan ilman ylimaariisia kustannuksia ja

sitoutumista.

Kiinnostava aineistossa esiintynyt ulkoinen tekija liikuntatottumusten muuttamiseen oli
hyvinvointiin liittyvd kirjallisuus, joka toimi liikkeellepanevana tekijand laajemminkin
elaméntapamuutokseen. Kirjallisuus saattoi toimia merkittavissa roolissa

eldmdntapamuutoksessa, jossa my0s liikkunta-aktiivisuutta pyrittiin lisidméén:

H6: Md itseasiassa luin tdn klassisen Aki Hintsan Voittamisen anatomian mistd sitten
otin itelleni sit semmoset tavotteet ettd md yritdn viitend pdivind viikossa joko kdvelld
sen kymmenentuhatta askelta tai sitten tehd jotain muita muotoja ja sitten nukkua sen
kaheksan tuntia pdivissd ja md oon oikeestaan kohta pari vuotta sitd silleen aika
mukavasti noudattanut et en nyt ihan joka viikko enkd joka pdivi mutta sinne suuntaan.

[..]

H6: Ehkdi siitd Hintsan kirjan lukemisesta tuli sitte tietylld lailla mulle sopivassa
paketissa niitd  faktoja poytidn ettd mitd seurauksia silld litkunnalla  tai
litkkumattomuudella vastaavasti on.
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Kirjallisuus edustaa tiedollista resurssia, joka tuottaa terveellisiin eldimantapoihin liittyvéa tietoa
esimerkiksi pdivittdisestd aktiivisuudesta ja unesta. Otteessa viitataan tiedon muodolla ja
esittdimistavalla olevan merkitystd, kun kirjallisuus tuotti “mulle sopivassa paketissa niitd
faktoja poytddn”. Vaikka liikuntasuositukset ja terveelliset eldméntavat ovatkin monelle
ajatuksen tasolla tuttuja ja tiedostettuja, ne eivit silti siirry suoraan kiyttdytymiseen ja
toimintaan. My0s tiedonviélittdmistavalla ja -keinolla voi olla merkitysti tiedon vastaanottajalle
ja sille, siirtyyko tieto kdyttiytymiseen. KansanterveystyOssd on tiedostettu, ettei samanlainen
viestinti saa samanlaisia vaikutuksia aikaan erilaisissa véestoryhmissd. Erityisesti
terveysvalistuksen nihdddn saavan hyvin moninaista vastakaikua riippuen vastaanottajasta.
Kohderyhmin tunteminen ja huomioiminen onkin tarkedé terveyteen liittyvéssi viestinndssa.

(Katainen & Maunu 2017, 156.)

Erilaiset ulkoiset tekijét ja resurssit luovat mahdollisuuksia liikunnan aloittamiselle. Yksilon
tekemien valintojen sekd ympdriston ja yhteiskunnan muodostamien mahdollisuuksien suhde
on klassinen sosiologian kysymys, jota on tarkasteltu paljon my0s terveyssosiologisessa
keskustelussa (Médki-Opas ym. 2017). Ulkoiset tekijdt voivat toimia liikunnan aloittamisen
mahdollistajina ja sithen kannustajina. Aineistossa erilaiset ulkoiset tekijat ndyttdytyivét
toisaalta yksilon eldminvaiheina, kuten muuttona ja tyOpaikan vaihtumisena sekd toisaalta

erilaisina resursseina, joista esimerkkeind kannustava kaveri tai tietoa vélittdva kirjallisuus.

Erilaisia ulkoisia tekijoitd ei kuitenkaan pidd ndhda kaikille samanlaisina mahdollisuuksina,
joihin yksilé aina tilaisuuden tullen tarttuisi. Yksilot tekevit erilaisia valintoja muuttuvissa
ympéristdissd omien tarpeiden ja tietojen puitteissa. Mahdollisuuksiin vaikuttavat sosiaaliset
rakenteet, kuten sosioekonominen asema. Yksilolld voi olla halua ja tietoa valita” liikkkumaan
lahteminen, mutta sosiaaliset rakenteet voivat rajoittaa titd valintaa. Kaytdnnon esimerkki voisi
olla, ettd tyottomille jaettujen uimahallilippujen ansiosta heilld on samanlainen mahdollisuus
kéyda uimahallissa kuin tyossikdyvilldkin. Téstd huolimatta tyottomén psykososiaaliset kyvyt
tai pystyminen voi tehdd uimahallissa vierailun epdtodennikoiseksi, vaikka hénelle

tarjotaan siihen taloudellisesti mahdollisuus. (Méki-Opas ym. 2017, 43.)

Eldméankulun eri vaiheet ja tapahtumat synnyttévit niin ikdén erilaisia mahdollisuuksia ja esteiti
yksilon liikkumiselle. Yhdelle muutto voi osoittautua tapahtumaksi, joka herdttdd liikunta-

aktiivisuuden, kun taas toiselle se voi merkitd harrastusporukoista luopumista ja liikunnan

44



vihentymistd. Ymparistd ja eldmintilanteessa ldsnd olevat ihmiset ja muut tekijit ovat osa
litkkuntakdyttaytymistd, sen muodostumista ja litkuntasuhdetta. Eldménkulun vaiheet voivat
ndyttdytyd myoOs erilaisina eldmdn rakennusvaiheina. Edelld on kuvattu, miten esimerkiksi
valmistuminen, ero tai muutto voivat luoda eliméintilanteen, jossa ihminen etsii ja muodostaa
kenties uudenlaisia toimintatapoja. Uudessa eldméntilanteessa liikkunta voi ndyttidytyd osana
oman elimin rakentamista ja eldménhallintaa. Seuraavassa luvussa kuvataan, millaisia

merkityksid litkunnalle aineistossa annettiin.
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7 LIIKUNNALLE ANNETUT MERKITYKSET

Eldmin eri osa-alueilla ja asioilla on erilaisia merkityksid eri ihmisille. Merkitysten kautta
rakennetaan todellisuutta, jossa elamme. Esimerkiksi eri kulttuureissa ja maissa samat asiat
saattavat merkitéd tdysin eri asioita. Merkitykset rakentuvat merkeistd, symboleista ja kielesta.
Merkit voivat olla painettuja, esineité tai tekstejd: esimerkiksi litkennemerkit tai kadunkyltit
antavat meille tietoa, jos vain osaamme lukea ja tulkita niitd. Merkit voivat myos olla sanattomia
symboleja tai toimintatapoja: kidden heilautus on tervehdys, silmaélasit symboloivat jonkun
mielesté viisautta. Merkitykset vaihtelevat riippuen kulttuurista, tilanteesta, ympdristosta ja niitd
tulkitsevista ihmisistd. (Lehtonen 1998.) Merkitys-sanaa voidaan kéayttdd kahdessa eri
yhteydessd. Ensindkin merkitys kertoo siitd, mitd jokin asia tarkoittaa. Toisekseen merkitys
kuvaa sitd, miten tirkedd tai merkittivdd jokin asia on. Voidaan todeta, ettd jokin asia ei

merkitse minulle mitddn”, en siis pidéd sitd korkealla asioiden tirkeyshierarkiassa. (Koski 2000.)

Liikunnan saralla merkitykset voivat niin ikd4n olla moninaisia. Liikunta tarkoittaa eri ihmisille
eri asioita, mikd voi ndkyd esimerkiksi liikunnan erilaisina maédrittelyind tai siind, kuinka
tarkedksi litkunta koetaan. Yhdelle litkunta voi tuntua yhdentekevilti, toiselle se on lihes koko
elamd. Seuraavissa alaluvuissa tarkastellaan, millaisia merkityksid haastatteluaineistossa
annettiin litkkunnalle. Merkitykset osoittavat muun muassa millaisiin asioihin litkunta liitetdan,
miksi liikkunta on koettu tirkedksi, miksi se ei ole ollut tirkedd tai miten liikunta edes
maédritellddn. Eldmankulun eri vaiheissa litkunta voi saada erilaisia merkityksid. Liséksi thmisen
liikkuntasuhde voi muuttua elimin aikana, jolloin my0s liikunnalle annetut merkitykset
vaihtelevat. Sosiologian ndkokulmasta tarkasteltuna litkunnalle annetut merkitykset

heijastelevat yksilon suhdetta itseensd sekd ympardivddn yhteiskuntaan.

7.1 Liikunnan méérittelyn tapoja

Tassd tutkielmassa litkuntaan ja fyysiseen aktiivisuuteen on suhtauduttu niin, ettd kaikenlainen
fyysinen aktiivisuus voidaan lukea litkunnaksi. Haastatteluihin osallistujilta kysyttiin, mika
heiddn mielestddn on liikuntaa. Aineisto osoittaa litkunnan méiirittelyn kirjavuuden ja
haastavuuden. Monelle liikkkuminen on siti, ettd on tarkoituksenmukaisesti lahdetty liikkkumaan
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erikseen varattuna aikana ja kenties erikseen varattuun paikkaan. Liikkuminen on tietoista ja
sitd tehdéddn liikkumisen vuoksi. Jotkut taas laskevat myos kaikenlaisen hyoty- ja arkilitkunnan
litkkunnaksi. Talloin my0s tyomatkapyordily tai lasten kanssa touhuaminen on litkuntaa. Yhdelle
siitvoaminen on liikuntaa, toiselle ei. Monesti leppoisampi hyoétyliikunta ja intensiivisempi
litkkunnan harrastaminen erotettiin toisistaan:
H1: Minusta liikuntaa on myés timd arkiliikunta et mitd tekee kotona ja vapaa-ajalla ja
toissd. Ja sitte semmonen hikilitkunta on minusta erikseen. Eli semmonen missd sulla

oikee kunnolla tulee hiki tai pulssi nousee. Ja se on semmosta minkd tekee usein tietosesti
et tdmd on nyt sitd litkuntaa.

Joidenkin mielestd litkunnan pitdd kestda tietyn aikaa, jotta se lasketaan liikunnaksi. Yhdelle se
tarkoittaa vahintdan 10 minuutin kdvelyd, toinen sanoo, ettd vasta puoli tuntia kdvelyé lasketaan
litkkunnaksi. Jotkut eivdt nimenomaan halua nimeti tiettyd aikaa tai matkaa, vaan kaikki liike
lasketaan litkunnaksi. My0s hyd6tyajattelu nousi esiin litkunnan méérittelyissi. Pohtiessa mité
liikkunta on, saatetaan litkuntaa miettid terveyshyotyjen kautta eli minkédlainen liikunta on
hyodyllistd terveyden ndkokulmasta. Kangasniemen ja Kauravaaran (2014) mukaan ihmisilla
voikin olla erilaisia tiedostamattomia sdént6ji ja kdsityksid riittdvastd liikkunnan maarista ja

tavasta.

Kiinnostavia huomioita olivat kokemukset siitd, ettd omaa liikkumista ei oikeastaan pidetty
litkkuntana. Esimerkiksi lapsuuden ajan litkuntaharrastuksia ei ajateltu tuolloin litkuntana, vaan
ainoastaan harrastuksina. Vasta myShemmin eliméssd saatettiin tunnistaa, ettd harrastusten
myo6td oltiin litkunnallisesti aktiivisia. Kenties toiminnan keskidssd ei tilloin ollut fyysinen
aktiivisuus, vaan harrastusten muut ulottuvuudet, kuten yhteinen tekeminen ja hauskanpito.
Vasta jilkeenpdin ajateltuna harrastukset ymmarretdén liikunnaksi. Liikkuminen saattaakin
ndyttiytyd jonain muuna kuin litkuntana:

HS8: Me asuttiin pienelld paikkakunnalla ni me kéiveltiin héinenki [serkun] kanssa aina

iltasin tosi pitkid matkoja. Siis ihan tosi saatettiin kdvelld kymmenen kilometrid ja yliki

Jja juteltii ja semmosta, mut se ei ollu niinku mitddn litkuntaa vaan se oli vaan ettd
kdveltiin ja juteltiin.

