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TIIVISTELMA

Tutkimuksen lahtdkohtana on kysymys siitd, mika saa aktiivisesti lilkkuntaa harrastaneen
ihmisen lopettamaan liikunnan harrastamisen eri elamantilanteissa, ja miksi henkild,
joka ei aikaisemmin ole liikkunut alkaa harrastaa liikuntaa eri elamantilanteissa. Tutki-
musaineisto on keratty elaytymismenetelmall3, ja vastaajajoukko koostui 29 Tampereen
yliopiston hallintotieteiden menetelmakurssin opiskelijasta seka 28 Jyvaskylan yliopiston
liilkuntatieteiden opiskelijasta. Eldytymismenetelmassa ei esiteta suoria kysymyksia vaan
vastaajat eldytyvat keksittyyn tarinaan toisessa persoonassa. Tutkimuksen ei siis ole tar-
koitus olla laajamittainen selvitys ihmisten todellisista kokemuksista, vaan enemmankin
uusia polkuja avaava ja ihmisten ndakemyksia liikkunnan aloittamisesta ja lopettamisesta
kartoittava.

Tutkimuksen teorialuvussa tarkastellaan sitd, miten liikuntakayttaytyminen on yhteydes-
sa elamankulun eri vaiheisiin sekd miten ajanpuute ja vapaa-ajan mieltymykset vaikutta-
vat yksildiden valintoihin ja arkielamaan. Nykyajan kehityssuuntana on ajan niukkuuden
seka kiireen kokemusten lisdantyminen, ja ajanpuute onkin yksi yleisimmista liikunnan
harrastamista rajoittavista tekijoistd. Kuitenkin tilastojen valossa vapaa-aikaa on enem-
man kuin koskaan ennen ja vapaa-aikaa my06s arvostetaan aikaisempaa enemman. Teo-
rialuvussa avaan tatd ajan niukkuuden paradoksia, ja tarkastelen miten ajanpuute
ilmenee eri eldmantilanteissa sekd miten se heijastuu liikunnan harrastamiseen elaméan-
kulun aikana.

Tulosten mukaan seka liikunnan aloittaminen ettd lopettaminen kytkeytyy vahvasti ela-
mantilanteeseen ja eldaman murroskohtiin. Liikunnan aloittamiseen ja lopettamiseen
vaikuttivat seka fyysiset, psyykkiset etta sosiaaliset motiivit, jotka painottuivat hieman
eri tavalla riippuen elamantilanteesta. Liikunnan lopettamiseen vaikutti vahvasti myos
ymparisto- ja resurssitekijat, kuten ajanpuute ja mahdollisuudet.

Tulosten perusteella liikunnan aloittamisen ja lopettamisen voidaan tulkita olevan vah-
vasti yhteydessa yksilon elamankokonaisuuteen. Liikunta saa merkityksensa muiden ela-
mansisaltojen kautta, ja siten liikuntatoimintaa edistettdaessa liikuntaa ei voida tarkas-
tella ainoastaan erillisenad eldamanalueena. Elamanalueiden tarkeysjarjestys muuttuu
elamankulun aikana, ja liikunnan edistdamisessa tulisi ottaa huomioon eri elamantilantei-
den asettamat haasteet ja edellytykset liikkunnan harrastamiselle.

AVAINSANAT: liikuntakdyttdaytyminen, liikuntaharrastus, liikuntamotiivit, vapaa-aika,
ajanpuute, preferenssit, elamankulku, elamantilanne, eldytymismenetelma
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1. JOHDANTO

Suomalaiset harrastavat liikuntaa useammin ja tehokkaammin kuin koskaan aikaisemmin;
1,8 miljoonaa suomalaista kertoo harrastavansa liikuntaa neljasti viikossa ja vajaa kolme
miljoonaa suomalaista harrastaa liikuntaa vahintaan kaksi kertaa viikossa (Kansallinen lii-
kuntatutkimus 2009-2010, 6). Liikunnan harrastaminen koetaan myos tarkedksi osaksi
elamaa erityisesti nuorten ja ikdantyvien keskuudessa (Liikuntagallup 97-98). Kuitenkin
suuri osa suomalaisista liikkuu yha alle terveysliikunnan suosituksen, ja vaikka harrastelii-
kunta onkin lisdantynyt, on tydmatkaliikunta ja muu arkiliikunta samalla vahentynyt (Lii-
kunta valintojen virrassa 2007, 32; Valtion liikuntaneuvosto 2008, 18). Samaan aikaan
myds ylipaino on lisdantynyt ja nykyaan suomalaisista miehista 70 prosenttia ja naisista 50
prosenttia ovat ylipainoisia (Helakorpi, Laitalainen & Uutela 2010, 21; Uusi suunta liikun-

tatutkimukseen 2009, 22).

Lilkunnan mahdollisuudet vaestén terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisessa ovat huomat-
tavat; lilkkunnan avulla voidaan edistaa yksilon psyykkistd, fyysista ja sosiaalista hyvinvoin-
tia ja ehkaista useita sairauksia (Vuori 2002, 28). Liikunta antaa my0ds voimavaroja arjesta
selviytymiseen, joka tulee tulevaisuudessa olemaan yha tarkedmpaa elaman kiireellisyy-
den, pirstaloitumisen ja monimuotoistumisen myota. Lisaksi on arvioitu, etta liian vahai-
nen liikkunta aiheuttaa Suomessa 300—-400 miljoonan euron vuosittaiset kustannukset, esi-
merkiksi sairauspoissaolojen vuoksi, joten myos yhteiskunta hyotyy liikunta-aktiivisuuden

lisdadmisesta (Fogelholm, Paronen & Miettinen 2007, 4).

Tarvetta lilkunnan edistamiselle 16ytyy siis runsaasti, ja yksilon liikuntakayttaytymista on-
kin tutkittu vuosien saatossa hyvin paljon. Aikaisemmissa tutkimuksissa on keskitytty tun-
nistamaan erilaisia lilkuntakdyttdaytymiseen yhteydessa olevia tekij6ita, ja kehittamaan te-
kijoiden pohjalta erilaisia liikunta-aktiivisuutta selittavia malleja ja aktiivisuutta edistavia
interventioita (ks. esim. Nigg ym. 2008; Sallis ym. 2000; Trost ym. 2002; Van Der Horst ym.
2007). Liikunta-aktiivisuuden edistaminen on kuitenkin hyvin laaja-alainen kysymys eika
ole olemassa ainoastaan yhta tekijaa, joka kykenisi yksindan ennustamaan ja selittamaan

liilkuntakayttaytymista (Buckworth & Dishman 2002, 195, 191; Nigg ym. 2008, 547). Liikun-



nan harrastaminen kilpailee muiden vapaa-ajan aktiviteettien kanssa, ja eri elaman-
vaiheet asettavat erilaisia haasteita ja edellytyksiad yksilon liikkunnan harrastamiselle (Lii-
kunta valintojen virrassa 2007, 31; Vuolle 2000, 39). Koulunkaynti, opiskelu, perheen pe-
rustaminen, tyoelamaan siirtyminen ja eldkkeelle jadminen ovat kaikki tekijoita, joiden
huomioon ottaminen liikkuntaan osallistumisen taustatekijéind on valttdmatonta (Vuolle &
Telama 1986, 271). Liikuntaa edistettdessa on siis pyrittdva ymmartamaan liikkunnan ase-
maa ihmisen elamassa ja tunnettava elamankulun eri vaiheissa esiintyvia elamantoiminto-
ja (Vuolle 2000, 31). Lisaa tietoa kaivataan siitd, miten eri elaméanvaiheet vaikuttavat lii-

kuntakdyttaytymiseemme (Seefeldt ym. 2002, 161; Trost ym. 2002, 2000).

Tutkimuksen lahtékohtana on kysymys siita, mikéd saa aktiivisesti liikuntaa harrastaneen
ihmisen lopettamaan liikunnan harrastamisen eri eldmdntilanteissa ja miksi henkil6, joka
ei aikaisemmin ole liikkunut alkaa harrastaa liikuntaa eri eldmdntilanteissa. Aineisto kerat-
tiin eldaytymismenetelman avulla, ja tutkimuksen tavoitteena on tutkia ihmisten ndakemyk-
sia lilkuntaharrastuksen lopettamiseen ja aloittamiseen vaikuttavista tekijoista seka jaotel-
la motiivit eri elamantilanteiden mukaan. Ajatuksena on, ettd elaman eri vaiheet luovat
haasteita ja mahdollisuuksia lilkkunnan harrastamiselle, ja nama tulisi huomioida liikunnan
edistamisessa, jotta kynnys liikunnan aloittamiselle saataisiin mahdollisimman alas. Tutki-
muksen ei ole tarkoitus olla laajamittainen selvitys vaan enemmankin uusia polkuja avaa-
va ja ihmisten nakemyksia lilkunnan aloittamisesta ja lopettamisesta kartoittava. Selvitta-
malla liikunnan aloittamiseen ja lopettamiseen liittyvia asenteita ja nakemyksia, saadaan
tietoa siita, mihin tulevaisuudessa tulisi liikunnan edistamisessa ja liikuntatutkimuksessa

kiinnittaa huomiota.

Tutkimuksen laajana viitekehyksena on elamankulun kasite, ja teorialuvun ensimmaisessa
osassa tarkastellaan sitd, miten eldmankulku ja elamankulun siirtymat vaikuttavat liikunta-
aktiivisuuteen. Lukuisissa aikaisemmissa tutkimuksissa on todettu, etta suurilla elaméanta-
pahtumilla, kuten opiskelun aloittamisella, avioliiton tai parisuhteen solmimisella, per-
heen perustamisella, avioerolla tai eldkkeelle jaamiselld on vaikutusta siihen, kuinka pal-
jon harrastamme liikuntaa (ks. esim. Bell & Lee 2005, 230-234; Bray & Born 2004, 184—
187; Brown & Trost 2003, 140-142; Evenson ym. 2002, 692—699; Kaplan ym. 2001, 308—-
310; Pereira ym. 2007, 314-318; Poudevigne & O’Connor 2006, 22—-26; Thomas ym. 2004,



288; Zacheus 2003, 34-37). Fyysinen aktiivisuus ei siis rakennu vakaasti lapsuudesta aikui-
suuteen, vaan elamankulun muutos- ja murroskohdilla on selva yhteys liikuntakayttaytym-
iseemme (Rovio ym. 2011, 37-41; Saaranen-Kauppinen ym. 2011, 18-23; Seefeldt ym.
2002, 150-154). Liikunnan harrastaminen saakin merkityksensa muiden elamansisaltdjen
kautta, ja eri elamantilanteissa erilaiset motiivit, kuten ajan jakaminen perheelle, koetaan
tarkeammiksi (Liikunta valintojen virrassa 2007, 32; Vuolle 2000, 42). Tarkeaa liikkunnan
edistamisessa olisikin ottaa huomioon yksilon elaman kokonaistilanne seka arjen asetta-

mat haasteet ja edellytykset.

Arkielamassa on paljolti kyse ajan jakamisesta eri elamanalueille ja ajankdyton organisoi-
misesta. Jokaisella instituutiolla, joiden kanssa joudumme arjessamme tekemisiin, on
omat aikarakenteensa, aikataulunsa ja madraaikansa, jotka ohjaavat ajankdyttéamme. On
sovitettava yhteen esimerkiksi tyomarkkinoiden aika, markkinoiden aika, kotitalouden
aika, kulttuurinen aika ja perheen aika. Kaikki ndma ajat luovat omanlaisiaan ehtoja ja
pakkoja yksilon ajankaytolle. Eri aikarakenteet vaikuttavat erityisen paljon toissa kayvien
pienten lasten perheissa, joissa arkeen vaikuttavat hyvin monet eri osatekijat, ja erityisesti
tyon ja perheen yhteensovittaminen koetaan vaikeaksi. (Salmi 1996, 216-218.) Tassa ela-
manvaiheessa ajanpuute onkin suurimmillaan, ja tdma nakyy myds vahaisena liikunta-ak-
tiivisuutena elaman keskivaiheilla (Julkunen ym. 2004, 210; Zacheus 2003, 35). Ajanpuute
ja kiire eivat kuitenkaan rajoita lilkkunnan harrastamista ainoastaan tassa elamanvaiheessa,
vaan jopa nuoret, opiskelijat ja elakeldiset kokevat, etta aika ei aina riita kaikkeen mita ha-
luttaisiin tehda (ks. esim. Keskinen 2001, 68; Leijola ym. 2004, 150; Myllyniemi 2009b, 35;
Vaarama 1999, 17; Vehmas 2010, 95-96; Zacheus 2008, 18—-19). Ajanpuutteesta, aikakoy-
hyydesta ja ajan nalastd onkin tullut vauraiden yhteiskuntien tavallisin puute (Julkunen
ym. 2004, 21). Kuitenkin tilastojen valossa vapaa-aikaa on enemman kuin koskaan ennen
ja my0s tyontekoon kaytetty aika on vahentynyt vuosikymmenien aikana (Suomen viralli-

nen tilasto 2011).

Tama ajan niukkuuden paradoksi yhdistetdaan usein jalkiteollisen yhteiskunnan piirteisiin.
Nykyadan vaihtoehtoja siihen, miten elda elamaansa on hyvin paljon aiempaa runsaammin
eivatka perinteet enda samoissa maarin ohjaa yksilon valintoja. Ihmisella on yksil6llinen

mahdollisuus mutta samalla my6s pakko valita tiensa itse. (Roos & Hoikkala 1998, 8-11.)



Kun mahdollisuuksia on runsaasti mutta aika on rajallista pyritdan "aika kdyttdmddn pe-
rinpohjin hyvdksi ja saamaan siitd irti yhd enemmdn kdyttékelpoisia hetkié ja jokaisesta
hetkestd yhd enemmdn hyédyllisié voimia" (Foucault 1980, 175). Pikaravintoloiden drive-
in luukut, punaisia liikennevaloja pain juokseminen ja auton ajaminen samaan aikaan kun
puhutaan puhelimessa, ovat muutamia esimerkkeja ajan niukkuudesta ja siitd, miten ajan-
kayttoa on pyritty tehostamaan (Robinson & Godbey 1997, 34). Monisuorittamisesta on
tullut arkipaivaa ja ihmisten eldamanrytmi on nopeutunut (Craig 2006; Ironmonger 2004;
Kaufman ym. 1991; Robinson & Godbey 1997, 38—49; Rosa 2003). Tutkimuksen teorialu-
vun toisessa osassa pureudun tahan ajan niukkuuden paradoksiin ja tarkastelen, mista kii-

re ja ajanpuute johtuvat eri elamantilanteissa.

Tutkimuksessa tarkoituksena on siis tarkastella liikunnan harrastamista osana yksilon ela-
mankulkua, arkea ja vapaa-aikaa. Ajatuksena on, etta liikkunnan harrastaminen kietoutuu
osaksi yksilon koko elamankokonaisuutta, ja jotta lilkunta saataisiin osaksi yha useamman
arkea, tulisi liikunnan edistamisessa ottaa huomioon yksilon erilaiset elamanvaiheet seka

niiden asettamat haasteet ja mahdollisuudet.



2. LIKUNTAHARRASTUS OSANA ELAMANKULKUA

Tdssa luvussa syvennyn tarkastelemaan sitd, miten ja miksi liikuntakdyttaytymisemme
vaihtelee eri elamdnkulun vaiheissa. Aikaisemmissa tutkimuksissa on selvitetty hyvinkin
laajasti liikuntakayttaytymiseen vaikuttavia tekijoita, mutta jotta tekijat eivat jaisi vain yk-
sittdisiksi ja erillisiksi muuttujiksi, tulisi lilkuntakdyttaytymista tutkia kokonaisvaltaisemmin
ja osana ihmisen koko elamankulkua. Elamankulun eri vaiheissa lilkkunnan maara, muodot
ja merkitykset vaihtelevat suuresti ja erilaiset elamantapahtumat ja elamankulun muutos-
kohdat vaikuttavat liikunnanharrastamiseen. (Seefeldt ym. 2002, 150-154; Rovio ym.
2011, 38—41; Vuolle 2000, 39; Zacheus ym. 2003, 34-37.)

2.1 Liikunta, liikuntaharrastus ja -kdyttdytyminen

Sanana liilkunta on hyvin monipuolinen ja sille on vaikeaa |0ytaa suoraa kdannosta muista
kielistda. Englanninkieliset vastineet kuten “sport” eli urheilu, "physical activity” eli fyysi-
nen aktiivisuus, ”"physical education” eli liikuntakasvatus ja "exercise” eli harjoittelu si-
saltyvat kaikki sanaan liikunta, joten liikunnan kasitetta on vaikeaa maaritellad yksiselittei-
sesti. (Telama, Vuolle & Laakso 1986, 17.) Tiiviisti maariteltyna liikunta on tahdonalaista ja
tavoitteellista lihasten toimintaa, joka johtaa energian kulutuksen kasvuun ja aiheuttaa ke-
hon tai sen osien liiketta. Fyysisen ulottuvuuden lisdksi liilkunnalla on myds huomattavia
psyykkisia ja sosiaalisia ulottuvuuksia ja liikunnalle tyypillistd on myo6s jonkinasteinen
suunnitelmallisuus, toistuvuus ja pyrkimys vaikutuksiin ja tuloksiin. (Vuori 1991, 360.) Te-
lama, Vuolle & Laakso (1986, 17-18) maadrittelevat liikunnan jakamalla sen biologis-fysi-

kaaliseen, yksilotason ja yhteisdtason ulottuvuuteen.

Biologis-fysikaalisena ilmiona liikunta voidaan maaritella nakyvina fyysisina liikkeina, joilla
on vaikutusta eri elintoimintoihin. Yleisimmin tata nimitetdaan fyysiseksi aktiivisuudeksi.
Fyysisessa aktiivisuudessa kiinnitetdan huomiota siihen, miten ihminen liikkuu ja kehon
fyysisiin ja fysiologisiin tapahtumiin. Huomion ulkopuolelle jaavat siis esimerkiksi liikkujan
tavoitteet, odotukset ja kokemusmaailma. (Telama, Vuolle & Laakso 1986, 17; Vuori 1995,

10-11.)



Yhteis6tason ilmiona liikunnalla tarkoitetaan lilkunnan organisoitua puolta, eli liilkkunnan
harrastamista urheiluseuroissa tai muissa liikuntayhteisoissa sekd myos muunlaiseen nai-
den yhteisojen jarjestamaan liikuntatoimintaan osallistumista (Vuolle 1986, 137). Suomes-
sa urheiluseuroissa harrastavien maara on noussut ennatyslukemiin viime vuosina, ja ur-
heiluseurojen ja liikuntajarjestdjen palveluja kdyttdda Suomessa noin yhdeksantoista pro-
senttia aikuisvaestosta (Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010, 25). Yhteisotason liikun-
taan kuuluvat olennaisesti myos kilpaurheilun seuraajat eli penkkiurheilijat. Kilpailun seu-
raaminen tapahtumapaikalla tai tiedotusvalineissa on hyvin keskeinen osa urheiluun osal-

listumisessa. (Telama, Vuolle & Laakso 1986, 18.)

Tassa tutkimuksessa huomio keskittyy liikuntaan yksilétasolla. Yksilétasolla liikunnalla tar-
koitetaan sitda, mika merkitys liikunnalla on yksilon tietoisuudessa ja miten han kokee lii-
kunnan ja sen tavoitteet (Telama, Vuolle & Laakso 1986, 17). Liikunnan tavoitteet ovat hy-
vin moninaisia; tavoitteena voi olla fyysinen kunto tai terveys, elamykset tai pakollisten tai
valinnaisten tehtavien suorittaminen. Nain liikunta voidaankin jakaa esimerkiksi kunto-,
terveys-, harraste- ja hyotyliikuntaan. (Vuori 1995, 10.) Terveysliikunta on liikuntaa, jolla
on edullisia vaikutuksia terveyteen eikd se tuota terveydellisid haittoja liikkujalle (Vuori
2003, 27). Terveysliikunnan suositukset kiteytyvat UKK-instituutin niin kutsutussa liikun-
tapiirakassa, ja suositusten avulla pyritddn turvaamaan suurimpien terveysriskien valtta-
minen. Liikuntapiirakassa terveysliikunta on jaettu perusliikuntaan ja tasmaliikuntaan. Pe-
rusliikunnassa on yleensa jokin muu motiivi kuin itse liikunta, ja sen vaikutukset kohdistu-
vat yleisesti terveyteen ja painonhallintaan. Perusliikunnaksi voidaan laskea paivittdainen
arki-, hyoty- ja tydmatkaliikunta. Tasmaliikunnan tai kuntoliikunnan tarkoituksena on puo-
lestaan kehittda tasmallisesti terveyskunnon tiettyd osa-aluetta, esimerkiksi kestavyytta

tai lihaskuntoa. (Fogelholm & Oja 2005, 78-79.)

Liikunta saattaa siis toteutua harrastuksena tai valineena jonkin muun tavoitteen saavut-
tamiseksi, ja siten myos raja liikkuntaharrastuksen ja muun liikunnan valilla on hyvin haily-
va. Tydmatkaliikuntaa on, jos henkilé kulkee tydmatkansa liikunnan avulla eli liikunta toi-
mii vdlineend jonkun muun tavoitteen saavuttamiseksi. Henkilé voi kuitenkin kulkea tyo-
matkansa myds harrastuksen vuoksi, jolloin se maaritelldan liikuntaharrastukseksi. Se, etta

ihmiset mieltavat eri toiminnot eri tavalla asettaa haasteita liikuntaharrastuksen maaritta-



miseen ja mittaamiseen. (Telama, Vuolle & Laakso 1986, 17-18.)

Laakson (1976, 4) maarittelyssa liikuntaharrastuksella tarkoitetaan “liikunnallisen vaihto-
ehdon toistuvaa, tietoista valitsemista silloin, kun valinnalle on ominaista pysyvdisluontei-
nen motivaatio itse toimintaa (liikuntaa) tai sen seurauksia kohtaan”. Taman maaritelman
mukaan liikuntaharrastus ja sen kehittyminen edellyttaa siis tietoista liikunnallisen vaihto-
ehdon valitsemista ja pysyvaisluonteista motivaatiota. Taman tutkimuksen tarkoituksena
on tarkastella liikuntaharrastusta harrastuksen kehittymisen ndakékulmasta, jolloin liikun-
taharrastuksen kasitteessa olennaista on kiinnostuksen lisdaksi myos fyysinen aktiivisuus
sekd omakohtainen osallistuminen liikuntaan. (ks. Laakso 1981, 15-17.) Tassa tutkimuk-
sessa liikuntaharrastuksen ja liikunnan maaritelma on kuitenkin hyvin laaja ja valja, koska
tutkimuksessa vastaajat saivat itse maadritelld liikuntaharrastuksen omien kasitystensa

pohjalta.

Liikuntakdyttdytyminen on hyvin laaja kasite, joka sisaltaa aktiivisen liikkumisen, liikunta-
asenteet, lilkkuntamotivaation seka liikunnan ja urheilun seuraamisen eli penkkiurheilun
(Telama & Vuolle 1980, 13). Liikuntakadyttaytymisella pyritddn vastaamaan kysymyksiin sii-
ta, mika saa ihmiset harrastamaan lilkuntaa ja minkalaiset tekijat vaikuttavat tiettyihin la-
jeihin kiintymiseen seka liikkunnan harrastamattomuuteen (Telama, Vuolle & Laakso 1986,
21). Hankkimalla tietoa tekijoistd, jotka vaikuttavat ihmisten liikuntakdyttaytymiseen ja
-harrastukseen voidaan olla vaikuttamassa ja kehittdmassa liikuntatoimintaa eteenpdin
(Buckworth & Dishman 2002, 229-230; Laakso & Vuolle 1980, 269). Liikunnan edistamista
vaikeuttaa kuitenkin se, etta liikuntakdyttaytymiseen liittyvia tekijéita on olemassa hyvin
runsaasti ja ne vaihtelevat hyvin konkreettisista, kuten liikuntapaikan etdisyydesta, erittain
abstrakteihin teorioiden pohjalta muodostettuihin tekijoihin, kuten omaan kasitykseen it-
sestaan liikkkujana. Tekijat eivat myoskaan ole pysyvia, vaan niiden merkitys muuttuu jat-
kuvasti ajan myotsa, ja eri kulttuureissa saattaa olla hyvinkin suuria eroja samojen tekijoi-

den merkityksissa. (Vuori 2003, 79-81.)

Tekijoiden ryhmittely mahdollistaa niiden merkitysten johdonmukaisen tarkastelemisen,
ja tekijoitd onkin vuosien saatossa ryhmitelty lukuisilla eri tavoilla (ks. esim. Buckworth &

Dishman 2002, 191-211; Laakso & Vuori 1980, 270; Laakso ym. 2006, 6; Telama & Vuolle
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1980, 14; Vuori 2003, 79-105; Weinberg & Gould 2007, 416—445). Aikaisempien
tutkimusten perusteella liikuntakayttaytymiseen vaikuttavat tekijat voidaan jakaa esimer-
kiksi yksil6llisiin ja ymparistotekijoihin. Yksildlliset tekijdt muodostuvat biologisista ja de-
mografisista tekijoista, psyykkisista, kognitiivisista ja emotionaalisista tekijoistd seka yksi-
[6n kdyttaytymiseen ja kykyihin liittyvista tekijoista. Ympdristotekijoillé tarkoitetaan kaik-
kia niita sosiaaliseen, kulttuuriseen ja fyysiseen ymparistoon liittyvia ominaisuuksia, jotka
saatelevat liikuntakdyttaytymista. (ks. esim Allender ym. 2006; Buckworth & Dishman
2002, 191-211; Laakso ym. 2006; Sallis ym. 2000; Seefeldt ym. 2002; Tammelin ym. 2003;
Trost ym. 2002; Van Der Horst ym. 2007; Vuori 2003, 95; Weinberg & Gould 2007, 416—-
445). Kuvioon 1 olen kerannyt yhteen aikaisemmissa tutkimuksissa mainittuja liikunta-

kayttaytymiseen liittyvia tekijoita ja luokitellut tekijat yksil6llisiin tekijoihin ja ymparistote -

kijoihin edelld mainitun luokittelun mukaisesti.