Pitkétkin kédvelyretket tai muu liikkuminen voi toimia ennemmin yhteisend ajanviettona, kuin
litkkuntana. Tarkoitusperét ja huomio voivat olla jossain muualla kuin liikkumisessa, jolloin

toimintaa ei médritelld litkunnaksi. Kenties silloin, kun liikunta ei tunnu houkuttelevalta ja
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itselle mieleiseltd toiminnalta, ei litkkkumiseen suhtauduta samalla tavalla kuin ne ihmiset, jotka

lahtevat aktiivisesti kerddméén askelia ja liikkumaan.

Aineistossa ilmeni myos, ettd ajatukset liikuntaa kohtaan saattoivat muuttua oman liikunta-
aktiivisuuden lisddnnyttyd. Liikuntaa, liikuntamuotoja tai litkkuvia ihmisid kohtaan saattoi olla
erilaisia ennakkoluuloja, jotka muuttuivat, kun itse aloitti aktiivisemman liikkumisen.
H?2: Et jos joku kysy mikset sd haluis kdydd salilla, niin md oon vaa sanonu et no en
mind mihinkddn hikiseen koppiin mene sinne sisdlle ku voi olla ulkonaki. Ja sitte ku nyt

meni sinne hikiseen koppiin ja ekan kerran tajus, et ei se ookaan niin hikistd ja ei niin
koppikaan, niin sielld ku oppi olemaan niin siitd tuli kivaa ja sielld halus tehd juttuja.

Kuntosalilla kdymiseen liittyvit ennakkoluulot ja stereotypiat voivat muuttua, kun henkil6 itse
kokee ja nikee, millaista salilla on. Tdmén voi ajatella henkilon litkuntasuhteen muutoksena.
Ensin kuntosaliharjoittelun maailmassa ollaan muukalaisia (Koski 2000, 2004); ei tunneta
kuntosalin kéytidnt6jd ja merkityksid, ja suhtaudutaan koko liikuntamuotoon epéilevisti ja
ennakkoluuloisesti. Kuntosalille menon ja harjoittelun my6ta rooli muuttuukin regulaariksi
(Koski 2000, 2004), jolloin opitaan tuntemaan kuntosalin kiytdnnot ja merkitykset sekd
toimitaan salilla tottuneesti. Liikuntasuhteeseen voivatkin vaikuttaa erilaiset litkuntatilat,
lajeihin liittyvit kdytdnnot ja toimintatavat sekd se, miten tuttu litkkuja on néiden tekijoiden
kanssa. Mikéli toimintatapoihin ja tiloihin pédésee tutustumaan, voivat ne muuttua helpommin

lahestyttdviksi ja omaksuttaviksi.

Erilaisia olettamuksia ja kokemuksia ennakkoluulojen muutoksista saattaa olla myds ylipaansa
litkkkuvia ihmisid kohtaan. Téll6in liitkuntasuhteessa voi tapahtua muutoksia, jotka nayttaytyvit

suhtautumisena toisiin liikunnan maailman osallistujiin — muihin liikkuviin ihmisiin.

HS: [...] Jos tapaa ihmisid uusia niin md aina aattelin ettd jos semmosia urheilullisia
miehid niin md aina aattelin ettd ei vois vihempdd kiinnostaa mutta sitte se kummasti
muuttu ku itekki rupes liikkumaan. Alko olla jo eri asenne sitte.

Haastattelija: Mistd se johtu ettd tuli semmonen ettd ei ainakaa?

HS8: Emmd tiid ehkd sitd aatteli et ne on jotenki [nauraa] ettd ne ei oo kultturelleja et ne
on vaan kaikki semmosia jotka ihailee omia lihaksiansa. Ehkd semmonen yleistys
semmonen mielikuva siitd. Ettd niilld ei oo pddssd muuta ku se liikkuminen ettd
urheiluhulluja ja kattoo penkkiurheilua, lisdks vield kattoovat vaan kaikkea urheilua
eivdt osaa keskustella mistdcdn jdrkevistd [nauraa] ehkd jotain tdmméstd.
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Haastattelija: Onks se sit muuttunu jotenki tai?
H8: On. on muuttunu.

Haastattelija: Tuliks se nimenomaan tai aatteletko ettd sit ku ite liikku niin muuttuks se
sen takia vai?

HS: Todenndkosesti ja sitte ehkd ku ite liikku niin rupes tapaamaan ihmisid jotka liikkuu

niissd piireissd niin sitten huomas ettd nddhdn on ihan fiksuja ihmisid [nauraen] ettei

kaikki oo ihan niin yksoikosta.
Vihin liikkuvalla tai litkunnan maailmassa muukalaisen (Koski 2000, 2004) roolissa olevalla
voi olla stereotyyppisidkin ajatuksia ja olettamuksia liikkuvista ihmisistd. Tamé voi johtua
vihiisistd kontakteista liikkuviin ihmisiin tai ylipddnsd véhdisistd tai negatiivisista
kokemuksista liikunnan parissa. Liikunnan aloittamisen myd6td saatetaan kuitenkin tavata
enemman liitkkuvia ihmisid ja tutustua ndihin, jolloin mielikuvat voivat muuttua. Téménkin voi
nidhdd muutoksena liikuntasuhteessa: aiemmasta litkunnan muukalaisesta tulee vahintidénkin
regulaari litkunnan maailmassa. Ennakkoluulot viistyvit, kun oma tietimys ja tuntemus
lisddntyvit. Samalla koko litkunnan maailmaan suhtautuminen voi muuttua. Suhteemme
litkkuntaan voi vaihdella eri eldménvaiheissa, jolloin omat kokemuksemme ja tulkintamme

luovat ja muuttavat kasityksidamme liikunnasta.

7.2 Liikunta terveyden ja kehon hallintana

Terveys ndyttdytyy tdmdn ajan suomalaisille kovin erilaisena kuin ennen. Esimerkiksi sata
vuotta sitten terveys mairittyi ennemminkin thmisen taustamuuttujien, kuten koyhyyden kautta.
Nykyéddn terveys liittyy eldméantapoihin ja ldhes kaikkiin arjessa tehtdviin valintoithin. Omaa
terveyttd luodaan ja kehitetddn kuin tyouraa. (Puuronen 2015, 7-8.) Puhutaankin terveyden
tekemisestd (Maunu 2014), jolla viitataan ihmisten tekemiin erilaisiin eldméntapavalintoihin,
jotka rakentavat terveyttd. Liikunta voi néyttiytyd terveyden tekemisend oman toiminnan ja

kehon hallinnan kautta.

Aineistossa litkunnalle annettiin monia terveyteen ja hyvinvointiin liittyvid merkityksid, joita
pyritdédn hallitsemaan oman toiminnan kautta. Merkitykset saattoivat olla sairauden tai vaivojen

vilttdmistd tai hyvinvoinnin kehittdmistd ja ylldpitamistd. Litkunnan avulla oli esimerkiksi
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péésty eroon erilaisista fyysisistd vaivoista tai se oli tuonut helpotusta kipuihin ja vihentanyt
kipulddkkeiden kayttod. Liikunnan avulla saatettiin pudottaa painoa tai parantaa kehon rasva-
arvoja. Fyysisen terveyden merkitykset liittyivét vahvasti kehoon ja toimintakykyyn. Liikunnan

avulla haluttiin kokea voimien lisddntymisti ja huolehtia oman kehon toimivuudesta.

Liikkumisen taustalla saattoi olla halu ylldpitda fyysistd toimintakykyd myds tulevaisuudessa.
Liikunta néyttdytyi tulevaisuuteen varautumisena, jotta idkkddmpéndkin oltaisiin terveita.
Seuraavassa otteessa ilmenee, miten litkkkuminen edistdd kehon hyvinvointia ja miten liikkunnan

avulla halutaan pitdd omasta fyysisestd kunnosta huolta.

Haastattelija: Mitd sd pidt tdlld hetkelld tirkeend siind litkunnassa tai liikkumisessa?
Eli tavallaan miksi sd litkut?

H3: No oikeestaan ehkd ihan se kehon hyvinvointi tdlld hetkelld on et ku sitd havahtu
tdn vuoden alussa siihe ettd [ ... Jmd oon ollu jo kymmenen vuotta toimistotydssd melkeen
niin sit ku alko olee semmosta ihan kroonista yldkroppa vaivaa niin sitd vaan jotenki
havahtu siihen et md en pysty kaheksankymppisend endd tekee toitd tdilld menoo jos md

oon tdis vaihees jo ihan rikki nii tuli semmonen et pakko alkaa huolehtii siit omast
kehostaki.

Terveys ja keho saatetaan asettaa vasten tulevaisuushorisonttia ja toimia nykyhetkessa ajatellen
samalla jo ajassa eteenpdin. Aiemmassa tutkimuksessa (Kokkonen 2012) on todettu, etti lasten
vanhemmat saattavat ndhdd lastensa terveyden ja ulkomuodon erdénlaisena tulevaisuuteen
tdhtadaviani projektina, jossa lapsen nykyhetkelld ja toiminnalla on merkitystd myShemmin
aikuisuudessa. Sama 1lmi6 ndyttaytyy aineistossa yksiloldhtoisesti. Oma keho ja terveys voidaan
ndhda elimanmittaisena projektina, jonka aikana pyritdén pitdméddn oma keho mahdollisimman
pitkddn toimintakykyisend. Nykyhetkessd varaudutaan jo tuleviin eldimdnvaiheisiin ja erilaisiin
muutoksiin eldmissd ja kehossa. Terveyden ja kehon hallinta limittyy myos koko eldmén
hallintaan erityisesti eldmdnlaadun ndkokulmasta. Té&hdn merkitykseen paneudutaan

seuraavassa alaluvussa.
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7.3 Liikunta elaméinlaadun hallintana

Terveys mielletdén usein hyvidn eldmddn kuuluvaksi tekijaksi. Liikunnalla voidaan tukea
terveyttd ja titen tavoitella myds hyvié eldméa. Liikunta saikin aineistossa paljon merkityksia
eldménlaadun hallinnan keinona. Tdméi konkretisoituu seuraavassa aineisto-otteessa.
H3: [...]et pystyy oikeesti tekee tditi ja pystyy nauttii eldmdstd sit myéhemminkin nii
ehkd se on nyt se tdrkein syy miks liikutaa.
Fyysisestd terveydestd huolehtimista pidetddn tirkednd sekd toimintakyvyn ettd eldmista
nauttimisen kannalta. Terveys ndyttidytyy toimintakyvyn ja eldmdn mukavuuden ilmentymana,
joihin liikunnalla voidaan vaikuttaa. Hallitsemalla omaa liikkumista voidaan hallita myds omaa

eldmai ja eldmédnlaatua.

Eldménlaatuun vaikuttavat myos henkinen tasapaino ja olotila, ja liikkuminen saikin aineistossa
merkityksid myos henkisend voimavarana. Liikunta ndyttiytyi tasapainon tuojana muulle
eldmalle, rauhoitti ja tuki henkisti jaksamista. Tarkeiti litkunnan tuomia henkisid ulottuvuuksia
olivat myds parempi mieliala ja erddnlainen mielenhallinta. Liikuntaa kuvattiin keinona hallita
omia ajatuksia ja pitdi niin sanotusti “péé kasassa.”

H7: Nyt ku on huomannu ettd paljon paremmin pdd pysyy kasassa ku ldhtee sieltd kotoo

pois ja tekkee vaikka ees jonkun puoltuntisen jottain missd tulee hiki ni tulee paljon
parempi miell.

Mielenhallinnan liséksi litkunta saattoi itsessddn tuottaa hyvad mieltd ja tuoda eliméién mukavaa
sisdltod. Litkkumisen oli tarkedd olla mielekésti ja sen kuului lisétd hyvdd mieltd. Liikunta oli
kenties tirked osa omaa vapaa-ajanviettoa, varsinkin jos liikuntamuoto oli “’kolahtanut” tai
“koukuttanut” liikkujan. Liikuntalaji tai -muoto saatettiin kokea my0s suoranaiseksi

intohimoksi:

Haastattelija: No miten sd kuvailisit mitd sd piddt tdlld hetkelld tirkeend siind
liikkumisessa eli tavallaan miksi sd liikut tilld hetkelld?