LIKUNTAKAYTTAYTYMISEEN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

YKSILOLLISET TEKUAT YMPARISTOTEKIAT
Biologiset ja Kayttdytymi- Psyykkiset, Fyysinen Sosiaalinen || Kulttuurinen
demografiset || seen ja kognitiiviset ja ympiristé ympiristo ympéristo
tekijat kykyihin emotionaaliset
liittyvat tekijat | | tekijat Tottumukset ja
Liikunta- Sosiaalinen tavat
Iké Aktiivisuus Nauttiminen, paikat tuki
lapsuudessa ja mielihyva Liikuntaan
Sukupuoli aikuisidssa Asuinpaikka || Vanhempien || suhtautuminen
Koetut esteet ja aktiivisuus
Koulutus Koululiikunta hyodyt Ilmasto Vapaa-ajan ja
Viiteryhmat || tyon suhde
Sosio- Ruokavalio, Aikomus Vuodenaika
ekonominen eliméntavat Liikunta-
asema Ajanpuute kasvatus
Entinen
Sairaudet harjoitus- Min&dpystyvyys Liikunta-
ohjelma organisaatiot
Perinndlliset Motivaatio
tekijat Muutos- Kilpaurheilu
prosessit Minakasitys
Painoindeksi
Asenteet
KUVIO 1 Liikuntakdyttdytymiseen vaikuttavia tekijoitd ja niiden luokittelu
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Liikuntakdyttaytyminen on siis erittdin monimutkainen harkinnoista, valinnoista ja toimin-
noista koostuva prosessi, jonka toteutumiseen vaikuttavat hyvin monenlaiset tekijat (Vuo-
ri 2003, 63). Yleiset yhteiskunnalliset tekijat luovat edellytykset liikuntatoiminnalle, ja lii-
kuntakulttuurin erityispiirteet vaikuttavat vaeston liikuntakayttdaytymiseen koko yhteiskun-
nan tasolla. Ainoastaan hyvat edellytykset eivat kuitenkaan saa ihmista liikkeelle, jos ei ole
oppinut harrastamaan liikuntaa. Liikunnan sosialisaatiotekijat vaikuttavatkin padasiassa
siihen, oppiiko yksiloé harrastamaan liikuntaa ja millaista liikuntaa han harrastaa. Ymparis-
totekijoilla voidaan vaikuttaa merkittavasti yksilon liikuntaharrastuksiin ja mahdollisuuk-
siin mutta se, millaisiksi vaikutukset muodostuvat riippuvat yksilosta ja hanen tavoitteis-
taan ja edellytyksistdaan. (Laakso & Vuolle 1980, 269-270.) Liikunnan harrastamista ei siis
voida selittaa vain tarkastelemalla yksittdisia muuttujia, vaan liikuntakayttaytymisen tutki-
minen edellyttaa yksilosta ja ymparistdsta johtuvien tekijoiden samanaikaista ja kokonais-
valtaista tarkastelua (Buckworth & Dishman 2002, 195, 191; Nigg ym. 2008, 547). Yhden

tallaisen tarkastelutavan tarjoaa elamankulun viitekehys.

2.2 Liikunnan harrastaminen eldmdn eri vaiheissa

Englanninkieliset termit life cycle, life span ja life course kdannetaan suomalaisessa kirjalli-
suudessa elamankuluksi tai elaméankaareksi. Naitd termeja kaytetdan usein synonyymeina,
mutta niille on myds osoitettavissa omanlaisensa merkitykset. Usein psykologit puhuvat
elimdnkaaresta (life span), kun taas sosiologit puolestaan puhuvat eldmdnkulusta (life
course). (Hagestad & Neugarten 1985, 35; Pulkkinen 1997, 20.) Elamankulun ja elaman-
kaaren kasitteiden eroa on pyritty selittamaan esimerkiksi silld, ettd elamankulku kuvaa
elamaa prosessina kun taas elamankaarinakdkulmassa painotetaan ajatusta siita, etta ela-
ma on biologisesti tai geneettisesti ennalta maarattya ja noudattaa tiettya rakennetta, ku-

ten kaaren muotoa. (Elamankulkutyoryhma 1999, 44; Hurme 1985, 125-129.)

Eléimdnkaarinédkdkulma kokoaa yhteen joukon erilaisia teorioita, joihin sisaltyy kasitys ke-
hityksen jatkumisesta tai ominaisuuksien muuttumisesta ldapi elaman (Pulkkinen 1997,
14-15). Millaan ikdkaudella ei siis ole ensisijaista asemaa, ja kehitykselld ei myoskaan ole
vain yhta maarattya muotoa ja kehitys tapahtuu monilla erilaisilla alueilla ja moneen eri

suuntiin. Yksilolla on monia elamanlinjoja (life lines), jotka tuovat esille erilaisia kompo-
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nentteja elamasta (life space). Voidaan puhua esimerkiksi alyllisesta kehityksesta, fyysises-
ta ja sosiaalisesta kehityksestd, jotka kaikki voivat kulkea yksilon eldamassa eri suuntiin. Li-
saksi elamankaarindakokulma olettaa, etta yksilo ja ymparistd ovat jatkuvassa vuorovaiku-

tuksessa ja ovat toistensa vaikutuksille alttiita. (Sugarman 1990, 2-3.)

Nykydan perinteinen kasitys elaman jaksottumisesta eri vaiheisiin on murtumassa. Selkei-
den rajojen vetaminen nuoruuden, aikuisuuden ja vanhuuden vilille on vaikeutunut eika
pelkka kronologinen ika yksiselitteisesti maaraa ihmisen elamantilannetta. Erilaiset ela-
mantapahtumat, kuten vanhemmaksi tuleminen tai opiskeleminen, voivat sijoittua hyvin-
kin eri tavalla eri elamanvaiheisiin. Elamankaaren kasite korvataankin yha yleisemmin
useampia mahdollisia polkuja ja suuremman monimuotoisuuden mahdollistavalla ela-
mankulun késitteelld. (Antikainen 1998, 101; Nikander 1999, 28—33.) Tassa tutkimuksessa
kaytankin eldamankulun kasitettd, koska haluan korostaa elamankulkujen monimuo-
toisuutta ja yksilollisyytta seka erilaisten elamantapahtumien merkitysta yksilon elaman-

kulussa.

Eléimdnkululla (life course) tarkoitetaan yksilon eldamdn muodostumista toisiaan seuraa-
vien eldamanjaksojen sarjoista, joissa eri elamanalueita jadsennetaan urina tai polkuina (tra-
jectories). Elamanpolut ovat pitkakestoisia ja ikdsidonnaisia vaiheita, jotka liittyvat johon-
kin sosiaaliseen instituutioon kuten perheeseen ja koulutukseen. Yksilot ovat useimmiten
taipuvaisia noudattamaan institutionaalisia uria ja normatiivisia elamanmalleja. Sosiaali-
nen konteksti vaikuttaa yksilon valintoihin, joten samanikaisten ihmisten siirtymat linkitty-
vat usein laheisesti toisiinsa. Laaja-alaiset yhteiskunnalliset muutokset voivat kuitenkin
my0Os muuttaa valittuja polkuja joko suunnitelmallisten paatosten tai yllattavien muutos-
ten vaikutuksesta. Yksiloiden valintoja rajoittaa my6s ymparistossa tarjolla olevat vaihto-
ehdot, niiden puute tai sopimattomuus. (Antikainen 1998, 101; Elder ym. 2003, 8; Ela-
mankulkutyéryhma 1999, 49-50.)

Polkujen kaannekohtina toimivat merkittavat elamantapahtumat, jotka merkitsevat siirty-
mdd (transition) eldmantilanteesta tai roolista toiseen. Nama siirtymat ovat lyhytaikaisia
muutoksia eldmankulussa eikd niiden suunta ole etukdateen maaratty. Muutokset voivat

tapahtua asteittain, vahitellen ja kuuluvat ikdadn kuin odotettuun kuvaan (normatiivisia),
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mutta muutokset voivat myos olla nopeita ja odottamattomia (ei-normatiivisia). Merkitta-
via elamantapahtumia ovat esimerkiksi avioituminen, lapsen syntyma, koulun aloittami-
nen ja eldkdityminen. (Antikainen 1998, 101; Elder ym. 2003, 8; Elamankulkutyéryhma
1999, 49-50.)

Siirtyma on kasitteena hyvin lahelld kddnnekohdan (turning point) kasitetta, jolla tarkoite-
taan tapahtumia, jotka saavat aikaiseksi pitkaaikaisia muutoksia ihmisen elamankulussa.
Siirtymat eivat kuitenkaan valttamatta saa aikaan muutoksia, vaan voivat my6s ylldpitaa jo
olemassa olevaa elamantyylia. Siirtymia voidaankin pitda kadannekohtina ainoastaan sil-
loin, kun yksilo kokee niiden suunnanneen eldamaansa merkitsevasti. (Elder ym. 2003, 8;

Rutter 1996, 615.)

Suurilla eldmantapahtumilla, kuten opiskelun aloittamisella, avioliiton tai parisuhteen sol-
mimisella, perheen perustamisella, avioerolla tai elakkeelle jaamiselld on lukuisissa tutki-
muksissa osoitettu olevan vaikutusta siihen, kuinka paljon harrastamme liikuntaa (ks.
esim. Bell & Lee 2005, 230-234; Bray & Born 2004, 184-187; Brown & Trost 2003, 140—
142; Evenson ym. 2002, 692—-699; Kaplan ym. 2001, 308—310; Pereira ym. 2007, 314-318;
Poudevigne & O’Connor 2006, 22—-26; Thomas ym. 2004, 288; Zacheus 2003, 34—-37). Eri
elamanvaiheissa liikunnan merkitykset, muodot ja jarjestdjatahot vaihtelevat merkittavas-
ti ja suomalaisvdeston liikunta-aktiivisuudessa tapahtuukin suhteellisen sdaannéllista ian
mukaista vaihtelua (Vuolle 2000, 37-39; Vuolle & Telama 1986, 272). Liikunta-aktiivisuus
on korkeimmillaan varhaislapsuudessa, jolloin opetellaan liikunnallisia perustaitoja ja kou-
lu seka urheiluseurat muodostavat tarkeimmat lilkkunnan jarjestajat. Murrosidssa liikunta-
aktiivisuus alkaa voimakkaasti laskea ja jatkaa laskuaan myos varhaisaikuisuudessa. (Cas-
persen ym. 2000, 1603-1608; Compass 1999; Kwan ym. 2012, 16-19; Sallis 2000, 1599;
Telama & Yang 2000, 1620; Vuolle 2000, 28, 38—39; Zacheus 2003, 34-35.) Nuoruusian al-
kaessa etenkin urheiluseuraliikunta vahenee huomattavasti ja myés omatoiminen liikunta

jonkin verran (Fogelholm ym. 2007, 27-29; Telama & Yang 2000, 1617).

TyOiassa ja keski-idssa liikunta-aktiivisuus tasaantuu ja liikunnassa korostuvat tyopaikka- ja
hyotyliikunta sekd omatoimisuus. Keski-ian tasaantumisvaiheen jalkeen, noin 50 ikdvuo-

den tienoilla liikunta-aktiivisuudessa tapahtuu selvdaa nousua ja 60—-64 -vuotiaiden ikaryh-
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massa harrastajia on jo sama maara kuin 20-24 -vuotiaiden ryhmassa. lan lisddantyessa lii-
kunnan kuormittavuus vahenee ja lilkkunnan avulla pyritdan tyo- ja toimintakyvyn yllapita-
miseen ja sdilyttamiseen. (Compass 1999; Evenson ym. 2002, 697; Vuolle 2000, 28, 38—
39; Zacheus 2003, 34-35.)
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KUVIO 2 Aktiivista liikuntaa véhintédn kolmesti viikossa harrastavien mddrd ikdryh-

mittdin (%) Suomessa (Mdkitervo & Niemi 2010, 10).

Kuten kuviosta 2 selviaa, liikunnan harrastamisessa tapahtuu siis maarallisesti hyvin paljon
vaihtelua elamankulun aikana, ja erityisen mielenkiintoista on, ettd notkahdus liikunnan
harrastamisessa tapahtuu elamankulun keskivaiheilla, 26—45 ikdvuoden tienoilla, vaikka
talloin ollaan fyysisesti parhaassa idssa (ks. Zacheus 2003, 35). Mista tama vaihtelu sitten
johtuu? Osittain tatd voidaan selittaa tarkastelemalla ihmisten liikuntamotiiveja, eli niita
tekijoita, jotka saavat ihmisen harrastamaan liikuntaa tai rajoittavat liikunnan harrastamis-

ta (ks. esim. Ponto ym. 2010; Telama 1986; Zacheus ym. 2003).

Motiivit harrastaa liikuntaa ovat eri ikdpolvien valilla hyvin samankaltaisia. Yleisimmin lii-
kuntaa harrastetaan nautinnon, sosiaalisuuden, terveyden ja painonhallinnan vuoksi (Al-
lender ym. 2006, 832, 829; Weinberg & Gould 2007, 416—417). Lapsia (7-15 -vuotiaita)
sosiaalisuus ja kilpailullisuus innostavat enemman kuin muita (Zacheus 2003, 36), ja lapse-
na myos kokeilun halu, epatavalliset aktiviteetit, vanhempien tuki, hauskuus ja turvallinen
ymparistd motivoivat liikkumaan (Allender ym. 2006, 829; Keskinen 2001, 60-67). Nuor-

ten motiivit liikkua liittyvat useimmiten kuntoon, terveyden edistamiseen, kavereiden ta-
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paamiseen, ulkondkdon ja liikunnasta saatavaan fyysiseen ja psyykkiseen hyvaan oloon.
(Allender ym. 2006, 830; Allison ym. 2005, 160-161; Huisman 2004, 74-75; Karvonen ym.
2008, 8-10; Keskinen 2001, 61; Nupponen & Telama 1998, 68).

Yli 15-vuotiaat ja erityisesti yli 45-vuotiaat hakevat liikunnasta nuorempia enemman ter-
veyteen ja rentoutumiseen liittyvia asioita (Zacheus 2003, 36). Keskeisimmat syyt aikuis-
ten liikkunnan harrastamiselle ovatkin terveys, kunto, rentoutus ja virkistys. Ndiden jalkeen
tulee muita syitd, kuten ulkonako, lilkkunnassa saadut elamykset, yhdessdolo, mahdollisuus
itsensd toteuttamiseen, olla omassa rauhassa sekd liikuntataitojen oppiminen. (Gill &
Overdorf 1994, 87-97; Sit ym. 2008, 273; Vuori 2003, 42; Zacheus 2003, 36.) lan lisdan-
tyessa terveys tulee yha tarkeammaksi ja iakkadiden keskuudessa terveys koetaankin erit-
tdin tarkeadksi liikuntamotiiviksi. Lisaksi my0ds virkistys, luonnossa liikkuminen ja sosiaali-
suus ndhdaan tarkeind motiiveina liikkkumiseen. (Buman 2010, 225-226; Duda 1991, 44—

48; Karvinen 2002, 172; Telama 1986, 155-173.)

Liikunnanharrastamisen esteet voidaan jakaa sisaisiin ja ulkoisiin esteisiin. Sisdiset esteet
ovat yksilon oman paatoksenteon ulottuvissa ja subjektiivisesti koettuja ja maariteltyja.
Naita ovat esimerkiksi ajanpuute, tunteet, motivaation puute, terveydentila ja elamanti-
lanne. Ulkoisiin esteisiin kuuluu puolestaan rajoitteet, jotka ovat olemassa yksilosta huoli-
matta ja niihin ei voida juurikaan omalla paatoksenteolla vaikuttaa. Tallaisia esteita ovat
esimerkiksi sad, kulttuuriset tekijat seka sosiaalisen tuen ja liikuntamahdollisuuksien puut-

tuminen. (Allison ym. 1999, 608; Korkiakangas ym. 2009, 418-423.)

Liikuntaharrastusta rajoittavista tekijoistd yleisimmin mainitaan ajanpuute, joka johtuu
esimerkiksi tyostd, opiskelusta tai lasten hoidosta. Taman jalkeen tulee muita rajoittavia
tekijoita, kuten vasymys, energian puute, terveydelliset syyt, kiinnostuksen puute ja muut
harrastukset. Myos helposti saavutettavien liikuntapaikkojen puuttuminen mainitaan yh-

tena liikuntaa rajoittavana tekijana. (Vuori 2003, 45; Weinberg & Gould 2007, 418-419.)

Mielenkiintoinen havainto on, etta jo peruskouluikdiset kokevat ajanpuutetta ja tuntevat,
ettd harrastuksille ei jaa aikaa kiireisen elaman vuoksi (Huisman 2004, 75-76; Keskinen

2001, 11, 62). Tassa elamanvaiheessa ajanpuute ilmenee kuitenkin tietoisena valintana

16



kuluttaa aika mieluummin muissa harrastuksissa (Huisman 2004, 75-76). Ajanpuutteen li-
saksi lilkkunnan esteiksi koetaan tassa idassa motivaation puute, vasyminen, heikko fyysinen
patevyys, liikuntaan liittyva kilpailu ja se, ettd kaveritkaan eivat harrasta (Huisman 2004,

75-76; Karvonen ym. 2008, 8—10; Nupponen & Telama 1998, 71).

Lukioidassa ja myohaisnuoruudessa liikunnan harrastamista rajoittaa eniten ajanpuute,
joka johtuu koulutoista, muista kiinnostusten kohteista, osa-aikaisista toista ja perheen ak-
tiviteeteista ja velvollisuuksista. Opiskelun aloittamisella yliopistossa on myds havaittu ole-
van vaikutusta liikunta-aktiivisuuden vahenemiseen, erityisesti opiskelun tuoman suuren
tydmaaran vuoksi. Sisdisista esteistd myos kiinnostuksen puute, vasymys, loukkaantumiset
ja vanhempien tuen puute rajoittavat tassa idssa liikkunnan harrastamista. Ulkoisista esteis-
ta eniten likkunnan harrastamista rajoittaa sopivien liikuntapaikkojen, kavereiden ja rahan
puute. (Allison ym. 1999, 610-613; Allison ym. 2005, 161-164; Bray & Born 2004, 184—
187; Dwyer ym. 2006, 79—-84; Gyurcsik ym. 2004, 136; Tappe, Duda & Ehrnwald 1989,
153-155; Tergerson & King 2002, 376-377.)

Elamankulun keskivaiheilla, 26—45 vuoden idssa, rakennetaan omaa elamaa ja elamanku-
lussa tapahtuu monia siirtymia, kuten naimisiin meno, tyéeldamassa aloittaminen ja per-
heen perustaminen (Perho & Korhonen 1995, 323-342; Zacheus ym. 2003, 34). Naiden
eldamantapahtumien on useissa tutkimuksissa todettu olevan yhteydessa liikunta-aktiivi-
suuden vahenemiseen. (Bell & Lee 2005, 230-233; Bellows-Riecken & Rhodes 2008, 99—
110; Brown & Trost 2003, 140-142.) Perhe-elama rajoittaa etenkin 26—35 -vuotiaiden
naisten liikunta-aktiivisuutta, ja vanhemmat kokevat, ettd vaikka kiinnostusta liikunnan
harrastamiselle 10ytyisikin, niin aika ei riita liikkumiseen (Bellows-Riecken & Rhodes 2008,
106; Booth ym. 1997, 132; Sit ym. 2008, 273; Zacheus ym. 2003, 35). Ajanpuutteen lisdksi
tassa elamanvaiheessa liikuntaa rajoittaa sosiaalisen tuen ja motivaation puute, lihavuus,
alhainen minakasitys seka laiskuus (Allender ym. 2006, 831-832; Bellows-Riecken & Rho-
des 2008, 106; Booth ym. 1997, 134; Sit ym. 2008, 273; Zacheus ym. 2003, 35). Ajanpuu-
te, laiskuus ja perhe-elaman vaatimukset saattavatkin yhdessa selittda sen, miksi liilkunta-

aktiivisuus notkahtaa 26—45 ikavuoden valilld (Zacheus ym. 2003, 35).

Ikdantyessa liikkumista rajoittaa eniten heikentynyt terveys, loukkaantumiset ja niiden
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pelko seka kiinnostuksen puute. Liikuntaa ei myoskdan pideta riittdvan vetovoimaisena
ajankayttdmuotona ja siihen osallistuminen koetaan liian rasittavaksi verrattuna siita saa-
tavaan hyotyyn. (Booth ym. 1997, 134-136; Cousins 2000, 286—291; Karvinen 2002, 172;
Lian ym. 1999, 1578-1580.) lakkaat kokevat myOs ajankdyton rajoittavan liikunnan
harrastamistaan. Tama ilmenee ajanpuutteena mutta myds sen tunnustamisena, ettd
liikunnan harrastaminen on alempana tarkeysjarjestyksessa kuin esimerkiksi lasten

hoitaminen. (Buman 2010, 225; Lian ym. 1999, 1578-1580.)

Lilkunnan harrastamisen motiivit ja rajoitteet vaihtelevat siis selvasti eri elamanvaiheissa
ja tama selittaakin osittain erot liikunta-aktiivisuuden maarassa. Ajanpuutteen koetaan ra-
joittavan lilkunnan harrastamista etenkin nuorten ja aikuisten elamanvaiheessa, kun taas
idkkadampien liikunnan harrastamista rajoittaa eniten heikentynyt terveys ja loukkaantumi-

set (Booth ym. 1997, 134).
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3. LIIKUNTAHARRASTUS OSANA VAPAA-AIKAA

Nykyajan kehityssuuntana on vapaa-ajan maaran kasvaminen samalla kun kiireen koke-
mukset lisdantyvat (ks. esim. Eriksen 2003; Julkunen ym. 2004; Niemi & Paakkonen 2001;
Robinson & Godbey 1997; Rosa 2003; Siltala 2007; Suomen virallinen tilasto 2011). Puhu-
taan monisuorittamisesta, aikakoyhyydesta, aikapulasta ja elamanrytmin nopeutumisesta
(ks. Craig 2006; Goodin 2011; Kaufman ym. 1991; Rosa 2003; Vickery 1977). Arkipaivasta
on tullut entistd aikataulutetumpaa ja vahaisesta vapaa-ajasta kilpailevat monet tahot
(Valtion liikuntaneuvosto 2008, 18). Ei siis ole ihme, ettd ajanpuute on myds yksi yleisim-
min mainituista esteista liikkunnan harrastamiselle (Vuori 2003, 44—45; Zacheus ym. 2003,
35). Tassa luvussa syvennyn tarkastelemaan sitd, mista kiire ja ajanpuute johtuvat seka

mitka tekijat vaikuttavat vapaa-ajan valintoihimme.

3.1 Vapaa-ajan puute ja Kiire

Vapaa-ajan kasite on syntynyt yhteiskunnan teollistumisen my6ta ja palkkatyoyhteiskun-
taan siirryttdessa. Palkkatyoyhteiskunta teki vapaa-ajan mahdolliseksi, mutta kiinnitti sen
my0s kasitteend tyohon. Vapaa-ajan tarkoituksena oli ladata tyontekijat tyota varten eika
vapaa-ajalla itsessdan nahty arvoa. (Liikkanen 2005, 7.) Arkiajattelussa vapaa-ajalla tarkoi-
tetaankin usein tyostd vapaata aikaa, jolloin vapaa-aikaa ajatellaan kertyvan ainoastaan
tyossa kayville ihmisille eikd esimerkiksi tyoelamasta eldkkeelld oleville (Hanifi 2005b,
171). Vapaa-ajan nakeminen ainoastaan tyon tai “pakollisen toiminnan” vastapainona on
kuitenkin vain yksi madarittelyn |ahtékohta, ja yha useammin vapaa-aika maaritellaan yksi-
tyisesta elamanpiiristd kasin. Talloin vapaa-aika ei ainoastaan rytmitd arkea ajallisesti,
vaan vapaa-ajassa korostetaan sen laadullisia elementteja, kuten perheen ja ldheisten ih-
missuhteiden merkitysta ja yksil6llisyytta. (Liikkanen 2009, 9.) Vapaa-aikana pidetdankin
usein aikaa, jolloin rentoutuminen, turhanpaivaisyys, vapaus velvoitteista, kiireettoémyys,
rauha, vapaus ja vapaaehtoisuus korostuvat (Jones & Green 2006, 33; Liikkanen 2005, 10;
Waring 2008, 296). Vapaa-aikaa ovat siis ne eldmanalueet, joilla on mahdollisuus yksil6lli-

siin valintoihin, huviin ja iloon (Liikkanen 1994, 40).
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Tilastojen valossa vapaa-aikaa on enemman kuin koskaan ennen ja tyontekoon kaytetty
aika on vahentynyt vuosikymmenten aikana (Niemi & Padkkonen 2001, 22, 42; Robinson
& Godbey 1997, 95, 126; Suomen virallinen tilasto 2011, 4). Vapaa-aikaa myds arvoste-
taan aikaisempaa enemman ja tyOnteon arvostus on vastaavasti vahentynyt (Haavisto
2010, 28; Liikkanen 2005, 11—-19). Tasta huolimatta ihmiset tuntevat itsensa kiireisimmiksi
kuin koskaan aikaisemmin, ja ajan niukkuuden kokemukset ovat lisddantyneet (ks. esim.
Eriksen 2003; Julkunen ym. 2004; Robinson & Godbey 1997; Rosa 2003; Siltala 2007).
Tama ajan niukkuuden paradoksi yhdistetdan usein nykyajan yhteiskunnan piirteisiin, jos-
sa mahdollisuuksia on rajattomasti ja tehokkuusajattelu hallitsee tydén ohella my6s vapaa-
aikaa (Julkunen ym. 2004, 20-26; Robinson & Godbey 1997, 38-49). Vapaa-ajankaytto-
mahdollisuudet ovat hyvin moninaiset ja nykypaivan yksiléihin rakentuu ajatus, etta kaikki
on mahdollista, kunhan vain on tarpeeksi aikaa. Kyse ei kuitenkaan ole vain mahdollisuuk-
sista, vaan myds kulttuurisista odotuksista ja diskursseista. Vapaa-ajalla tulisi ehtia olla yh-
teiskunnallisesti valveutunut, kdyda kulttuuritapahtumissa, harrastaa liikuntaa ja huoleh-
tia sosiaalisista suhteista, parisuhteesta seka perheesta. Nykyajan aikatarpeet ovat siis ra-
jattomat, ja kun on mahdollisuuksia kdyttdaa aikaa monin eri tavoin, ei ole ihme, etta tun-

tuu silta, etta aika ei riita kaikkeen. (Julkunen ym. 2004, 206—-211.)