H5: No siihen on hirvittdvin monta syytd. Mutta varmaan se on semmonen
Jjonkunndkonen intohimo tdlld hetkelld toi suunnistus nimenomaan.

Oman lajin kokeminen intohimoksi kuvaa sitd, miten litkunta voi olla hyvin korkealle arvostettu

asia yksilon eldamaissd ja se voi herittdd voimakkaita positiivisia tunteita. Esimerkki litkkumisen
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mukavuudesta oli erddn tyOmatkapyordilijan kertomus tavallisen pyordn vaihtamisesta
sahkOpyorddn, mikd muutti pyordilyn tidmdn omien sanojensa mukaan suoranaiseksi
nautinnoksi. Liikunta ja sen erilaiset muodot voivat ndyttdytyd mukavana eldmaén sisédltond, joka
tuottaa iloa ja nautintoa, edistien nidin eldmdnlaatua. Liikunnassa ja muutenkin vapaa-ajan
toiminnoissa tunnistetaankin nykypdivand paljon kokemuksellisia merkityksid, jotka voivat
ndyttdytyd nautintona, eldmyksellisyytend ja mielihyvdnd (Pirnes & Tiihonen 2010). My0s
Zacheuksen (2010) tutkimuksen mukaan terveys, hyvinvointi, sosiaalisuus ja rentoutuminen
ovat tirkeimpid suomalaisten liikunnalle antamia merkityksid. Esimerkiksi mielihyva, stressin
purkaminen ja murheista vapautuminen kuuluvat tirkeisiin litkunnan merkityksiin. Namai kaikki

voidaan lukea hyvan eldimén osatekijoiksi ja keinoiksi parantaa omaa eldménlaatua.

Liikunta voi ndyttdytyd my0s yksilon oikeutena. Aineistossa nékyi, ettd liikkkumassa kdyminen
saattoi olla pieni hetki arjessa, jonka sai pyhittdd ainoastaan itselleen ja omille ajatuksilleen.
Liikuntaan ja sille jarjestettyyn aikaan oli oikeus. TAma saattoi vaatia arjen jirjestelyjd perheen
kanssa, mutta samalla oikeus liikkumiseen piti my0s itse tunnistaa, jotta siti osasi vaatia.

H]I: Ja sithen omaan ajatteluun on ainaki tullu semmonen muutos ettd md oon alkanut
miettimddn et se on myés minun oikeus ottaa se aika [litkunnalle]

[..]

Haastattelija: Joo. Pitiko siitd kdydd keskustelua jotenki tai oliko se helppoa ettd perhe
niinkun hyviksyy ettd sinulla on se oma aika vai pitiké siitd jotenki...

HI: No ehkd se suurin muutos oli siind omassa ajattelussa ja siind ettd ei aina vain

ajattele toisia. Vaan ajattelee itsed ja omaa hyvinvointia.
Liikkuminen voi merkitd omasta hyvinvoinnista huolehtimista ja sen tdrkeyden tunnistamista.
Oman litkkkumisen jarjestamiseen ja hyvinvoinnista huolehtimiseen ollaan oikeutettuja, vaikka
se vaatisikin hetkellisesti itsen laittamista etusijalle muiden kustannuksella. Tall6in liikunta ja
terveyden edistiminen ovat oikeuksia. Liikuntaa voidaankin pitdd ihmisen perusoikeutena,
vaikka toisaalta ithmiselld on myos oikeus olla liikkumatta. Litkuntaan ja eliméédn liittyvat
oikeudet ja velvollisuudet voivat konkretisoitua yksilon arjessa ja ajankdytdssd, kun

tasapainoillaan litkunnan ja muiden elimén osa-alueiden valill4.
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Oikeusndkdkulman liséksi litkunta voi ndyttdytyd omaehtoisena ja siten merkityksellisend.
Talloin liikunnassa korostuvat omat valinnat sekd omien tunteiden ja ajatusten merkitys
erityisesti litkkunnan aloittamisessa, mutta myos ylipaatiaan liikkumisessa. Seuraavassa aineisto-

otteessa pohditaan oman sisdisen motivaation merkitystd litkkumiselle.

H6: Mdki oon vuosien aikana tietoa siitd asiasta [litkunnan terveysvaikutuksista] saanu
ihan valtavasti ja sen jotenki ehkd hyviksynykki ja uskonukki ja ndin. Mut sitte et on
oikeesti ldhteny tekemdidn ja pysynykin siind ennen kaikkea, niin siihen varmaan
vaaditaan sitd jonkunlaista sisdistd motivaatiota. Ettd sitd voi olla vaikee minkddn
instituutin kuitenkaan sanella.
Yksilo voi joutua pohtimaan erilaisten yleisten litkuntasuositusten ja instituutioiden tuottaman
liikkuntapuheen merkitystd suhteessa oman ajattelun tirkeyteen. Vaikka yleisen
kansanterveystyon tuloksena litkuntaan liittyviin suosituksiin uskotaan ja ne tiedostetaan, ei se
silti valttdmattd johda muutokseen. Toiminnan muutokseen saatetaan tarvita jonkinlainen oma
sisdinen motivaatio, itse annettu tarked merkitys liikkunnalle. Oman kokemuksellisuuden tirkeys

sanoitettiin aineistossa my0s niin, ettd liikunnan vapaus ja siihen liittyvd oma pééténtavalta

koettiin tarkedksi.

H7: Aattelen, ettd yritdin liikkua silleen et se ldhtee semmosesta vapaaehtospohjalta ja
ei 00 semmosta, ettd no nyt on tdnddn torstai ja tdnddn on litkuntapdivd. Ettd vaikka ei
nyt yhtddn huvittas niin mind nyt Idhden. Ettd siit tulis semmonen eldmdntapa ja se
tuntus ajatuksenaki mukavalta se liikkumaan ldhteminen.
Liikunta halutaan ndhdd vapaaehtoisena, eikd “pakollisena” toimintana. Liikunnasta
nauttiminen ja se, ettd liikkuminen on mukavaa, koetaan tirkeéksi. Oma kokemus ja ajatukset
litkkunnasta ovat tarkedmpid kuin ennalta miirityn suunnitelman seuraaminen ja totteleminen.
Omacehtoisuus kertoo laajemminkin oman eldmén hallinnasta ja siitd, ettd ohjat halutaan pitaa
omissa késissd. Hallinnantunne ja kokemus siitd, etti elimdssd voi tehdi itselle tdrkeitd
valintoja, voi tuntua tirkeéltd. Liikuntaan on oikeus ja liikkkumaan ldhdetéén siksi, ettd se tuntuu

itsestd mielekkaaltd ja tuo eldmddn hyvii asioita, ei siksi, ettd joku kdskee liikkumaan.

Téssd kohtaa on mainittava, ettei litkunta aina kuulu hyvédn eldméin kehykseen. Aineiston
perusteella silloin, kun liitkunta-aktiivisuus on véhiistd, voivat muut asiat olla liikuntaa
tarkedmpid. Liikunnalle ei aina 10ydy aikaa tai tilaa tai liitkunta ei tunnu ylipddtddn omalta

jutulta. Elamdssd halutaan kenties tehdd muita asioita ja litkunta ei kuulu sithen aktiivisesti.
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My6s Kauravaara (2013) on todennut ammattikoululaisia nuoria miehid koskevassa
tutkimuksessaan, ettd liikunta ei valttimittd kuulu nuorten mairittelemdin mielekkddseen
eldmadn. Siispd myds litkkumattomuus voi ndyttiytyd eldminlaadun hallintana yhté lailla kuin
aktiivinen liikkuminenkin. Liikuntasuhteen ndkokulmasta timéa voi tarkoittaa, ettd litkuntaa
kohtaan on kielteisid asenteita tai tunteita, tai ettei litkkunta tunnu tarkealtd. Toisaalta vahaisesta
fyysisestd aktiivisuudesta huolimatta ihminen voi olla esimerkiksi aktiivinen penkkiurheilija,
jolloin liikuntasuhteen osa-alueista liikunnan kuluttaminen on tirkedmmaissd roolissa kuin
omakohtainen liikkuminen. Joka tapauksessa eldmédnlaadun hallinnan ndkokulmasta nayttaa
siltd, ettd yksilo maddrittelee liikunnan roolin ja merkitykset oman eldméintavoitteidensa ja
toiveidensa mukaisesti. Jollekin liikunta on oikeus ja omaa hyvinvointia lisddva tekiji. Liikunta
halutaan kenties nihdd nimenomaan omaehtoisena ja itsestd kumpuavana toimintana, jonka

avulla itse hallitaan ja rakennetaan omaa mielekésti eldmaa.

7.4 Liikunta kunnon kansalaisuutena

Luokkatutkimuksessa on havaittu, ettd liitkuntaharrastukset saattavat ndyttdytyd symbolisten
arvojen ja merkitysten osoittamisen areenana, joiden kautta viestitddn ‘“kunnon
kansalaisuudesta” (Berg & Salasuo 2017). Kunnon kansalaisuus on kisite, jolla voidaan kuvata
tietynlaista yhteiskunnan jisenyyden ideaalia. Kédytdnndssd eri yhteisoissd voi olla erilaisia
kasityksid siitd, minkdlainen on hyvd yhteison jdsen. Kunnon kansalaisuus liittyy
yhteiskuntahyveen kisitteeseen, joka kuvaa, minkilaista ajattelua ja toimintaa hyvilla
kansalaisella on. (Nivala 2006, 72—73.) Berg (2012) kuvaa, miten kunnon kansalaisuudessa
kietoutuvat yhteen ruumiin ja terveyden kunto sekd “henkinen kunto”, joka viittaa arvoihin ja
moraaliin. Kunnon kansalaisuus nousi esiin Bergin etnografisessa tutkimuksessa, jalkapalloa
harrastavien lasten vanhempien sekd valmentajien kdyttdminé. Lapsista toivottiin kasvavan
“kunnon kansalaisia”, milla viitattiin hyvién ja toivottuun kdyttdytymiseen, kuten esimerkiksi

sdantojen noudattamiseen, rehellisyyteen, sosiaalisuuteen, fiksuuteen ja vastuullisuuteen.

Kunnon kansalaisuuden ideaali tuli esiin myds téssd tutkimusaineistossa eri tavoin. Liikunta
saatettiin ~ mieltdd tarpeelliseksi terveellisiin  eldmédntapoihin liittyen ja omaan

litkkuntatottumusten muutokseen saattoi liittyd vahvakin ajatus “pakosta” tai “ryhtiliikkeestd”,
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joka kuuluu tehdéd. Aineistossa kuvattiin, miten litkunnan ajatellaan kuuluvan terveellisiin
eldméntapoihin, ja timd vahvistaa ajatusta siitd, ettd liikkkua pitiisi. Tdma tulee ilmi esimerkiksi

seuraavassa aineisto-otteessa:

Haastattelija: Mistd tuli se ajatus et pitdis liikkuu? Osaatsd sanoo miks tulee sellanen
fiilis et pitdis?

H2: Than perusjuttui et vaan tietdd et terveeseen eldmdntapaan kuuluis vihdn nostaa
sykettd aina vidlilld ja pitdd silleen tasapainossa eldmdd. [...] Koko ajan tietdd et se
kuuluis tdhdn kuvioon ja tietyst sitd lukee koko ajan lehissd ja tdillei ja ku ei tarvi
oikeestaan lukee ees ku kylhdn se mun mielestd pittds tietdd ihmisen ettd terveeseen
eldmdntapaan kuuluu litkunta.
Terveelliset eldmdntavat ja liikunnan tarpeellisuus voidaan ndhdd jonkinlaiseen yleiseen
tietdimykseen kuuluviksi asioiksi, jolloin jokaisen kuuluisi tietdd litkunnan hyddyt. Liitkkuminen
ja terveelliset eldmintavat nihdidin kunnon kansalaisuuteen liittyviksi asioiksi. Titd ideaalia
ylldpidetddan ja vahvistetaan esimerkiksi eri medioissa, kuten haastateltava edelld viittaa.
Liikunta saatettiin nihdd my0s tehokkuutena tai suorituksena, erddnlaisena aikaansaamisena.

Seuraavassa otteessa ilmenee, miten liikkumaan ldhtemiseen voi liittyd itsensd “pakottamista”.

Liikunnasta voi seurata kuitenkin hyvii oloa ja tunne siitd, ettd on tehty ”jotain hyodyllista”.

H3: Yleensd fiilis on se, et ei jaksais ja sit se on vihd semmonen et pitdd pakottaa ittensd
ldhtemdid. Mut sit kuitenki ku liikkuu, niin sit siin jossain vaiheessa tulee semmonen, et
hei tdd on tosi kivaa. Jotenki tuntu et jaksaa ja energisoity ihan eri tavalla sitte. Sit sen
litkunnan jdlkeen on semmonen tosi hyvd fiilis. Tavallaan tuntuu et on saanu kulutettua
energiaa ja on tehny jotain hyédyllistd ja on vaa semmonen niinku hyvd olla.
Otteesta ilmenee litkunnan hyd6tyajattelu ja se, miten liikkuminen ndhddén hyviksyttivina ja
tavoiteltuna toimintana. Liitkkuminen tuottaa tunteen siitd, ettd toimii hyvaksytysti, kunnon
kansalaisen tavoin. Kenties liikunta vertautuu johonkin muuhun vapaa-ajan viettotapaan, joka
ei ole niin "hy0ddyllistd”. Erilaisia eldméntapoja ja vapaa-ajanviettotapoja saatetaankin asettaa
erilaisiin arvojarjestyksiin, pitden jotakin toimintaa arvokkaampana tai oikeellisempana kuin
toista. Aiemmin mainitussa Bergin (2012) tutkimuksessa lasten vanhemmat tekivét eroja toisiin
vanhempiin, jotka eivit panostaneet lastensa litkuntaharrastuksiin samoin kuin he itse. Erottelun
kautta luodaan yhteiskuntaluokkien eroja, verraten esimerkiksi omia arvoja, eldmintapoja ja

kaytossd olevia resursseja toisiin”. (Berg & Salasuo 2017.)
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Erilaisten kulttuuristen tekijoiden huomiointi auttaa ymmaértimadn, etti terveytti ei valttdméttd
tavoitella terveyden tdhden (Katainen & Maunu 2017). Téten ihminen ei valttdmittd 1dhde
liikkkumaankaan sen terveysvaikutusten vuoksi. Terveelliset toimintatavat liittyvdit moniin
muihin kulttuurisiin arvoihin, normeihin ja ihanteisiin, joita toiminnalla varsinaisesti
tavoitellaan. Terveyskdyttdytyminen voi toimia symbolisena toimintana jollekin kollektiivisesti
arvokkaana pidetylle, vield abstraktimmalle asialle. Terveellisesti kdyttdytyminen ja samoin
myo6s litkkkuminen voidaankin ndhdd moraalisena ja arvotettuna toimintana, ei vain
ladketieteellisend terveyden edistimisend. (Katainen & Maunu 2017.) Terveellisten
eldmdntapojen voidaan ndhdd viestivdn yksilon sisdisen maailman jérjestystd. “Oikeiden”
eldméntapojen noudattaminen voi symboloida yksilon moraalia ja sisdisti maailmaa. (Berg
2012.) Seuraavassa otteessa ilmenee, miten oma litkkuminen voi olla ylpeyden aihe sekéd miten
omaa litkkumista voidaan asemoida suhteessa muihin ihmisiin:

H?2: M treenaan tdl hetkel sen verran kovaa et kyl md oon sit osaltaan myds ylpee siitd

et hei et md treenaan tosi kovaa. Ja md tiidn, et ei tdhddnkdd kaikki jaksais sitoutuu. Md

en silleen vertaile suoraa itteeni kehenkdd muuhun, mutta sit tulee kuitenki sellanen fiilis
et hei et tdd on tosi hyvd juttu mitd md teen.

Omaa liikkumista ei vélttdméttd verrata suoraan kehenkdan tiettyyn ihmiseen. Téstd huolimatta
oma toiminta voi peilautua yleisesti “toisiin” tai “muihin ihmisiin”, jolloin tehdddn oletuksia
omasta ja muiden ihmisten toiminnasta, tissd tapauksessa litkkumisesta ja litkunnan
harrastamisesta. Liikunta ja harrastaminen voivat edustaa ihmiselle paljon muutakin kuin
pelkkaa litkuntaa. Esimerkiksi keskiluokkaisten thmisten parissa terveys voidaan liittd4 vahvasti
yksilon ominaisuuksiin pohjautuvaksi (Katainen & Maunu 2017, 151). Terveellisen
eldmantyylin  ndhdddn kuvastavan muun muassa sellaisia ominaisuuksia kuin
alykkyys, itsekontrolliin pystyvyys ja vahvuus (Lupton 1995, 131-157). Vastaavasti ne ihmiset,
jotka eivit eld terveellisesti, voidaan keskiluokkaisesta asemasta ndhden mieltda laiskoiksi,
epdrationaalisiksi ja itsekontrolliin pystyméttomiksi (Katainen & Maunu 2017, 151). My6s
edelld kuvattu ote voidaan tulkita oman itsekontrollin ja vahvuuden tunnistamiseksi sekd nididen

ominaisuuksien arvostamiseksi.

Mikadli vihdiseen liikkumiseen liitetdéin erilaisia negatiivisia ominaisuuksia (esim. Katainen &

Maunu 2017, 151), ei liene ihme, ettd liikkumattomuus saattaa synnyttdd syyllisyyttd ja
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huonommuuden tunnetta. Kunnon kansalainenhan liikkuu liitkuntasuositusten mukaisesti, joten

vihiinen liikkuminen voi tuoda tunteen epdonnistumisesta.

Haastattelija: Mitd ajatuksia liikuntasuositukset herdttdd?

HS8: Ehkd ne tuo vihdn paineita ihmisille ettd muistelisin ainaki ettd sillon ku ite ei

litkkunu nii tuli aina vihd semmonen syyllinen ja huono-omatunto ku niitd jotaki néki

ettd ei ehkd hirveesti halunnu niihin puuttua.
Liikuntasuositukset voivat synnyttdd syyllisyyttd silloin, kun oma liikkuminen on vahiista.
Erilaiset yleiset liikuntasuositukset saattavatkin saada ihmiset kiinnittimidn huomiota oman
litkkunnan véhiisyyteen, miké voi johtaa syyllisyyteen ja huonommuuden tunteeseen. Liséksi
monet suositukset keskittyvét lilkunnan méériin ja ovat siten jokseenkin jiykkié toimintaohjeita,
jotka eivit ota huomioon yksilon eldméntilannetta ja arkea. Tlloin tietyt toimintamallit siité,
miten “pitdisi litkkua” saattavat vahvistua. (Kangasniemi & Kauravaara 2014.) Liikuntaan
liitetyt odotukset voivatkin vaikuttaa ihmisen mindkuvaan kielteisesti ja herdttdd muutenkin
negatiivisia tunteita. Erddssi tutkimuksessa esimerkiksi todettiin, ettd ihmiset pyrkivét
vilttimédn epdaktivisuuden stigmaa, silld jos omasta terveydestd ei huolehdittu, se saatettiin

mieltdd moraalisesti arveluttavaksi (Pajari, Jallinoja & Absetz 2006, 2607-2610).

Litkuntaan liitettiin aineistossa my0s parjddmisen ja kehittymisen merkityksid, jotka voidaan
myo0s liittdd kunnon kansalaisuuden kontekstiin. Liikunta saattoi olla itsessdédn tavoitteellista,
jolloin kehittymistd haettiin nimenomaan liikunnassa. Aineistossa liitkuntalajien parissa oli
monia erilaisia kehittymistavoitteita. Yksi halusi kasvattaa painojen mddraa kuntosalilla, toinen
parantaa omaa aikaansa juoksutapahtumassa ja kolmas péédstd edustamaan seuraa
kansainvilisissd kilpailuissa. Liikunnan parissa saatettiin kilpailla joko muita tai than vain itsed
ja omaa kehitystd vastaan. Moni koki tavoitteet motivoiviksi ja niiden saavuttamisen sekd
itsensd haastamisen palkitsevaksi.

H2: Md tykkddn siitd tai ehkd yks harvoista eldmdn osa-alueista mis md oon tosi

tyytyvdinen siihen et md haastan itteeni koko ajan. Et jos joku treeni tuntuuki ihan

hirveeltd niin se on sillee hyvdlld tavalla hirveetd et md tiidn et sit ens kerralla md pystyn

tekee vihdn kovemmin ja sit se on edelleen hirveetd mut et siin tuntuu se kehitys sillee
Jjopa viikkotasolla nyt vield ehkd kuukausitasolla. Niin tavallaan se kehitys motivoi siind.

Erilaiset tavoitteet sekd itsensd haastaminen innostavat entistd parempiin tuloksiin omassa

litkkuntalajissa. Téllaisia merkityksid voidaan tulkita erinomaisuuden eetoksen kautta.
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Esimerkiksi koulutuspoliittisessa puhetavassa on tunnistettu parin viime vuosikymmenen
aikana muutos, joka nostaa erinomaisuuden, tehokkuuden ja tuloksellisuuden tarkedén arvoon
koulutuksessa. Hannu Simola kutsuu titd erinomaisuuden eetokseksi, joka tarkoittaa tulos- ja
kilpailukeskeistd toimintakulttuuria. Sen sijaan, ettd koulutusmaailmassa tdhdittdisiin tasa-
arvoisesti kaikkien oppimisen turvaamiseen, onkin erinomaisuuden tavoittelu noussut entist
tirkedmpédn rooliin. Simola esittid, ettd erinomaisuuden tavoittelu heijastuu myods muille
yhteiskunnan osa-alueille ja olisi ajallemme tyypillistd. (Simola 2015.) Joillekin litkunnassa
parjddminen on tirkedd ja luo eldmddn sisdltod. Yha useampi haastaa itsedén triathlonissa,
maratonilla tai muissa urheilusuorituksissa, jotka aiemmin olivat huippu-urheilijoiden areenoita.
Moni tavallinenkin liikkuja janoaa tavoitteita ja huippusuorituksia. Erinomaisuuden eetosta
esiintyy siis myos liikkunnan maailmassa, tavallistenkin liikkujien joukossa. Toisaalta litkkunnan
avulla saatetaan myds rakentaa omaa mindkuvaa sekd viestittdd mahdollisesti muille,

minkilainen mind olen. Seuraavassa alaluvussa tarkastellaan 1dhemmin titd nikokulmaa.

7.5 Liikunta identiteetin rakentamisena

Liikunta voi olla tarkeédssé roolissa ihmisen identiteetin rakennuksessa ja ylldpitimisessd seka
siind, miten ihminen ajattelee itsestddn. Terveys voi ndyttdytyd yksilon henkil6kohtaisena
projektina ja identiteettikysymyksend. Litkunnalle annetiinkin aineistossa paljon merkityksid
omaan minuuteen liittyen. Liitkunta liitettiin  esimerkiksi omaan eldméntyyliin,
mindpystyvyyteen sekd osaamiseen. Lisdksi identiteettid saatettiin vélittdd litkuntaan liittyvien
varusteiden ja vaatteiden kautta. Seuraavassa otteessa ilmenee, miten liitkunnan aloittamiseen
voi liittyd yleisempid tavoitteita, joiden avulla muokataan omaa eldméntyylid.

H5: lhan alussa oli varmaan vaan [tavoitteena] omaksua sellanen urheilijan

eldmdntyyli. Tai en ehkd voi sanoa urheilijan mutta kuitenki silleen semmonen ihan

tdysin uus eldmdntyyli elikkd totuttaa ittensd siihen ettd pitdis liikkua ja pitdis syodd
hyvin.