Valinnanmahdollisuuksien ja elintason noustessa eldmdnrytmi nopeutuu (acceleration of
the speed of life). Talla tarkoitetaan tunnetta siitd, ettd aika kuluu nopeammin kuin ennen
ja kaikki tapahtuu liilan nopeasti. Puhutaan kiihtymisestd, joka ilmenee yhteiskunnassa ela-
manrytmin kiihtymisen lisdksi teknologisena kiihtymisend (technological acceleration) ja
sosiaalisten muutosten kiihtymisend (acceleration of social change). Teknologisella kiihty-
misella tarkoitetaan kommunikaatio-, kuljetus- ja tuotantoprosessien nopeutumista. (Rosa
2003, 6-10.) Nykyaan sahkopostit ovat korvanneet kirjeet, lentokonematkustaminen on
yleistynyt ja internetin kayttdjien maara on kasvanut rajusti. Kaikki liikkuu yha nopeam-
min. (Eriksen 2003, 28, 91, 138-140.) Sosiaalisen muutoksen kiihtymisellad viitataan puo-
lestaan arvojen, asenteiden, eldmadntapojen, sosiaalisten suhteiden ja ryhmien nopeutu-
neeseen muutokseen. Avioliitot eivat ole enda koko elaman kestdvia ja myds tydpaikat
muuttuvat nopean tahtiin. Nykyisessa pirstaleisessa maailmassa luottamus, lojaalius ja si-
toutuminen ovatkin entistd harvinaisempia ilmigitd, ja yhteiskuntaa luonnehtii lyhytjantei-

syys ja nopeatempoisuus. (Rosa 2003, 7-11; Sennett 2002, 18-23.)
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Vaikka teknologinen kehitys auttaa siis sddstamaan aikaa ja ndin lisddmaan vapaa-aikaa,
kuitenkin lansimaissa kehityssuuntana on elamanrytmin nopeutuminen. Koemme enem-
man aikapainetta kuin aikaisemmin ja lisaksi nukumme vahemman, sydmme nopeammin
ja vietdmme vahemman aikaa laheistemme kanssa. Tatd ilmiota on selitetty silla, etta kun
seka teknologinen ettd sosiaalinen maailma muuttuu yha nopeammalla tahdilla, ei uskal-
leta pysahtya siind pelossa, ettd menetetdan jotakin merkityksellistd ja jaadaan kehityk-
sessa jalkeen. Vaikka aikaa on siis muutosten myota enemman kaytettavissa, se myos tay-
tetdan yha useammilla toiminnoilla ja suoritetaan monta asiaa yhta aikaa eli monisuorite-
taan (multitasking). Ajankayttoa siis tehostetaan, jotta ehditdan suorittaa kaiken tarvitta-
van ja halutun. Tama on yleista etenkin perheellisilla naisilla, koska lastenhoito yhdistyy
usein johonkin toiseen toimintoon, kuten ruoan laittoon tai siivoamiseen. (Craig 2006,

270-271; Hochschild 2001, 49; Kaufman ym. 1991, 392-401; Rosa 2003, 7-11.)

Kiire ja ajanpuute eivat kuitenkaan koske kaikkia yhta paljon, vaan yksilén elamanvaihe
vaikuttaa erittain vahvasti siihen, kuinka kiireisiksi yksilot itsensa kokevat. Lukuisissa tutki-
muksissa on todettu, ettd eniten ajanpuutetta ja kiiretta kokevat tydssa kayvat pienten
lasten vanhemmat ja erityisesti perheenaidit. (Julkunen ym. 2004, 206; Lammi-Taskula &
Salmi 2004, 35; Natti ym. 2005, 57; Paakkonen & Niemi 2002, 40-41.) Tama ei olekaan yl-
[attavaa, silla perheenditi ei ole enda ainoastaan kokopadivainen kotiditi, vaan tydssakadyva
aiti, joka usein viela tyopaivan jalkeen tekee niin sanotun toisen vuoron kotona. (Hochsc-
hild 2001, 51; Julkunen ym. 2004, 22). Vaikka isat ovatkin alkaneet ottaa enemman vas-
tuuta lasten ja kodin hoidosta, on dideilla edelleen kokonaisvastuu perheen arjen sujumi-
sesta. Aidit kuluttavat huomattavasti enemman aikaa kotitéihin ja lasten hoitamiseen kuin
isdt, jotka puolestaan kayttdvat diteja enemman aikaa ansiotyohon. (Craig 2006, 270-276;
Julkunen ym. 2004, 162-164; Kerttula 2004; Natti ym. 2005, 58-59; Paakkénen & Niemi
2002; Robinson & Godbey 1997, 198; Salmi 2004, 118; Suomen virallinen tilasto 2011, 8—
9; Ylikann6 2009, 124-129).

Kun yha useammassa perheessa molemmat vanhemmat tekevat palkkatyota, on alettu
kiinnittdd enemman huomiota tyo- ja perhe-elaman véliseen tasapainoon (ks. esim. Lam-
mi-Taskula & Salmi 2004; Lammi-Taskula & Salmi 2009; Pdikkonen & Niemi 2002; Salmi

1996). Nykydan puhutaankin paljon tyon ja perheen yhteensovittamisen ongelmasta, ja
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suomalaisista aikuisista noin 40 % kokee tyon ja perheen yhteensovittamisen ongelmalli-
seksi vahintaan silloin talloin (Carnoy 1999, 411-428; Lammi-Taskula & Salmi 2009, 42-43;
Toivanen & Koivisto 2010, 102—-104). Alle kouluikdisten lasten vanhemmat ja erityisesti ai-
dit kokevat laiminlyévansa kotiasioita tyonsa vuoksi, ja kokevat tyoelaman vaatimusten
kuormittavan perhe-elamaa ainakin jossain maarin (Lammi-Taskula & Salmi 2009, 42-43;
Toivanen & Koivisto 2010, 102—-104). Kun seka tyota etta perhettd arvostetaan paljon, syn-
tyy naiden vilille kilpailuasetelma, ja yhdeksi avainkysymykseksi on muodostunut se, mi-
ten vanhempien aika riittda sekd tyohon ettd perheelle nykyisessa tyoelamassa (Jallinoja

2000, 133; Lammi-Taskula & Salmi 2004, 33).

Tyoeldama on muuttunut paljon ja tyontekijoiltd odotetaan nykypaivana jatkuvaa jousta-
vuutta, kouluttautumista, monipuolisuutta, riskinottokykya ja avoimuutta muutoksille.
Selkeda ja tasaista urakehitystd, joka etenee organisaatiotasolta toiselle on entistd har-
vemmassa, ja tyoelamassa hallitsevat lyhytaikaiset tyotehtavat ja projektit. (Sennett 2002,
7-20.) Tiukentuvat aikataulut, nopeat ja ennustamattomat muutokset, tyon tietointensi-
fioituminen, lisdantynyt tiimityo ja verkostoituminen seka kasvaneet tehokkuus-, laatu-,
kustannus- ja innovaatiopaineet merkitsevat muutosta siind, missa, koska ja miten tyota
tehdaan. Ajankdyton mittaamisen tilalle tai rinnalle on vahitellen asettumassa tyon tulok-
sen mittaaminen. (Antila 2005, 162.) Tybajat eivat asetu endd yhteen normaalitydajan
kaavaan, ja toita tehddaan yha enemman kotona ja liukuvat tyoajat ovat yleisia (Julkunen
ym. 2004, 11-13). Teollisen ajan tehtaanpilli ei ole enada symboloimassa tyon ja yksityis-
elaman valista rajaa, vaan pillin paikalla on yha useammin ihmisen oma harkinta maarat-

tyjen reunaehtojen puitteissa (Antila 2005, 164).

Tyon irtoaminen tietysta paikasta ja ajasta on kaksijakoinen ilmi6. Tyoaika-autonomia ja
tybaikojen joustavuus koetaan tyotyytyvdisyyttda kohentavana asiana, ja tybaikojen ja
-paikkojen joustavuus koetaan helpottavan perhe-eldaman ja tyon yhdistamistd (Antila
2005, 64, 165; Hill ym. 2010, 355; Savolainen 2000, 22). On myos todettu, ettd tydaika-au-
tonomia ja tyon itsemaardaaminen on yhteydessa vahempiin uupumus- ja vasymysoireisiin
(Julkunen ym. 2004, 93—94). Toisaalta vaarana tyoaikojen ja -paikkojen joustavuudessa on
se, etta tyOajat pidentyvat helposti etdtoita tehdessa ja tyontekija voi kokea olevansa koko

ajan jatkuvassa valmiudessa tyon suorittamiseen (Hayman 2009, 333-336; Julkunen ym.
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2004, 93; Pekkola 2002, 53). Tama voi johtaa tyon ja vapaa-ajan rajan hamartymiseen ja
vaikeuksiin irtaantua tyosta vapaa-ajalla (Antila 2005, 19-20, 93—97; Julkunen ym. 2004,
93). Tyo6sta kotiin suuntautuva ristiriita, eli ns. tyon kielteinen ldikkyminen (negative work—
family spillover) vapaa-ajalle on yleista etenkin ylemmilla toimihenkil6illa, yrittajilla ja esi-
miesasemassa olevilla. Yllattavaa kuitenkin on, ettd lapsettomat naimisissa olevat paris-
kunnat kokevat tyon tunkeutuvan kotiin selvasti useammin kuin tdissa kdyvat vanhemmat.
Yksi syy tahan voi olla, ettd vanhemmat yrittavat tietoisesti estdaa tyon paineiden ja stres-
sin hairitsemasta kotielamaa. Lisdksi lapset voivat toimia puskurina tyopaikan halinélle ja
kdantaa ajatukset pois tydasioista. (Roehling ym. 2003, 101, 113-118; Toivanen & Koivisto
2010, 102-104.)

Vapaa-ajan ja tyon rajan hamartyminen, ylityot ja aikapula ovat etenkin korkeasti koulu-
tettujen ja ylemmassa asemassa olevien henkildiden elamdassa tekijoita, jotka vaikeuttavat
eri eldmanalueiden yhteensovittamista (Salmi 2004, 118-120). Vapaa-ajan maara ja ela-
man aikarakenne onkin eri yhteiskuntaluokissa muuttunut eri suuntiin. Tyévaenluokassa
vapaa-aika on keskimaarin lisdantynyt kun sen sijaan keskiluokassa vapaa-aika on suhteel-
lisesti vahentynyt. Siten ei ole ihme, etta aikapulaa kokevat eniten juuri korkeakoulutetut
ihmiset, etenkin korkeakoulutetut lapsiperheiden vanhemmat. (Julkunen 2004, 22, 206;

Lammi-Taskula & Salmi 2004, 34—36; Siltala 2007, 360-361.)