Litkunta ja terveelliset eldmintavat voivat edustaa oman identiteetin ja eldmaéntyylin
rakennusaineksia. Liikuntasuhde voi olla tirked osa omaa identiteettid ja eldmédn muokkaamista.

My6s tietty litkuntamuoto voidaan kokea tirkeéksi osaksi itsed ja omaa minédkuvaa:
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Haastattelija: Joo. No miten sitte tdlld hetkelld mitd sid piddt tirkeend siind omassa
litkkumisessa tai vaikka siind pyordilyssd?

H4: No ehkd se on mulle vihd semmonen kunniakysymys ettd nyt ku md oon alkanu
pyordilemddn niin md haluan ettd se pysyy semmosena sddnnollisend

[..]

H4: Jotenki ku md pdditin ettd nyt md pyordilen niin sitte joka pdivd tuntee ittensd ihan
voittajaks ku [naurua] on taas ldhteny sddssd ku sddssd.
Edelld kuvatussa otteessa tyOmatkapyordily tuottaa onnistumisen tunteen ja liitkkuminen
néyttdytyy positiivisena mindpystyvyyden ilmentymand. Kenties liikuntamuoto koetaan myos
osaksi identiteettid, ”olen tydomatkapyoridilija”. Oma liikuntamuoto niyttiytyy liikuntasuhteessa
keskeisessd roolissa ja omassa lajissa saatetaan olla hyvinkin sisélld ”insaiderin” roolissa (Koski

2000, 2004). Talloin liitkunta on paitsi osa omaa identiteettid, my0s elaméntyylid yleisemminkin.

Oman (liikkkuja)identiteetin médrittelyéd tehtiin aineistossa eri tavoin. Paljon puhetta esiintyi
esimerkiksi siitd, miten liikunnassa pitdisi olla hyvd tai ettd litkkuminen vaatisi tiettyd
osaamista. Omaa tekemisti ja osaamista saatettiin verrata muihin ja liikkkumaan ldhtemista esti
ajatus siitd, ettei jaksaisi tai osaisi. Omaa osaamista epdiltiin erityisesti silloin, kun oma
liikkkuminen oli vihdisempdd. Liikunta saattoi tuntua vaikealta ja omaa parjdédmistd epdiltiin.
Tdmid saattaa estdd ylipddnsd liikkumaan ldhtemisen tai liikuntalajien kokeilemisen, kuten
seuraavassa aineisto-otteessa kuvaillaan:

Haastattelija: Muistatko mitd sid aattelit litkunnasta sillon [kun liikunta oli

vihdisempdd]? Oliks se vaan semmonen, ettd kaikki muu kiinnosti enemmdn vai?

H4: No md ajattelin sillon ettd mul oli semmonen ajatus, ettd nyt jos md ldhtisin johonkin
niin md en kuitenkaan jaksais.

Omien taitojen ja jaksamisen epdily voi tuntua lamaannuttavalta, mik4 ei kannusta litkkumaan
lahtemiseen tai jopa estdd sen. Litkunnallisuus ja fyysiset kyvyt ndyttaytyvit mindpystyvyyden
osa-alueina ja vaikuttavat yksilon késitykseen itsestd (Lintunen 2000). Negatiiviset tunteet omia
kykyja kohtaan voivat aiheuttaa liikkkumisen vilttelemistd (Kangasniemi & Kauravaara 2014).
Yksilon litkuntasuhde voi olla kielteinen ja mieleen saattaa tulla ajatus, ettei liikunta ole ”minua
varten”. Talloin litkunta ei siis kuulu omaan identiteettiin kovinkaan vahvasti ja mindkuvaa

rakennetaan muilla keinoin.
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Vastaavasti positiiviset kokemukset liikunnan parissa saattoivat vahvistaa itsetuntoa ja nostaa
litkkuntasuhteen keskeisempédén rooliin eldmdssd. Liikunnan aloittaminen saattoi merkiti
itsevarmuuden lisddntymistd, joka puolestaan lisdsi uusien liikuntamuotojen kokeilemista.
H2: [...] Ja sit itsevarmemmaks myés litkkujana. Ettd esimerkiks jos nyt joku ehdottaa
et hei ldhetddks kokeilee timmostd ja tammostd lajia niin paljon todenndkésemmin

ldhenki testaamaan, koska md tiidn ettd mulla on jonkinlaista kuntoo taustalla ja et se
mahollistaa sit myés kaikkien uusien juttujen kokeilemisen ku tietdd et jaksaa.

Esimerkiksi fyysisen kunnon kohentuminen saattaa vaikuttaa siihen, ettd liikkumiseen
suhtaudutaan itsevarmemmin. Myos positiiviset kokemukset litkunnan parissa tuovat
itsevarmuutta litkkua toistekin. Tama viestii siitd, ettd liikkumaan on helpompi ldhted, kun

omaan osaamiseen voi luottaa eli omaan liikkumiseen suhtautuu positiivisesti ja luottavaisesti.

Mindkuvaan liittyen liikunnalla saattaa olla merkityksid myds ulkond6n ndkdkulmasta. Omaa
kehoa tai ulkonékoa saatetaan pyrkid muuttamaan liikunnan avulla. My®os liikuntavarusteet ja -
vaatteet voivat saada tirkeitd merkityksid. Kosken (2004) mukaan liikuntavélineet ja -tekstiilit
saattavat ilmentéa erilaisia merkityksii ja statussymboleita eri viiteryhmissé. Esimerkiksi lasten
ja nuorten parissa voi olla tirkedd pukeutua tietyn tyylisiin tai tietyn merkkisiin
urheiluvaatteisiin. Urheiluvélineilld ja -vaatteilla voidaan myds rakentaa tai ylldpitdd omaa
identiteettid. (emt., 2004.) Liikuntavaatteilla ja -vélineilldi voi olla merkitystd my0s
litkkuntaharrastuksen aloittamisessa ja litkkkumaan motivoitumisessa.
H4: Md muistan ku md kdvelin jossain Carlsonin urheiluosastolla niin md mietin ettd
tddl ei oo mulle mitdcn. Et mul ei ollu mitddn urheiluvermeitdkddn milld md oisin voinu
lédhtee mihinkddn. Et sit mun piti ostaa kaikkia trikoita ja jumppapaitoja ja kengdt ja nyt
mul oli semmoset viistoista vuotta vanhat lenkkarit et mun piti ostaa ihan uudet
Jjuoksulenkkarit. Et sit jotenki hdvettdid sanoa mut et kylld ne kaikki uudet hienot

urheiluvermeet sit kannusti ldhtemddn ja sit ku oli oikeesti semmoset viilineet niin kyl se
helpotti sitd ldhtemistd.

[..]

H4: Toi [tyomatka] on sen verran pitkd matka et sinne ei viiti ldhted farkuilla ja
villakangastakilla pyordileen ettd pitdd selkedsti olla ne pyordilyvaatteet ja kengdt ja
kaikki erikseen.

Otteessa tyOmatka ndyttidytyy liikuntasuorituksena, jolle varustaudutaan asianmukaisilla
vaatteilla ja muilla varusteilla. Varusteet ovat tirkedssd roolissa liikkumisessa. Lehmuskallion
vaitoskirjan (2007) mukaan esimerkiksi nuoret saattavat haluta panostaa oikeanlaisiin
litkkuntavarusteisiin, koska se saatetaan ndhdd panostuksena parempaan suoritukseen tai
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parempaan asemaan kyseisen lajin sosiaalisessa maailmassa. Sosiaalisista maailmoista
paidstddnkin viimeiseen merkityksistd kertovaan lukuun, joka kisittelee litkuntaa sosiaalisella

kentilla.

7.6 Liikunta sosiaalisella kentalla

Liikunnalla on myd&s merkittévid sosiaalisia ulottuvuuksia ja muut ihmiset voivat olla tirkedssi
roolissa litkkunnan maailmassa. Liikkuminen voi tapahtua kaverin kanssa tai ryhméssé, jolloin
litkkuntaan itsessdédn liittyy merkittdvid sosiaalisia siteitd. Lisdksi sosiaalinen ulottuvuus voi
vilittya toisin pdin. Eldmassé olevat ihmissuhteet ja henkilot voivat vaikuttaa litkkkumiseen seki
lisddvisti ettd vahentdvidsti. Esimerkiksi nuoruudessa kaveriporukka voi toimia tirkedna
vaikuttajana liittyen vapaa-ajanviettotapoihin. Mikdli kaverit eivit liiku, ei itsekddn ldhdeta
helposti liikkkumaan.

HS8: Ei mun kaveritkaan sitten harrastanu oikeen mitddn ja sitte yldkouluikdsend ei

myoskddn ollu mitddn semmosta porukkaa jossa ois ollu. Sit oltiin enempi semmosia
tuota niin villejd kapakoissa pyorijoitd.

Vapaa-aika saattaakin sujua muissa merkeissé kuin litkunnan parissa, jos kaveritkaan eivat liiku.
Litkunta kilpailee monen muun vapaa-ajanviettotavan kanssa ihmisten rajallisesta ajasta.
Liikuntaa ei vilttimattd koeta yhtd tarkedksi kuin muita eldméssé olevia asioita tai esimerkiksi
kaverien kanssa vietettyd aikaa. Tdssd ndkyy myds eldmédnkulun ja eri eldmédnvaiheiden
merkitys liikunta-aktiivisuudelle. Liikunnallisuus voi vaihdella riippuen eldmdssd olevista

viiteryhmistd ja ympadrilld olevista thmisista.

Joillekin liikunnan parissa solmitut sosiaaliset suhteet ja ryhmisséd liikkuminen voivat olla
tarkeitd litkuntaan kannustavia tekijoitd. Liikkuminen voi saada ryhmissd tdrkedmpid
merkityksid, kuin jos litkuttaisiin yksin.
H5: Ja sit just kans se ettd vertaistuki ettd loydd itsellesi seuraa keilld on mydskin
tavotteita ja harjottele niitten kanssa niin sekin auttaa tosi paljon. Jos pitds yksin lihtee
johonki talvella tekemdcdn jotain hankijuoksua esimerkiks, meilld on myés semmosia

reenejd missd harjotellaan jossaan puolen metrin hangessa juostaan nii ei tulis kylld
ldhettyd ittekeseen mihinkdd tommoseen.
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Ryhmissa harjoitteleminen voi toimia tirkednd tukena liikkkumisessa. Liikunta voi saada monia
muitakin tarkeitd merkityksid, mutta sosiaaliset suhteet ja ryhmassé liikkuminen ovat yksi niista.
Positiivisilla sosiaalisilla suhteilla voikin olla paljon vaikutuksia terveyskdyttdytymiseen ja
sosiaalinen pddomaa voi olla yhteydesséd niin fyysiseen kuin psykologiseenkin kokemukseen

terveydestd (Nieminen ym. 2013).

Jo aiemmissa analyysiluvuissa on esitelty litkuntaosaamisen merkitysti litkuntasuhteessa. Oma
osaaminen saatetaan liittdd myds vahvasti erilaisiin sosiaalisiin suhteisiin ja kenttiin.
Léihisuhteet ja muut eldmin merkittdvit ihmiset voivat vaikuttaa sithen, mitkd lajit tai
litkkuntamuodot ovat suosittuja tai minkélainen osaaminen on odotettua ja suositeltavaa.

H5: Myoskin se, ettd mul tulee perheen kautta semmonen vahva ei nyt painostus mutta

suositus siihen lajiin ja jotenkin ehkd halus myoskin sitte vihd néyttdd ettd kylld miekin
pystyn tihdn ndin.

Perheen parissa suosittua lajia voidaan haluta siirtdd eteenpdin myds seuraaville sukupolville.
Liikuntaan liittyvdat odotukset ja toiveet vélittyvdt perheessd vanhemmilta lapsille tai
kaveriporukassa kaverilta toiselle. My0s koulumaailmassa vélitetddn erilaisia odotuksia
litkkunnalliseen osaamiseen liittyen. Esimerkiksi koululiikunnan parissa jokainen kohtaa

litkkuntaan usein liitetyn vertailun ja kilpailun toisia kohtaan (Koski 2004, 195-196).

HS8: Ehkd ne on sen kouluaikasten vihd huonojen [kokemusten] jdilkeen ettd nyt pitdd

ndayttdada.

Koulumaailmassa saatetaan kohdata kielteisid liitkuntakokemuksia, jotka liittyvdt omaan
osaamiseen ja parjadmiseen litkunnassa. Lapsena koetut koululiitkuntamuistot voivat sdilya
mielessi pitkddn ja vaikuttaa litkkuntasuhteeseen yhi aikuisenakin. My6hemmalld 14118 herénnyt
litkunta-aktiivisuus saattaakin toimia “ndyton paikkana” keinona korjata aiempia, kielteisid
litkkuntakokemuksia. Kenties liikunnan parissa kilpaileminen ja aktiivinen liikkkuminen toimii
tirkednd voimaantumisen keinona, jolla korjataan huonoja koululiikuntamuistoja. Téll6in
henkilon liikuntasuhteessa voi tapahtua merkittdvd muutos, kun aiempi inho liikuntaan on
vaihtunut innostukseksi. Vaikka liitkuntasuhde on henkil6kohtainen, on silld liittymid myos
sosiaalisiin kenttiin ja muihin thmisiin.

Aineistossa mainittiin monia arjessa vaikuttavia ihmisid, joilla on merkitystd liikkumisen

kannalta. Edellé on jo kuvattu kavereiden ja harrastusporukan merkitysti litkuntaa lisddvéna tai

62



sitd vihentdvéna tekijand. Lisdksi esimerkiksi puoliso ja lapset saattoivat vaikuttaa litkkumiseen
ja sille annettuihin merkityksiin. Liikunta vaatii aikatauluttamista, priorisointia ja erilaisia
perhearjen toimintojen jérjestelyi ja suunnittelua. Erityisesti lapsiperheissi liikunta voi vaatia
etukidteen suunnittelua. Aineistossa kaikki perheelliset vastaajat olivat naisia, mikd saattaa
nikyi tuloksissa. Naiset kertoivat, ettd puolison kanssa suunniteltiin ja kiytiin neuvotteluja
esimerkiksi ruoan laitosta, lasten kuljetuksista ja muusta kodinhoidosta, jotta omalle
liikkkumiselle 16ytyi aikaa. Aineiston perusteella ei voi piitelld, joutuvatko naiset kdymain
vastaavaa neuvottelua miehid enemmain. Joka tapauksessa liikkuminen ja litkunnan
harrastaminen saattavat selvisti vihentyé silloin, kun lapset ovat pienid ja paivéstd suuri osa

vietetddn lasten kanssa kotona. Tdlloin litkunnalle ei koeta olevan aikaa tai tilaa arjessa.

Liikunta saattaa toimia vastapuolena vaakakupissa, jossa toisella puolella painaa perhe ja
perheen kanssa vietetty aika. Liikkumaan ldhteminen voi synnyttdd syyllisyytta lapsiperheessi,
mutta toisaalta puolison tuen avulla voidaan pyrkid jirjestimédn aikuisille omaa aikaa

litkkumista varten.

H6: Kun sieltd lasten luota ldhtee jonnekin niin siihen sitte usein saattaa liittyd tdilldstd
syyllisyyttd ettd miksi en ole kotona ja lapset joskus siitd sitte saattaa huomautella. Ja
no puolisolta on pddsddntosesti ehkd kuitenki saanu tukea silld lailla ettd héinelld on ne
omat harrastusillat ja mulla on omat ja sitte yritetddn sumplia asioita niin, ettd
molemmat ehkd tavallaan tiedostaa sen liikkumisen merkityksen ettd ehkd voi sanoa ettd
puoliso tukee ja lapset tuo syyllisyyttd [nauraa]. Mutta sitte vdililld on semmosia
litkuntamuotoja, vaikka jotain hiihtdmistd voi vaikka tehd niitten kanssa.

Litkunta voi tuottaa syyllisyyttd, jos se vie aikaa muulta perheeltd. Toisaalta litkkumaan
saatetaan lihted myos yhdesséd lasten kanssa, joten lapset eivit myOskddn merkitse pelkkdd
syyllisyyttd liikkunnan parissa. Liikunta voi ndyttiytyé sosiaalisena, tapahtui se sitten yksin tai
yhdessi litkkuen. Liikunnan sosiaalisuus voi tulla esiin sekd itse liikkkumisen aikana, mutta muut
thmiset voivat myds vaikuttaa litkkumiseen ulkopuolelta, eldmén muiden osa-alueiden kautta.
Tassd sosiaalisessa aallokossa liikunta ja litkuntasuhde kelluvat erilaisten eliméinvaiheiden ja -

muutosten valilld, muokkautuen ja muuttuen pitkin eliménkulkua.
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8 JOHTOPAATOKSET

Téssd tutkielmassa on tarkasteltu litkuntatottumuksiaan aktiivisemmaksi muuttaneiden ihmisten
kokemuksia liikunnasta sekd liikunnalle annettuja merkityksid. Tutkimusaineistoksi keritty
haastatteluaineisto  analysoitiin ~ kahden menetelmdn keinoin  narratiivisesti  seki
sisdllonanalyyttisesti. ~ Narratiivisen  analyysin  kautta  vastattiin ~ ensimmadiseen
tutkimuskysymykseen, joka oli “mitd tekijoitd 10ytyy liikunta-aktiivisuuden lisddntymisen
taustalta?” Analyysin avulla muodostettiin kolme narratiivia, jotka kertovat litkuntatottumusten
muutoksista. Narratiivit nimettiin terveydentilan kohentajaksi, henkiseen tarpeeseen liikkujaksi
sekd wulkoisista tekijoistd innostujaksi. Terveydentilan kohentajan tarinassa liikunta-
aktiivisuuden herddamisen taustalla korostuvat fysiologiset perustelut, kehollisuus, oman
terveyden hallinta yksilosankaruuden kautta sekd omaan tulevaisuuteen varautuminen ja
valmistautuminen. Henkiseen tarpeeseen liikkujan tarinassa liikuntaan motivoivat psykologiset
perustelut, oma henkinen kokemus ja olotila sekd haastavan eliméntilanteen hallinta. Ulkoisista
tekijoistd innostujan tarinassa erilaiset merkittavit muut niyttaytyvat tarkeédssa roolissa litkunta-
aktiivisuuden herddmisen taustalla, minka liséksi tarinassa nousee esiin erilaisten valintojen ja

mahdollisuuksien vuoropuhelu.

Toinen tutkimuskysymys oli “millaisia merkityksid liikkunnalle annetaan ennen ja jilkeen
litkuntatottumusten muutoksen?” Tdhdn kysymykseen vastattiin lukemalla aineistoa
sisdllonanalyysin menetelmin. Merkityksié analysoitiin ja tulkittiin kuuden aineistosta nostetun
teeman kautta: miten litkunta madritelladn, liikunta terveyden ja kehon hallintana, liikunta
eldméinlaadun hallintana, litkunta kunnon kansalaisuutena, litkunta identiteetin rakentamisena
sekd liikunta sosiaalisella kentélld. Liikunnan médrittely osoitti litkunnan kisitteellisen
kirjavuuden ja monitasoisuuden. Liikunnaksi saatettiin lukea arkinen touhuaminen ja kotityot
tai vain aktiivinen ja reipas fyysinen aktiivisuus. Litkunnan avulla saatettiin hallita eldmin eri
osa-alueita: omaa kehoa, fyysistd ja henkistd terveyttd tai yleisemmin eldmédnlaatua. Oma
litkkkuminen saattoi peilautua yhteiskunnan normatiivisiin késityksiin litkkuvasta thmisesté tai
kunnon kansalaisesta, joka huolehtii omasta terveydestdéin. Témén lisdksi litkunnan kautta

saatettiin rakentaa omaa minédkuvaa ja identiteettid. Lopuksi tarkasteltiin litkuntaa sosiaalisella
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kentélld, mikd huomioi liitkunnan sosiaalisen moniulotteisuuden: yksilon liikkumiseen

vaikuttavat vahvasti monet eri tahot ja elimissd vaikuttavat ihmiset.

Eldaminkulun erilaisten vaiheiden ja transitioiden vuoksi yksilon liikuntatottumukset voivat
vaihdella. Téssd tutkielmassa on tarkasteltu niiden ihmisten liikuntakokemuksia, jotka ovat
aktivoituneet liitkunnan parissa. Erilaiset elimdnvaiheet ja -tapahtumat, kuten tydeldmédn
siirtyminen, lasten kasvaminen, muutto uudelle paikkakunnalle tai vaikea eldméntilanne ovat
ndyttdytyneet aineistossa tekijoind, jotka ovat luoneet uusia tarpeita ja mahdollisuuksia
osallistua liikkunnan maailmaan aiempaa aktiivisemmin. Tdmi voi ndkyéd liikuntasuhteen
muutoksena. Talloin litkunnan maailmaan osallistumisen roolit ovat saattaneet muuttua
ailemmasta muukalaisesta tai turistista regulaariksi tai jopa insaideriksi. (Koski 2000, 2004).
Eldménvaihe voi mahdollistaa sen, ettd liitkuntaan liittyvdt merkitykset tulevat tutummiksi ja
tdrkedmmiksi kuin ne ovat aiemmin olleet. Vaikea eldmintilanne, kannustava kaveri tai
lisddntynyt vapaa-aika voivat ajaa liikkunnan pariin. Liikkumisen lisdéntymisen myotd yksilon
itse antamat merkitykset litkunnalle voivat muuttua. Mikili esimerkiksi aiemmin liitkuntaan on
suhtautunut kielteisesti tai liikunta on nihty vain suositusten mukaisena toimintana, voivat omat
kokemukset yllattdd. Erilaiset itse koetut positiiviset merkitykset, kuten vaikkapa oman
terveydentilan, jaksamisen tai muuten eldminlaadun parantuminen voivat korostua ja synnyttai

pidempiaikaisen kipindn litkkumiseen.

Tulokset osoittavat, ettd elamankulun vaiheet muokkaavat litkkuntasuhdetta. Eri elamanvaiheissa
ja eri ikdisille thmisille liikunta ndyttiytyy eri tavoin. Lapselle liikuntaharrastukset voivat olla
vain harrastuksia” — niihin ei suhtauduta ensisijaisesti liikuntana. Nuorena aikuisena litkunnan
avulla voidaan rakentaa omaa identiteettid. Erilaisissa elimén vaikeissa tilanteissa liitkunnasta
voidaan hakea voimavaroja jaksamiseen ja ikddntymisen myd6td litkunnan vaikutus omaan
terveyteen voi korostua. Nama merkitykset eivit ole kuitenkaan ikdsidonnaisia, vaan eri yksilot
voivat kokea samanlaisia merkityksid eldmdn eri vaiheissa. Yksi ryhtyy varautumaan

terveellisempdin tulevaisuuteen jo nuorena, toinen paneutuu tihén vasta paljon myéhemmin.

Litkunnan merkitykset vaihtelevat myos ajan ja paikan kontekstissa, huomioiden myds
historiallisen ja sosiaalisen ajan, kuten eldminkulun késitteessdkin (Elder & Giele 2009).
Vertaillessa menneitd vuosikymmenié on todettu, ettd liikkunta on alkanut eriytya paivittiisestd

fyysisestd aktiivisuudesta ja arkilitkunnasta kohti erikseen jérjestettyd liikuntahetked ja
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harrastamista (Zacheus 2008). Toisaalta aivan viime aikoina litkuntakeskustelussa huomio on
kddnnetty jdlleen hyotyliikuntaan ja esimerkiksi tyo- ja koulupdivien istumisen tauottamiseen ja
aktiivisuuden lisddmiseen. Myds tdmédn tutkielman tuloksissa on ndhtdvissi, ettd litkuntaa
madritellddn monella tavalla, mutta yhd enemmain my0s hyotyliikunnan kautta. Tyomatkatkojen
kulkeminen jalan tai pyorélld sekd lasten kanssa litkkuminen kotona voivat olla myos tarkeita
liikkuntamuotoja. Aika ndyttdd, miten 2020-luku tulee néyttdytymidin litkunnan tapojen ja
merkitysten aikajanalla. Kenties arki- ja hyotyliitkunta nousevat uudelleen litkkumisen tapojen

keskioon.