Toisaalta korkeasti koulutetuilla on my6s alemmin koulutettuja enemman mahdollisuuksia
vaikuttaa tydoloihinsa ja -aikoihinsa, joten voidaankin kysya, onko heidan ajanpuutteessa
ja tyon ja perheen yhdistamisen ongelmassa kyse siitd, ettd he ovat muita useammin hy-
vin kiinnostuneita tyostaan ja sitoutuvat tyohonsa vahvasti. (Salmi 2004, 119-120.) Aika-
pula tulisikin kasitteena erottaa aikakdyhyyden kasitteesta. Aikapulasta on kyse silloin,
kun taloudellinen toimeentulo ei pakota luopumaan vapaa-ajasta mutta vapaa-aika tayt-
tyy silti palkattomasta tyosta. (Anttila & Ylikdnno 2011). Korkeasti koulutettujen ylitéiden
tekemisessa onkin usein kyse vahvasta kiinnostuksesta, sitoutumisesta ja sisdisesta halus-
ta (Salmi 2004, 121). Kiireesta on tullut menestyksen mittari ja yleisselitys, jonka taakse
voi helposti piiloutua. Korkeasti koulutetut tekevat pitkia tyopaivia, koska tyo on kiinnosta-
vaa mutta myds sen vuoksi, ettd ylitoita arvostetaan ja niilla on korkea status. Tyoeldamas-

sa turvattomuuden tunne on lisddantynyt ja tyontekoa ei uskalleta vahentad, koska ei ole
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varmuutta tyon jatkumisesta. (Anttila ym. 2007, 21-22; Hochschild 2001, 28-29.) Aika-
kéyhyydelld (time-poverty) tarkoitetaan puolestaan sitd, ettd yksilo ei voi vahentda palkka-
ja kotityohon kayttdamaansa aikaa elaman perusedellytysten karsimatta. Talloin pitkat tyo-
pdivat ja -viikot eivat riitd takaamaan kelvollista toimeentuloa, ja vapaa-aikaa ei jaa toiden
jalkeen jaljelle. Pakolliset kotityot voivat myds vieda suuren osan vapaa-ajasta, jolloin ti-
lanne ei ole enda vapaavalintainen, vaan silloin on my6s kyse aikakdyhyydesta. On siis ero-
tettava ihmiset, jotka valitsevat tekevansa ylipitkaa tyopaivaa heista, jotka tekevat ylitoita

koska heiddn on pakko. (Anttila & Ylikdnno 2011; Goodin 2011, 10; Vickery 1977, 35-43.)

Perinteiset ajankdyttotutkimukset eivdat tee tata eroa vaan niissa vapaa-ajaksi lasketaan
aika, joka vuorokaudesta jaa jaljelle, kun nukkumiseen, ruokailuun, ansio- ja kotitydhon
sekd paatoimiseen opiskeluun kaytetty aika on vahennetty (Goodin 2011, 10; Paakkdnen
& Niemi 2001, 33). Tama vaaristaa helposti tuloksia, koska tulosten perusteella ei voida
silloin suoraan paatelld, kuinka paljon vapaa-aikaa ihmisilla todella on. On tutkittu, etta
esimerkiksi kahden aikuisen perhe voi kayttaa ansiotyohon, kotitydhon seka henkilokoh-
taiseen hyvinvointiin jopa yli 60 tuntia enemman aikaa viikossa kuin olisi tarpeellista (Goo-
din ym. 2004, 538-539). Yhtena ratkaisuna vapaa-ajan mittaamiseen on nahty, etta sen si-
jaan ettd vapaa-aikaa mitattaisiin ns. jaannoésaikana, sitd tulisi mitata sen perusteella,
kuinka paljon yksilon minimissédn tarvitsee kuluttaa aikaansa vapaa-ajan ulkopuolisiin ak-
tiviteetteihin, kuten ansiotyohon. Jaljelle jaava aika olisi silloin harkinnanvaraista aikaa
(discretionary time), jota voisi kayttaa valitsemallaan tavalla. Kun yksild kuluttaisi tiettyyn
toimintoon enemman kuin minimissaan olisi tarpeellista, tulisi tdma huomioida yksilon

omana valintana kuluttaa osa harkinnanvaraisesta ajastaan tahan. (Goodin 2011, 10-11.)

Kiire ei ole kuitenkaan ainoastaan tyossa kdyvien ja perheellisten ongelma vaan jo nuoret
kokevat, ettd aika ei riita kaikkeen mitd haluaisi tehda vapaa-ajallaan (Keskinen 2001, 68;
Leijola ym. 2004, 150; Myllyniemi 2009b, 35; Zacheus 2008, 18—19). Toisaalta nuorten ko-
kemus vapaa-ajan maarasta painottuu kuitenkin enemman sen runsauden kuin niukkuu-
den suuntaan. Erityisesti nuorimmat (10-14 -vuotiaat) kokevat, ettd vapaa-aikaa on niin
paljon, etteivat he tiedat mita silla tekisivat. (Myllyniemi 2009a, 20.) Nama tulokset eivat
kuitenkaan valttamatta ole ristiriitaisia. Ajan riittdvyyden tai riittamattomyyden tunne ei

ole riippuvainen ainoastaan ulkoisista puitteista, vaan my0s vapaa-ajan aktiviteettien
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maarastad. Tatd tukeekin havainnot siitd, ettd vapaa-ajan riittamattomyyden kokemukset
yleistyvat palkkatyota ja opiskelua samaan aikaan tekevilla seka jarjestotoiminnassa mu-

kana olevilla nuorilla. (Myllyniemi 2009a, 21; Myllyniemi 2009b, 35.)

Kiireen kokemukset vaihtelevat nuorilla my6s eri opiskelijaryhmien kesken; korkeakoulu-
opiskelijat tuntevat itsensd useammin kiireisiksi kuin lukiolaiset. Yli puolet yliopisto-opis-
kelijoista tuntevat itsensa kiireiseksi usein, kun taas lukiolaisista ndin tekee noin kolman-
nes. Myos kiireen syyt muuttuvat elamantilanteiden seka ajankdyton muutosten myota.
Seka lukiolaiset etta yliopisto-opiskelijat kokevat opiskelun aiheuttavan eniten kiirettd, jos-
kin lukiolaisilla opiskelu on syyna useammin kuin korkeakouluopiskelijoilla. Keskeista opis-
kelun aiheuttamassa kiireessa on huomioida, etta eri opiskelijaryhmien kiireen kokemus-
ten taustalla ovat eri mekanismit; lukioikdisten ajankdyttda ohjaavat voimakkaammin kou-
lun ja tyojarjestyksen asettamat rajoitteet, kun taas korkeakouluopiskelijat paattavat va-
paammin omasta ajankaytostaan. Heidan kohdallaan pystyvyyden rajoite maardaa vahvem-
min ajankayttoa ja kiireen kokemuksia. Toiseksi eniten kiiretta aiheuttavat lukiolaisilla va-
paa-ajan harrastukset, kun taas yliopisto-opiskelijoilla toissa kaynti aiheuttaa enemman
kiirettd kuin vapaa-ajan harrastukset. Tama selittyykin silla, ettd vanhemmat opiskelijat
asuvat lahes poikkeuksetta omassa kotitaloudessaan ja tarvitsevat ansioita itsensa elatta-
miseen. (Leijola ym. 2004, 149-151.) Korkeakouluopiskelijoista yli puolet kayvatkin opiske-
luidensa ohessa toissd ja tyossakdynti lisddntyy ian myota (Suomen virallinen tilasto

2010).

Eldkkeelle jadtdessa ja ikadnnyttdessa tyo ei enda sido ajankayttdoa samoissa maarin kuin
aiemmin ja vapaa-aika lisdantyy huomattavasti. Elakkeelle pdasya odotetaankin usein juuri
sen vuoksi, ettd voidaan vihdoin tehda niita asioita, joista on ennen vain haaveiltu. (Karis-
to & Konttinen 2004, 97-100.) Lisdantynyt vapaa-aika tayttyy harrastuksilla, kuten liikun-
nan harrastamisella, jarjestotoiminnalla, seurustelulla, television katselulla ja lukemisella

(Paakkonen & Niemi 2002, 63-65).

Elinian piteneminen ja terveiden vuosien lisddantyminen ovat johtaneet siihen, ettd ny-
kydan elakeldiset ovat paljon edeltdjiaan paremmassa kunnossa ja ovat seka elinvoimai-

sempia etta aktiivisempia kuin aikaisemmin (Parjanne 2004, 21; Vaarama ym. 1999, 15—
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28; Vaarama ym. 2006, 126—129). Onkin alettu puhua kolmannesta iast4, joka alkaa silloin,
kun tyo ei endd muodosta elaméan keskeista sisdltoa vaan elama tdyttyy monilla muilla toi-
minnoilla. Vasta neljannen ian koetaan olevan varsinaista vanhuutta, jolloin riippuvuus toi-
sista ihmisistd kasvaa. (Karisto 2002, 138.) Nykyaan eldkeldiset ndhdaankin aktiivisina ja
osallistuvina toimijoina ja nuorimmat vanhuseldkeldiset eivat koe olevansa vanhuksia
vaan ennen kaikkea eldkeldisia, koska vanhuuteen liitetaan usein fyysisen toimintakyvyn
heikkenemista ja siirtymista pois yhteiskunnan taysivaltaisesta jasenyydesta (Vaarama ym.

1999, 4-5).

Vaikka eldakkeensaajien ajankdyton muuttumisesta aktiivisemmaksi onkin nayttdéa (esim.
Vaarama ym. 1999, 17; Ylikdanno 2008, 77), pitadisi tuloksia tarkasteltaessa ottaa myos huo-
mioon ryhman heterogeenisuus. Vanhuuseldkeldisten keskuudessa on varmasti niita, joi-
den vapaa-aika on aktiivista ja suorastaan kiireista, mutta myos niitd, jotka eivat pysty tai
halua olla yhta vauhdikkaita elakeldisida. Esteena voivat olla esimerkiksi heikentynyt toi-

mintakyky tai pienet tulot. (Vehmas 2010, 95-96; Ylikanno 2008, 68—69.)

3.2 Vapaa-ajan valinnat

Yksi pohjoismaisen hyvinvointivaltion keskeisimmista tavoitteista on ollut kansalaisten re-
surssien, toimintamahdollisuuksien ja vapauksien parantaminen. Tassa tavoitteessa ollaan
onnistuttu erittdin hyvin ja talla hetkella enemmist6lla suomalaisista on tarpeeksi resurs-
seja, toimintamahdollisuuksia, oikeuksia ja vapauksia perustarpeidensa tyydyttamiseen.
Tama elinymparistdon muutos on luonut uudenlaisen yhteiskunnallisen tilanteen, jossa yk-
silolld on loputtomasti valinnanmahdollisuuksia, ja kansalaiset saavat ja joutuvat teke-
maan paljon enemman elamaansa ja hyvinvointiinsa liittyvia paatoksia kuin aikaisemmin.
(Hdmaldinen 2006, 34.) Kun valinnanmahdollisuuksia on paljon mutta vuorokauden tunnit
eivat riita kaikkeen mita haluttaisiin tehda, joudutaan valitsemaan ne elamanalueet, jotka
koetaan tarkeimmiksi ja joihin halutaan tietyssa elamanvaiheessa kohdentaa aikaa. Tall6in
aikaa voidaankin pitaa vertauskuvana, joka osoittaa, mita ihmiset arvostavat ja mita pide-

taan elamassa tarkeana. (Jallinoja 2000, 119-120.)

Nykyadan ihmiset tekevat valintojaan yha enemman yksityisesta elamanpiirista kasin. Voi-

daankin sanoa, ettd olemme matkalla kohti uudenlaista vapaa-ajan yhteiskuntaa, jossa ar-
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kielaman ja yhteiskunnan painopiste muuttuu tyostd vapaa-aikaan. (Liikkanen 2009, 8-
10.) Tyon kokeminen tarkedksi on keskimaarin vahentynyt koko vaestdssa, ja vapaa-aikaa
arvostetaan selvasti enemman kuin vielda kymmenen vuotta sitten. Tyon arvostus on kor-
keimmillaan 25-44 ikavuoden vililla kun taas vapaa-aikaa arvostetaan kaikkein eniten
nuorimmassa ikdluokassa (15—24 -vuotiaat) ja arvostus laskee idn myota. (Haavisto 2010,
28; Liikkanen 2005, 11-19.) Vapaa-aika on suhteiden luomisen ja uuden itsenaisen identi-
teetin kokeilemisen toimintakentta ja ei ole siten ihme, ettd nuoret pitavat vapaa-aikaa

tarkedmpana kuin aikuiset (Liikkanen 2005, 12; Maatta & Tolonen 2011, 5-6).

Vapaa-ajan keskeisimpien ulottuvuuksien, kodin, perheen ja harrastusten tarkeaksi koke-
minen on myods selvasti lisdantynyt viimeisen kymmenen vuoden aikana. Koti ja perhe
ovat tarkeita arvoja lahes jokaiselle, myos heille, jotka eivat itse asu perheessa. (Liikkanen
2005, 11-19). Perheen lisaksi suomalaisten perusarvoihin kuuluvat parisuhde, ystavyys-
suhteet, terveys ja elaman perusturvallisuus (Liikkanen 2005, 16—-19; Liikuntagallup 97—
98; Paajanen 2007, 33; Pulkkinen 1997, 104-105). Nadiden elamanalueiden arvostuksesta
kertoo myo0s se, etta lisaad aikaa kaivattaisiin erityisesti yhdessdoloon ystavien, tuttavien ja
perheen kanssa seka vapaa-ajan harrastuksiin (Haavisto 2010, 27-28). Harrastuksista lii-
kunta sijoittuu arvostusasteikossa varsin korkealle suomalaisten keskuudessa; kahdesta-
kymmenesta mitatusta ihmisen eldamanpiirida koskevasta asiasta liikunta nousee kahdek-
sanneksi arvostetuimmaksi. Liikunnan arvostus ei kuitenkaan ole suoraviivaista, vaan siina
on ianmukaista vaihtelua. Nuorin ikdluokka arvostaa liikuntaa keskimaaraista enemman,
kun sen sijaan perheen perustamis- ja vakiintumisvaiheessa olevat nuorehkot ihmiset (25—
34 -vuotiaat) eivat koe liikuntaa yhta tarkeaksi kuin nuorimmat ja varttuneimmat ikdluo-
kat. (Keskinen 2001, 60—67; Liikuntagallup 97-98.) Tama tukeekin havaintoa siita, etta lii-
kunta-aktiivisuus laskee erityisen voimakkaasti elamankulun keskivaiheilla, 26—45 -vuotiai-

den keskuudessa (Vuolle 2000, 28—-29; Zacheus 2003, 34-35).

Vaikka vapaa-aikaa siis arvostetaan aikaisempaa enemman, ja lahes joka neljds suomalai-
nen haluaisi kayttda vihemman aikaa ansiotyohon (Haavisto 2010, 28; Liikkanen 2005,
13), useimmiten kuitenkin tingitdan juuri vapaa-ajan toiminnoista, kuten kotitoista, liikun-
nasta, lepailystd, ulkoilusta sekd ystaviin ja seurusteluun kaytetysta ajasta (Julkunen ym.
2004, 199-202; Leijola ym. 2004, 152). Vapaa-ajan eri elamanalueet voidaankin asettaa

kehalle; sisimmalla ydinkehalld ovat asiat, joista ei mielellaan tingita ja uloimmilla kehilla
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asiat, joista voi kdayda kauppaa itsensa kanssa. Ydinkehalla ovat lapset ja perheen yhteinen
aika, uloimmalla kehalla kotityot, omat harrastukset ja sukulaissuhteet. Kun mahdollisuuk-
sia on paljon mutta aika on rajallista, on elama siis tinkimista yhdesta asiasta toisen asian
hyvaksi. (Julkunen ym. 2004, 199-201.) Elamankokonaisuuden palasia pohditaan suhtees-
sa aikaan ja aikaa kulutetaan niihin elamanalueisiin, jotka koetaan mieluisimpina ja joita
arvostetaan eniten (Hochschild 2001, 198; Jallinoja 2000, 119-120; Julkunen ym. 2004,
199). Vapaa-ajan valintoja tehd&dan siis ennen kaikkea yksilon preferenssien ja arvojen
pohjalta, mutta arjessa on myds monia muita rajoitteita, jotka estdavat vapaa-ajan moni-

puolisen kadyton (Liikkanen 2005, 20; Ylikdnno 2011, 49, 67).

Vapaa-aikaa rajoittavat tekijat on perinteisesti ryhmitelty kolmeen hierarkiatasoon. Ensim-
maiselld tasolla sijaitsevat yksilén sisdiset (intrapersonal) rajoitteet, jotka ovat erilaisia
psykologisia tekijoitda. Nama tekijat maarittdvat osallistumishalukkuutta ja preferensseja,
eivat niinkdan preferenssien mukaista osallistumispaatosta. Kun nama sisdiset rajoitteet
on voitettu, tulee vastaan toisen tason rajoitteet eli yksiléiden vdliset rajoitteet (interper-
sonal). Tallaiset rajoitteet liittyvat yksildiden vuorovaikutukseen ja ominaisuuksien suhtei-
siin, esimerkiksi harrastusseuran puute voi olla yksildiden valinen rajoite. Kolmannella ta-
solla ovat rakenteelliset (structural) rajoitteet, jotka liittyvat resursseihin, kuten aikaan, ra-
haan, varusteisiin ja valineisiin seka harrastuspaikkoihin. Ne asettuvat preferenssien ja
osallistumispaatoksen valiin ja maarittavat sitd, osallistuuko halukas henkilo tiettyyn

vapaa-ajan toimintoon. (Crawford ym. 1991, 311-313.)

Nama rajoitteet eivat kuitenkaan ole pysyvid, vaan eri elamantilanteissa preferenssit ja
edellytykset kayttaa aikaa ovat erilaiset (Liikkanen 2005, 20; Ylikdnno 2011, 67). Nuorena
vapaa-aikaa rajoittaa eniten harrastusseuran puute, kustannukset ja mahdollisuudet. Ai-
kuisidssa ja keski-idassa nama rajoitteet vahenevat, mutta tilalle astuu aikaan liittyvat ra-
joitteet ja ikaantyvilld puolestaan korostuvat kykyihin ja eristdgytymiseen liittyvat ongel-
mat. Elamantilanteen ja idn lisaksi rajoitteita maarittda myds muut sosiaaliset ja persoo-
naan liittyvat tekijat, kuten perheen rakenne, sukupuoli, tulot sekd etnisyys. (Jackson

2000, 64.)

Ajankadyton voidaan siis sanoa olevan kompromissien tekoa toiveiden ja eldaman realiteet-

tien valilla (Haavisto 2010, 27). Vapaa-ajan valintojamme maaraa yksilon subjektiviteetti,
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eli yksilon arvomaailma sekd arviot omasta eldamadstdan ja tarkeista elamanalueistaan
(Roos 1985, 39), mutta vain harvalla meistd on mahdollista valita tdysin vapaavalintaisesti
vapaa-ajan aktiviteettejamme, koska seka yhteiskunnalliset etta yksilolliset tekijat vaikut-

tavat valintoihimme (Deem 1988, 79).

3.3 Liikuntaharrastus osana eldmdnkulkua ja vapaa-aikaa

Liikunnan harrastaminen kietoutuu vahvasti yksilon elamantilanteeseen ja eldamankulun
muutoskohtiin (ks. esim. Rovio ym. 2011, 37-41; Seefeldt ym. 2002, 150-154; Vuolle
2000, 39; Zacheus ym. 2003, 34-37). Elamankulun eri vaiheissa vapaa-ajan maara ja mer-
kitykset muuttuvat ja elamankulun siirtymat ohjaavat yksilén vapaa-ajan ratkaisuja ja va-
lintoja. Aika ei riitd kaikkeen mita haluttaisiin tehda, vaan yksilon on valittava lukuisista
mahdollisuuksista ne, jotka tuntuvat itsesta tarkeimmilta. Erityisen paljon aika rajoittaa
toissa kayvien pienten lasten vanhempien elamas, joiden on arjessaan sovitettava monta
eri elamanaluetta yhteen. Lapsiperheen arki voidaankin kokea hyvin uuvuttavana ja ras-
kaana, ja se edellyttda usein luopumista monista tarkeista asioista, riittavat ydunet mu-
kaan lukien. (Vehmas 2010, 96.) Lisaksi tyoelama asettaa nykydan suuria vaatimuksia
tyontekijalle, ja tydelaman epavarmuus, patkatyot, maaraaikaisuudet ja tyottomyyden ko-
kemus vievat voimavaroja omasta terveydestd huolehtimiselta. Liian vdahan liikkuvasta voi-
kin tuntua, ettd tyd uuvuttaa ja velvollisuuksilta ei jaa aikaa liikkumiselle. (Korkiakangas
2010, 55-57.) Vaikka liikuntaa arvostetaan paljon ja siihen kaivattaisiin lisda aikaa, siita
tingitdan kuitenkin mieluummin kuin perheen yhteisesta ajasta (Julkunen ym. 2004, 199—-

209; Liikuntagallup 97-98; Paakkonen & Niemi 2002, 40).

Toisaalta riittamattomasti liilkkuva voi myds kokea, etta liikunnalla ei ole merkitystda hdanen
hyvinvoinnilleen, koska eldamassa voi olla myds monia muita asioita, jotka tarjoavat hyvin-
voinnin ja laadukkaan elaman kokemuksen (Korkiakangas 2010, 55). Yksil6lla on nykyaan
hyvin runsaasti vapaa-ajanvietto mahdollisuuksia eika liikkunnan harrastaminen ole valtta-
mattad yhta ylhaalla prioriteeteissa kuin toiset vapaa-ajan toiminnot, kuten ystavien tapaa-
minen (Dwyer ym. 2006, 79-80). Vahainen liikunta-aktiivisuus kylla tiedostetaan terveys-
riskiksi, mutta terveyden menettaminen ei ole valttamatta arjessa aidosti koettu asia (Kor-

kiakangas 2010, 55; Vuori 2003, 43).
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Lilkunnan harrastaminen ei siis ole itseisarvo sindnsa vaan muiden eldamansisaltéjen kaut-
ta merkityksensa saava asia (Vuolle 2000, 42). Liikunta sopeutetaan elamaan eika painvas-
toin, ja siten on luonnollista, ettd lilkkunnan harrastamisessa tapahtuu ianmukaista vaihte-
lua. Ainoastaan kilpaurheilijoille ja pienelle osalle innokkaimmista kuntourheilijoista lii-
kunta on tekija, joka sdatelee ja rajoittaa muuta elamista. (Telama & Vuolle 1986, 272—-
277.) Liikuntatoiminnan edistamisessa tulisikin ottaa huomioon yksilén elaman kokonaisti-
lanne seka eri elamanvaiheiden tarjoamat mahdollisuudet sekd haasteet, jotta liikunta
saataisiin osaksi yha useamman arkea (Evenson ym. 2002, 698; Liikunta valintojen virrassa

2007, 10; Telama, Vuolle & Laakso 1986, 23).

Kuvioon 3 olen havainnollistanut sen, miten yksilon elamantilanne, vapaa-aika seka prefe-
renssit ja rajoitteet ovat yhteydessa liikunnan harrastamiseen. Kuvio osoittaa sen, miten
eldamankulun eri vaiheet vaikuttavat siihen, kuinka paljon vapaa-aikaa yksil6lla on ja miten
sita kdytetdan. Eri elamantilanteissa preferenssit ja mahdollisuudet kayttaa aikaa ovat eri-
laiset, ja liikuntaharrastus on sopeutettava eri eldamanvaiheisiin ja niiden tarjoamiin haas-

teisiin ja mahdollisuuksiin.

ELAMANTILANNE

VAPAA-AIKA

PREFERENSSIT,
RAJOITTEET

LIIKUNTA-
HARRASTUS

KUVIO 3 Liikunnan harrastaminen osana eldmdnkulkua ja vapaa-aikaa
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4. TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

4.1 Tutkimusongelmat

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa ihmisten nakemyksia siita, miksi liikunnan harras-
taminen lopetetaan tai aloitetaan eri elimdntilanteissa. Tavoitteenani on tarkastella eldy-
tymismenetelman avulla kirjoitettuja tarinoita ja kuvata, millaisena aineistossa nahdaan
motiivit lilkunnan harrastamisen aloittamiselle tai lopettamiselle seka jaotella motiivit eri
elamantilanteiden mukaan. Kiinnitan huomiota erityisesti siihen, miten liikuntamotiivit
eroavat eri elamantilanteissa sekd aloittamis- ja lopettamistarinoiden kesken. Lisaksi tutki-
muksessa tarkastellaan myos sitd, miten liikkunnan aloittamiseen tai lopettamiseen asen-

noidutaan ja suhtaudutaan kertomusten perusteella.

Tutkimuksessa tarkoituksena on tarkastella liikkunnan harrastamista yksilon elaméankoko-
naisuudessa. Elamankokonaisuus muodostuu eri elamanalueiden, kuten tyéelaman ja per-
he-elaman, yhdistamisesta yhdeksi kokonaisuudeksi. Tata yhteen kokoamista voidaan kut-
sua myos arkielaman kokonaisuudeksi. (Salmi 1996, 211.) Tutkimuksen kiinnostus koh-
distuu erityisesti siihen, miten yksilon liikuntaharrastus kietoutuu muihin eldmanalueisiin
eri elamantilanteissa, ja minkalainen vaikutus talld on liikunnan lopettamiseen ja aloitta-

miseen.

Tutkimuksessa kaytin harkinnanvaraista naytetta (ks. Kiviniemi 2001, 68), ja vastaajajouk-
ko koostui 29 Tampereen yliopiston hallintotieteiden menetelmakurssin opiskelijasta seka
28 Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteiden opiskelijasta. Aikaisemmin aihetta on tutkittu
enimmakseen esittamalla tutkittavalle valmiita vastausvaittamia, joihin heidan tulee ottaa
kantaa tai kysymalla suoraan mika liikunnassa kiinnostaa. Nama tavat saattavat kuitenkin
houkutella vastaajaa vastaamaan sosiaalisesti suotavalla tavalla. (Telama 1986, 155.) Eldy-
tymismenetelmassa ei esiteta suoria kysymyksia vaan vastaajat eldaytyvat keksittyyn tari-
naan toisessa persoonassa. Talla tavalla saadaan mahdollisesti poistettua sosiaalisen suo-
tavuuden ongelma, ja vastaajat saavat mahdollisuuden kadyttaa ajatteluaan ja mielikuvitus-
taan aktiivisesti hyvaksi. Tarkoituksena tassa tutkimuksessa ei siis ole selvittdaa ihmisten to-

dellisia kokemuksia tai faktoja, vaan tutkimuksen luonne on kartoittava ja tarkoituksena
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on tavoittaa ihmisten nakemykset lilkkunnan aloittamisesta ja lopettamisesta.