Tuloksissa liikunta sai merkityksid omaehtoisena elimdn hallintana, mutta esiin nousi myos
monia rakenteellisia tekijoitd, jotka voivat vaikuttaa litkkumiseen. Myds eldménkulun
muotoutumista on tarkasteltu omaehtoisena muokkauksena (Vilkko 2000), mutta samalla
erilaisten rakenteellisten tekijoiden, kuten sosioeckonomisen aseman vaikutuspiirissi (esim.
[Imakunnas ym. 2017). Esimerkiksi asuinympdrist, ihmissuhteet ja viiteryhmait tai tyo- ja
opiskelutilanne voivat luoda litkunnalle niin esteitd kuin mahdollisuuksiakin, jolloin niméa
tekijdt voivat ndyttiytyd liikuntatottumusten transitioina. Taméi osoittaa, ettd kaikilla thmisilla
ei vilttdmattd ole tasavertaisia mahdollisuuksia liikkumiseen. Mikidli esimerkiksi
lahiviiteryhmidt eivdt kannusta liitkunnan pariin, asuinympéristostd ei l10ydy kiinnostavia
litkkuntamahdollisuuksia tai vaikkapa ty6ttdmyys luo haasteita koko eldménhallinnalle, ei
litkunta téll6in ole vélttdmattd mahdollista tai ylipd4tddn kiinnostavaa. Ylipdansé eldméssa lasnd
olevat mahdollisuudet sekd tehtdvissd olevat valinnat vaihtelevat niin paljon, ettei liikunta

valttdmattd kuuluu omiin tapoihin elda elamaa.

Terveyserojen tutkimuksessa on késitelty erilaisia kulttuurisia tekijoité ja selitysmalleja, jotka
vaikuttavat ihmisten terveyskéyttdytymiseen ja esimerkiksi litkkuntaan. Kulttuuriset selitysmallit
ottavat huomioon erilaiset sosiaaliset asemat ja olosuhteet, jotka vaikuttavat ihmisten
toimintaan. Néiden selitysmallien vahvuutena on terveyden liittiminen osaksi ihmisten
muutakin elimda ja eldmintapaa. Terveys ei vilttdmittd ole toiminnan tirkein kohde, vaan
myOs monet muut arvot, tavoitteet ja merkitykset ohjaavat toimintaa. Toisaalta kulttuurista
selitysmallia on kritisoitu turhasta totalisoinnista, eli ajatuksesta, ettd kulttuuri vaikuttaisi

thmisen toimintaan ldhtemittomaisti ja yksilon itse sitd tiedostamatta. Talloin yksilon oma
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paétantivalta ja toiminnan ohjaus jaavat kulttuuristen tekijoiden jalkoihin. (Maunu ym. 2016,

192-193.)

Kritiikistd huolimatta yhteiskunnallisten rakenteiden ja normien voimaa ei useinkaan tunnisteta.
Omaa tekemistd ja toimintaa perustellaan niin, ettd se on helpommin ymmarrettivissa.
Tuloksista selvidd, ettd liikunta mielletddan usein omaehtoiseksi ja itsesti kumpuavaksi
toiminnaksi. Voi olla, ettd liikkuntaan liittyvin normatiivisen viestin voimaa ei tunnisteta oman
kayttdytymisen taustalta. Toisaalta ihmiselle voi my0s olla voimaannuttavaa kokea, ettd
litkunta-aktiivisuuden muutos lidhtee itsestd ja omasta pystyvyydestd. Hallinnan ja kontrollin
tunne tukevat mindpystyvyyttd. Lisdksi litkkuvaan ihmiseen saatetaan liittdd positiivisia

ominaisuuksia, jotka halutaan liitettivan myds itseen.

Tutkielman tuloksista voidaan paitelld, etti ihminen toimii ja liikkuu yhteiskunnallisten ja
yksilollisten merkitysten ristipaineessa. Liikuntaan liittyvit kulttuuriset merkitykset luovat
arvoja, odotuksia ja normeja siitd, mitd ihmisen odotetaan tekevin oman terveytensi eteen. Yhta
lailla yksil6lliset kokemukset liikunnan parissa muokkaavat liikuntasuhdetta ja vaikuttavat
yksilon toimintaan. Eldméinkulun tapahtumat, sosiaaliset suhteet ja muut merkittavat tekijit
nousevat osatekijoiksi litkuntasuhteen muokkautumisessa. Liikunta voi olla osa oman eldmin
rakennusta, johon nykyihminen toisinaan joutuu. Omanndkdisen eldmin rakentamista on
esitetty nykyihmisen tehtdvéksi, jolloin litkunta on yksi osa-alue, jonka paikka ja rooli omassa
elaméssd tulee jollakin tavalla “’paattaa”. Olenko litkkuja vai en? Millainen liitkkuja olen?
Olenko suunnistaja tai tyomatkapyordilijd? Olenko arkiliikkuja tai tavoitteellinen kilpailija?

Omaa liikuntasuhdetta voi ldhestyd monien ndkdkulmien ja kysymysten kautta.

Liitkunta nayttdytyy tuloksissa oman elimédn rakentamisen ja hallinnan kautta. Erilaisissa
eldmdnkulun vaiheissa rakennetaan omanndkdistd eldmia. Liikunta ja terveys kietoutuvat tdhdn
eldmén rakentamisen tematiikkaan, jonka tavoitteena saattaa olla jonkinlainen “paras versio
minusta ja omasta eldmastdni”. Itsensé hallitseminen ja eldmén “paras versio” voivat kuitenkin
osittain médrittyd yhteiskunnallisten normien mukaisesti. Liikunnallisuutta ja omasta
terveydestd huolehtimista voidaan pitdd tdméan pdivin ideaalina ja toivottuna kdyttdytymisena.
Liikkuminen voi olla ainakin ajatuksen tasolla osa tavoiteltua eldmii. Toiveet, ajatukset ja
suositukset eivdt kuitenkaan ndyttdydy automaattisesti kdyttdytymisessd. Vaikka ihminen

tunnistaisikin litkunnan ideaalin, voi hin painia eldméssi niin monen muun tekijin kanssa, ettei
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litkkunnalle ole eliméssd sijaa. Tutkielman tulokset osoittavat, miten monet henkildkohtaiset
eldimdnkokemukset ja -tapahtumat voivat lopulta innostaa liikunnan pariin. Thmiselli on

loputtomasti vaihtoehtoisia tapoja eldéd eldméédnsd — ja niin on myos liikkuvalla thmisella.

Vaikka liikunnan aloittaminen olisi osa kulttuurista mallitarinaa — litkunnallisuuden
normatiivisuutta — silti litkunnan kokemuksellisuus ja yksilolliset merkitykset nousevat
aineistossa esiin. Liikuntaan voi liittyd itsensd ylittimistd, aikaansaamista ja onnistumisen
tunteita, jotka kytkeytyvét litkkunnan hyo6tyajatteluun ja suositeltavuuteen. Tdmén lisdksi tarkeitd
merkityksid tuntuvat kuitenkin olevan my0s yksilon saamat kokemukset liikunnasta:
jaksaminen, hyva olo, positiivisuus ja sosiaaliset suhteet. Vaikka alkuperdinen ajatus saattaisi
olla traditionaalisiin odotuksiin vastaaminen, ei litkunnan ylldpitdminen ole helppoa pelkéstiin
ndiden perusteiden vuoksi. Sen sijaan, jos yksild tunnistaa liikunnan tuomat positiiviset
vaikutukset eldmddnsd ja pitdd nditd merkityksellisind — silloin liikunnallisen muutoksen
ylldpitdiminen ja jatkuminen on todenndkdisempdd. Liikunnanedistdmistydssd tdtd voidaan
kutsua kohderyhméldhtdiseksi toiminnaksi, jolloin tirkeintd on auttaa ihmistid tunnistamaan
mitd hin haluaa tehdé ja mikd hénelle on merkityksellistid — ei pyrkid tarjoamaan asiantuntijan

tai ammattilaisen ajamia ratkaisuja (Kauravaara 2015, 36).

Luodessamme hyvinvointiin ja liikuntaan liittyvid ohjeita ja eliméntapasuosituksia, saatamme
tulla samalla luoneeksi ahdistavia valvontamekanismeja esimerkiksi kehonkuvaan ja
suorittamiseen liittyen. Terveellisten eliméntapojen suitsuttamiseen ja nithin ohjaamiseen
liittyy ongelmallinen palkitsemis- ja rangaistusjirjestelméd, jossa pelotellaan uhkakuvilla ja
thannoidaan palkintoa tai pddmddrdd. Lisdksi voidaan luoda mielikuva terveysriskien
tdydellisestd hallinnasta ja kontrollista. (Vanttaja ym. 2017, 148.) Liikkumisen esteet ovat usein
kulttuurisia. Litkuntapalvelut eivét kosketa tai puhuta kaikkia. Jos yksilo ei ole sisdistdnyt
litkuntaan liittyvid kayttidytymismalleja ja —tapoja, voi kynnys litkunnan harrastamiseen olla
korkea. Yksilo voi tuntea itsensd ulkopuoliseksi tai kuulumattomaksi liikunnan maailmaan.
Erottavia tekijoitd voivat olla esimerkiksi ik, sukupuoli, ulkondkd, toimintakyky tai osaaminen.
Liikuntapalvelut houkuttavat usein niitd, jotka ovat jo valmiiksi aktiivisia. Lisdksi
liikkkumattomuuteen voivat vaikuttaa talous-, koulutus- ja tydtilanne, asuinalue, ajankédyton

ongelmat tai perhetilanne. (Pyykkonen 2014.) Liikunta tapahtuukin osana muuta eldmii ja
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arkea, jolloin erilaiset yhteiskunnalliset ja yksilolliset eldmdnraamit luovat litkunnalle

edellytyksii ja esteitid. Ohjeet ja suositukset eivit solahda yksilon eldaméén sellaisenaan.

Kati Kauravaara (2015) kirjoittaa siitd, miten litkunnanedistimistyotd tekevien tulisi tarkastella
aika ajoin kriittisesti omaa toimintaansa, arvojaan ja nikemyksiddn. Ketddn ei tule pakottaa
litkkkumaan, eikd véhén litkkuvaa saisi syyllistdd tai leimata. Liikunnanedistdmistydssé tarkedd
on pyrkid turvaamaan tasa-arvoiset mahdollisuudet liitkunnalle, jotta jokaisella on halutessaan
mahdollisuus liikkua. Tdssd mielessa liitkunnanedistimisty® on arvokasta ja sitid kannattaa tehda.
Joka tapauksessa litkunnanedistimisen parissa tyoskentelevien tulee tunnistaa omat arvonsa ja
tavoitteensa, mutta samalla olla avoin muunlaisille arvoille ja asenteille. Vdhdn liikkuvien
tunteminen ja mahdollisista omista arvoista poikkeavien ajatusten kunnioittaminen on tirked ja

eettinen vaatimus litkunnanedistdmistydssé. (Kauravaara 2015.)

Liikunnan roolia ja merkityksid erilaisissa interventioissa olisi myds syytd miettid. Mikko
Saastamoinen (2015) on pohtinut liikunnan roolia erilaisissa eldméntavoissa. Thminen, joka ei
litkku paljoakaan ja jonka liikuntasuhde on kielteinen, voi kokea kaiken liikuntaan liittyvdin
vastenmielisend. Saastamoinen pohtiikin, pitdisiko liikuntaa ujuttaa osaksi eldméntapaa niin,
ettei se olisi julkilausutun litkunnallista. Esimerkiksi kulttuurin, luonnon tai taiteen toimijoiden
kanssa tehty yhteistyd voisi nostaa liitkuntaa esiin ilman, ettd toiminta nihddéin jilleen kerran
yhtend litkuntaa tuputtavana” interventiona. (Saastamoinen 2015.) Ehkei tirkeintd olekaan
saavuttaa jotakin tiettyd yleisesti midriteltyd litkunnan maarin tasoa. Tavoitellumpaa voisi olla
se, ettd litkkunnan kautta ihmiset 10ytivat eliméénsa iloa ja litkunnan tuomaa hyvai oloa, oli
litkkunnan muoto ja méiérd mika tahansa. Liitkunta voi olla osa hyvia ja tervettd elimai - johon

kuuluu paljon muutakin kuin litkunta. (Rovio & Saaranen-Kauppinen 2014c, 28.)

Liikunnanedistdmistydssé ei siis kannata tarjota yhté ja samaa mallia tai viestid kaikille. Thmisid
tulisi kannustaa litkkumaan omalla mielekkéaélla tavalla, itselle merkityksellisistd syistd. Vaikka
terveyden edistdmisen nimissd helposti ajatellaan, ettd vdeston liikkuntaa on lisdttdva, samalla on
kuitenkin varottava luomasta liian normatiivista ja ahdistava kuvaa tavoitellusta eldmistd. On
hyvéksyttava, ettei liikkunta ole tirkeda ja merkityksellistd kaikille ja siitd huolimatta yksil6 voi
eldd hyvéa ja rikasta elaméa. Liikuntaa ei pitdisikdén nahda itsessdin tavoitteellisena “tirkeinta
ettd litkut” vaan siitd tulevat hyvidt asiat voidaan tuoda positiivisesti esiin: “tdrkeintd on

hauskuus ja liikunnasta saatu ilo ja hyvi mieli.” Samalla tulevat myds terveyshyodyt. Elamassi
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on muutakin kuin liikunta ja litkunta on vain yksi osa eldméa. Joillakin se ndyttdytyy vahvasti,

toisilla ei juurikaan.

Liikuntaa on tutkittu yhteiskuntatieteissa paljon ja myos liikunta-aiheisia pro gradu -tutkielmia
on tehty runsaasti. Tdssé tutkielmassa ddneen péésivit ihmiset, joilla on kokemuksia liikunta-
aktiivisuuden lisddntymisestd. Nakokulmana tima on vihemmain tutkittu litkuntatutkimuksen
saralla, mikd tekee tutkielman aiheesta merkityksellisen. Koen myo6s, ettd kahden
analyysimenetelmén hyddyntdminen toi tuloksiin syvyyttd. Liikunta-aktiivisuuden herddamisen
taustalla voi olla erilaisia elaménkulkuun liittyvid tekijoitd, minkd lisdksi liikunnalle annetut
merkitykset vaikuttavat liikuntakdyttdytymiseen. Téssd mielessd menetelmien hyddyntamista

voitaneen pitdd onnistuneena.

Téasséd tutkielmassa litkuntasuhdetta on ldhestytty 1dhinnd omakohtaisen liikkumisen kautta.
Jatkotutkimusaiheena liikuntasuhdetta voitaisiin ldhestyd vield kokonaisvaltaisemmin ottaen
huomioon myds litkunnan seuraaminen, tuottaminen sekd liikuntaan liittyvd kuluttaminen.
Talloin litkuntasuhteesta ja sen muutoksista voitaisiin piirtdd vield kokonaisvaltaisempi kuva ja
ymmartdd liikuntatottumusten muutoksia entisti syvemmin. Lisdksi liikuntasuhteen ja
litkkuntatottumusten muutoksia olisi mielenkiintoista tutkia pitkittdistutkimuksessa, jolloin
eldimdnkulun eri vaiheet pdésisivdt toisella tavalla esiin. Minkélaisia muutoksia
litkkuntakulttuurissa ndhddidn tulevien vuosien aikana ja miten ne heijastuvat ihmisten
litkkuntatottumuksiin, litkuntasuhteeseen tai litkunnalle annettuihin merkityksiin? Naiitd

kysymyksid voidaan kenties tarkastella tulevaisuudessa ldhemmin.
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LIITTEET

LIITE 1: Kutsu tutkimukseen

Kutsu tutkimukseen

Oletko vasta innostunut litkunnasta? Liikuitko aiemmin vihéin, mutta sittemmin oletkin
lisdnnyt litkunnan harrastamista tai arkiliikuntaa?

Etsin eri-ikdisid haastateltavia sosiologian pro gradu -tutkielmaani, jossa tutkin
litkuntatottumuksiaan aktiivisemmaksi muuttaneiden tarinoita. Etsin haastatteluun henkil6ité,
jotka ovat aiemmin eldmassédn liikkuneet vdhén tai eivét ollenkaan, mutta jotka ovat
sittemmin innostuneet ja lisdnneet omaa litkkumistaan. Liikkumisen méérille ennen ja
nykydin ei ole rajoitteita, vaan oma kokemuksesi liikunnan lisdéntymisesta riittaa.
Tutkimuksessa selvitetdén millaisia tekijoitd ja merkityksid liikunta-aktiivisuuden
lisddntymiseen liittyy.

Haastattelut toteutetaan Kuopiossa yksilohaastatteluina joulukuussa 2019 ja tammikuussa
2020. Haastatteluun varataan aikaa noin yksi (1) tunti ja haastattelupaikasta sovitaan yhdessa
haastateltavan kanssa. Haastattelut ovat luottamuksellisia ja osallistujan anonymiteetista
huolehditaan aineistoa kasiteltdessa.

Pro gradu toteutetaan yhteistyossd Kuopion kaupungin kanssa. Tutkimuksen tuloksia voidaan
hyodyntiid kaupungin litkuntapalveluiden kehittimisessé seki viestinndssd ja markkinoinnissa.
Sinulla on mahdollisuus jakaa arvokasta tietoa litkunnan lisddantymiseen liittyvista tekijoista ja
merkityksistd. Haastatteluun osallistujat saavat kiitokseksi lippuja Kuopion kaupungin
litkkuntahalleille.

Jos olet kiinnostunut osallistumaan haastatteluun, voit ottaa minuun yhteytti joko
sdahkdpostilla tai puhelimitse. Tdmén jélkeen olen sinuun yhteydesséd haastatteluajankohdan
sopimiseksi. Vastaan mielelldni myos kysymyksiin ja kerron lisd haastattelusta.

Ystavillisin terveisin,
Lotta Uotila
sosiologian opiskelija
lottau@student.uef.fi
puh. 040 538 2187
Itd-Suomen yliopisto
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LIITE 2: Suostumuslomake

SUOSTUMUSLOMAKE

Suostun haastatteluun, jossa selvitetdédn litkuntatottumuksiaan aktiivisemmaksi muuttaneiden
kokemuksia. Minulle on kerrottu pro gradu —tutkielman tarkoituksesta ja tavoitteista seké
haastatteluaineiston kasittelysta.

Tutkielma toteutetaan yhteistydssd Kuopion kaupungin kanssa ja tutkimustuloksia sekd otteita
haastattelusta voidaan hyodyntdd kaupungin liikkuntapalveluiden kehittdmisessa seka
viestinnissd ja markkinoinnissa.

Rastita seuraavista:

Suostun haastatteluun [ ]

Haastatteluni otteita saa kdyttdd Kuopion kaupungin
litkkuntapalveluiden kehittimisessé sekd viestinnissé ja markkinoinnissa [ ]

Haastatteluun osallistuvan allekirjoitus Péiviys

Tutkielman tekijani
Lotta Uotila
[td-Suomen yliopisto
lottau@student.uef.fi
puh. 040 538 2187
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LIITE 3: Haastattelurunko

Teemahaastattelurunko

Pvm:
Aika haastattelun alussa lopussa
Haastateltavan ikd
Siviilisddty / perhe
Koulutus

Tydtilanne/ammatti

LIIKUNNAN MAARITTELY

-Kun puhutaan litkunnasta tai liikkkumisesta, niin miké kaikki arjessasi on liitkuntaa? Eli
mika on litkuntaa / miten méérittelet litkkunnan?

-Miti ajattelet paivittiisestd fyysisestd aktiivisuudesta? (esim. Kévely tai pyoriily
paikasta toiseen, portaiden kévely hissin sijaan yms?) Lasketko tdmén liikunnaksi?

LIIKKUJANA NYKYAAN
-Millainen liikkuja olet nykyisin / miten kuvailisit omaa litkkumistasi tdlld hetkelld?
-Minkélainen on arkinen viikkosi liikunnan nédkdkulmasta?
-Miten liikut? Kenen kanssa liikut?
-Mika on vaikuttanut omaan litkkumiseen?
-Mité pidét téalld hetkella tarkednd litkkumisessa / litkunnassa? Miksi liikut?

-Minkdélaisia tunteita tai olotiloja litkunta synnyttaa?

LIIKKUJANA ENNEN / SILLOIN KUN LIIKUNTA EI SAANNOLLISTA
-Millainen liikkuja olet ollut eldmén eri vaiheissa?
-Millainen liikkuja olit silloin, kun litkunta ei ole ollut sddannollista?
-Mita ajattelit litkunnasta silloin, kun liikunta on ollut vihdisempda?

-Mik3 vaikutti silloin omaan litkkumiseesi / liitkkumattomuuteen?
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-Miten vihéinen liikkkuminen vaikutti elamaan?

MUUTOS LIIKUNTA-AKTIIVISUUDESSA

-Miten kuvailisit muutoksia, joita liikkunta-aktiivisuudessasi on tapahtunut? (esim.
Minkélainen / mink&laisia muutos / muutoksia on tapahtunut?)

-Kuka / ketkd / mikd on vaikuttanut litkunta-aktiivisuuden muutoksiin?
-Miten muutos/muutokset ovat nikyneet konkreettisesti arjessa / elaméssa?
-Miti ajattelet muutoksesta / miten se vaikutti eldmiin?

-Mitd muutoksesta on seurannut?

LIIKUNTAAN JA MUUTOKSEEN VAIKUTTANEET ASIAT
-Eldménkokemusten (esim. lapsuus) vaikutus liikkumiseen / muutokseen?
-Elaméntilanteen vaikutus liikkumiseen / muutokseen?

-Oman hyvinvoinnin / jaksamisen vaikutus liikkumiseen / muutokseen?
-Asuinympdriston vaikutus liikkkumiseen/muutokseen?

-Tydpaikan vaikutus liikkkumiseen/muutokseen?

-Opintojen vaikutus liikkumiseen / muutokseen?

-Perheen tai ystivien vaikutus litkkumiseen /muutokseen?

-Arjen tai ajankdyton vaikutus litkkumiseen / muutokseen?
-Liikuntapaikkojen vaikutus liikkumiseen / muutokseen?
-Liikuntatarjonnan vaikutus liikkkumiseen /muutokseen?
-Liikuntaharrastusten hintojen vaikutus litkkumiseen / muutokseen?
-Miten vapaa-ajanvietto on vaikuttanut liikkkumiseen / muutokseen?

-Lomien vaikutus litkkumiseen / muutokseen?
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-Liikkuminen paikasta toiseen? Vaikutukset liikkkumiseen / muutokseen?

LIIKUNTASUOSITUKSET
-Miti ajatuksia litkuntasuositukset herattavat?

-Miten suositukset tai yleinen liitkuntaan suhtautuminen vaikuttaa omaan suhteeseesi
litkkuntaan?

-Koetko yleisten odotusten litkunnasta vaikuttavan omaan litkkumiseesi?

NYKYISET LIIKUNTAHARRASTUKSET / LHKUNTAMUODOT
-Mika on vaikuttanut litkuntamuodon valintaan?
-Miksi harrastat / ylldpidat tata litkuntamuotoa?
-Jos voisit valita minkéd tahansa litkuntamuodon, valitsisitko jotain mité et nyt jo tee?
-Mité liikkuntamahdollisuuksia toivoisit kotikaupungistasi [6ytyvan?

-Mita liikuntapaikkoja toivoisit 16ytyvén ldheltd asuinpaikkaasi?

LOPUKSI

-Jaiko jotain mainitsematta mitd haluaisit vield kertoa?
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