Tutkimuksen tasmennetyt tutkimusongelmat ovat:

1. Miksi liikunnan harrastaminen aloitetaan eri eldmdntilanteissa?

2. Miksi liikunnan harrastaminen lopetetaan eri elimdntilanteissa?

4.2 Laadullinen tutkimus ja eldytymismenetelmd

Tutkimuksen tarkoituksena on tutkia ihmisten nakemyksia ja elamismaailmaa, joten laa-
dullinen tutkimusote oli luonnollinen valinta (ks. esim. Varto 2005, 28-32). Laadullinen
tutkimus ei ole minkaan tietyn tieteenalan tutkimusote tai vain yhdenlainen tapa tutkia,
vaan se sisaltdd hyvin monenlaisia traditioita, |ahestymistapoja seka aineisto- ja analyysi-
menetelmid (Denzin & Lincoln 2003, 9-11; Hirsjarvi ym. 2007, 156-162). Laadullisessa
tutkimuksessa lahtokohtana on, ettd tutkimusta pyritddn tekemaan kokonaisvaltaisesti ja
aineisto kootaan luonnollisissa ja todellisissa tilanteissa (Denzin & Lincoln 2003, 5; Hirsjar-
vi, Remes & Sajavaara 2007, 160). Tarkoituksena on tulkita ilmiotd ihmisten sille antamien
merkitysten kautta ja tavoittaa tutkittavien ndkemys tutkittavasta ilmiosta (Denzin & Lin-
coln 1998, 5; Kiviniemi 2001, 68). Tyypillista laadulliselle tutkimukselle on myds sen hypo-
teesittomuus, aineistolahtoisyys ja prosessiluontoisuus. Hypoteesittomuudella viitataan
sithen, etta tutkijalla ei tulisi kvalitatiivisessa tutkimuksessa olla lukkoonlydtyja ennakko-
olettamuksia tutkimuskohteesta tai tuloksista (Eskola & Suoranta 1998, 19). Tutkimuksen
tarkoituksena on uusien ja odottamattomien asioiden |6ytdminen seka kysymyksien herat-
tdminen hypoteesien todistamisen ja testaamisen sijaan (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara

2007, 160).

Aineistoldhtéisyys tarkoittaa puolestaan sitd, ettd teoria rakennetaan empiirisesta aineis-
tosta lahtien (Eskola & Suoranta 1998, 19). Kyse on ilmidn kasitteellistamisesta vahitellen
eikd niinkdan etukdteen muodostetun teorian testaamisesta (Kiviniemi 2001, 72). Puh-
taasti aineistoldhtdinen tutkimus on kuitenkin vaikeaa toteuttaa, koska ei ole olemassa
objektiivisia havaintoja, vaan jo tutkimusasetelma, menetelmat ja kasitteet ovat tutkijan

asettamia ja vaikuttavat tuloksiin. Aineistolahtdisyyden ongelmassa on siis kyse siitd, onko
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tutkijan mahdollista kontrolloida sita, ettd aineiston analyysi tapahtuu kokonaan tutkitta-
vien ehdoilla eikd tutkijan ennakko-oletusten mukaisesti. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 98;
Varto 2005, 34-35.) Ongelma on pyritty ratkaisemaan silld, ettd tutkija yrittdd mahdolli-
simman hyvin tuoda esille omat esioletuksensa ja arvostuksensa (Eskola & Suoranta 1998,
17). Tassa tutkimuksessa kaytin teoriasidonnaista analyysia, jolla tarkoitetaan sita, ettd
analyysissa on joitakin teoreettisia kytkent6ja mutta analyysi ei kuitenkaan pohjaudu suo-
raan teoriaan (ks. Eskola 2001, 137). Analyysissa tunnistetaan siis aikaisempien tutkimus-
ten vaikutus, mutta niiden merkitys ei ole teoriaa testaava vaan uusia ajatusmalleja auko-

va (Tuomi & Sarajarvi 2002, 98).

Laadullisen tutkimuksen prosessiluontoisuudella tarkoitetaan sitd, etta tutkimuksen eri
elementit, kuten tutkimustehtava, teorianmuodostus, aineistonkeruu ja aineiston analyysi
kehittyy joustavasti tutkimuksen edetessa. Nama elementit kietoutuvat toisiinsa tutki-
muksen kuluessa ja tutkijan tietoisuus aineistoon liittyvista ndakokulmista ja tulkinnoista
kehittyy vahitellen. Laadullista tutkimusprosessia voidaankin luonnehtia tutkijan jatkuvak-

si oppimisprosessiksi. (Kiviniemi 2001, 68—69, 75.)

Ominaista laadulliselle tutkimukselle on my6s sen aineistonkeruumenetelma. Laadullinen
aineisto on tavallisesti ilmiasultaan tekstid, joka on syntynyt tutkijasta riippuen tai riippu-
matta. (Eskola & Suoranta 1998, 15.) Tassa tutkimuksessa kaytin aineistonkeruumenetel-
mana eldaytymismenetelmaa. Eldytymismenetelmdssd vastaajat kirjoittavat lyhyehkoja ta-
rinoita kehyskertomusten antamien mielikuvien pohjalta. Tarinoissa vastaajat vievat tari-
naa joko eteenpain tai kuvaavat mita on tapahtunut ennen kehyskertomuksessa kuvattua
tilannetta. Eldytymismenetelmaétarinat eivat valttamatta perustu todellisuuteen vaan ovat
mahdollisia tarinoita siitd, mitd on voinut tapahtua ja mita eri asiat merkitsevat. (Eskola
1997, 5-6.) Elaytymismenetelmdn tarkoituksena ei siten ole tuottaa faktoja tai todistaa
hypoteeseja, vaan selvittaa ihmisten ajattelun ja tilanteen logiikkaa, asenteita tai merki-
tyksia. Eldaytymismenetelma ei siis sovi, jos tarkoituksena on selvittda suuren vastaajajou-
kon kasityksia jostakin asiasta tai selvittada miten asiat ovat. Aineisto kertoo ennemminkin
miten asiat voisivat olla, ja antaa tarkkojen vastausten sijasta kysymyksia ja mahdollisuuk-
sia tutkijalle. Yhtena elaytymismenetelman vahvuuksista voidaankin pitda sen tapaa tuot-

taa uusia nakokulmia, joten myos tutkijalta vaaditaan avointa ja vastaanottavaista otetta
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aineistoa kasitellessa. (Eskola 1997, 27-31; Eskola & Saaranen 2003, 54.)

Kehyskertomus on vastaajille annettu lyhyt johdanto kertomukseen ja tarkoituksena on,
ettd vastaaja vie sen avulla tarinaa eteenpain tai vaihtoehtoisesti kertoo mita kehyskerto-
muksen tilannetta ennen on tapahtunut. Kehyskertomuksia tulee olla vahintaan kaksi ja
niiden tulee poiketa toisistaan yhden tekijan suhteen. Kehyskertomusten muuntelun eli
varioinnin avulla saadaan sailytettya perinteisen koeasetelman tilanne, jossa ainoastaan
yhtd tekijaa muuttamalla voidaan tutkia, mika vaikutus kyseisen tekijan varioinnilla on
kertomuksiin. Vaihtelemalla varioitavaa tekijda saadaan siis erilaisia tarinoita ja voidaan
tutkia, miten tarinat eroavat toisistaan seka etsia tarinoista tiettyd rakennetta tai logiik-
kaa. Kehyskertomusten tulisikin siis olla mahdollisimman samanlaisia ja varioitavia asioita
tulisi olla vain yksi, jotta olisi mahdollista tutkia miten variointi vaikuttaa kertomuksiin. Ke-
hyskertomusten taydellinen vakiointi on kuitenkin sindnsa mahdotonta, koska kertomuk-
sen yhden tekijan muuttamisella on myds vaistamatta vaikutusta kertomuksen muihin
osiin, ja siten koko kertomus saa uuden merkityksen. (Eskola 1997, 16—-18.) Tama tulee
esille tassa tutkimuksessa esimerkiksi siind, etta vaikka kehyskertomuksissa tarkoituksena
oli varioida ainoastaan liikunnan aloittamista ja lopettamista, niin sana liikunta tarkoittaa
kuitenkin vastaajille eri asioita. Toisille liikunta voi olla esimerkiksi tydmatkojen pyorailya,
kun taas toisille sana liikunta tuo mieleen vuorikiipeilyn, ja taten kertomuksissa varioituu
vaistamattda myos muutkin seikat kuin ainoastaan liikunnan aloittamisen ja lopettamisen

motiivit.

Kehyskertomusten oikeanlainen muotoilu ja laadinta on eldytymismenetelman kaytossa
olennaista, jotta tutkimuksessa saataisiin mahdollisimman tarkoituksenmukaisia tarinoita
tutkimuksen ongelmien ja tavoitteiden kannalta. Kehyskertomukset saattavat ndyttaa vaa-
timattomilta, yksinkertaisilta ja helpoilta laatia, mutta niiden laadinta on kuitenkin usein
suuren tyon takana. Tutkijan on mietittdva tarkkaan esimerkiksi kehyskertomusten pituus,
minkalaisia vihjeitd kehyskertomuksissa vastaajille tarjotaan, missd muodossa vastaajat
pyydetdan eldaytymaan tarinaan ja ottaako sukupuoli mukaan kehyskertomuksiin vai ei.
(Eskola 2007, 72-79.) Tassa tutkimuksessa kaytin kahta kehyskertomusta, joissa varioin lii-
kunnan harrastamisen aloittamista ja lopettamista. Paatin pitda kehyskertomukset suh-

teellisen lyhyina, jotta vastaajien huomio keskittyisi varmemmin samoihin asioihin ja tutki-
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muksen kannalta tarkoituksenmukaisesti. Pitkissa kehyskertomuksissa vastaajaa johdatel-
laan monilla tavoin ja vaarana on, ettad kehyskertomusten variaatio hukkuu kaikkien vihjei-
den keskelle. (Eskola 2007, 76—77.) Halusinkin pitda kehyskertomukset suhteellisen vih-
jeettdmina; en antanut vihjeita esimerkiksi Kainon idsta tai liikkunnan harrastamisen muo-
dosta, jotta vastaajat saisivat vapaasti eldytya tilanteeseen ja pystyisivat tuottamaan mah-
dollisimman monimuotoisia tarinoita. Tarkoituksena oli, ettd vastaajat kertoisivat kehys-
kertomusten pohjalta omia kasityksidan syista aloittaa tai lopettaa liikunnan harrastami-
nen, eivatkd niinkdan henkilokohtaisista kokemuksistaan tai yrittaisi eldytya tilanteeseen
omana itsendadn. Tasta syysta valitsin kehyskertomuksiin kolmannen persoonan, Kainon,
jonka pohjalta kertomukseen tuli eldytya. Sukupuolineutraalin nimen Kainon valitsin tutki-
mukseen, koska tutkimuksessa ei ollut tarkoituksena kiinnittdaa erityistda huomiota kerto-

musten sukupuolivaihteluun. Tutkimuksessa kdytetyt kehyskertomukset olivat seuraavat:

(1) Kaino on aiemmin harrastanut aktiivisesti liikuntaa. Nykyddn liikunnan
harrastaminen ei kuitenkaan kuulu endid osaksi Kainon eldmdd. Eldydy Kainon

tilanteeseen ja kerro miksi ndin on kdynyt.

(2) Kaino ei ole aiemmin harrastanut aktiivisesti liikuntaa. Nykydén liikunnan
harrastaminen kuuluu kuitenkin osaksi Kainon eldmdd. Eldydy Kainon tilanteeseen

ja kerro miksi néin on kéynyt.

Kehyskertomukset on hyva testata etukdteen keraamalla muutama vastaus esitutkimukse-
na tai luetuttamalla kehyskertomukset jollakulla menetelmaa aiemmin kayttaneellad (Esko-
la 1997, 19). Esitutkimuksen avulla ndhdaan, ovatko vastaukset onnistuneita ja kannattaa-
ko niiden avulla keradta aineisto, vai pitddako kehyskertomuksia vield hioa lopulliseen
muotoonsa (Eskola 2007, 78). Tassa tutkimuksessa ohjaajani kerasi pienen maaran vas-
tauksia kasvatustieteiden menetelmakurssilla vuonna 2010 esitutkimuksena. Esitutki-
muksessa kaytetyissa kehyskertomuksissa oli sukupuolivaihtelu mukana ja siten ne erosi-
vat hieman varsinaisessa tutkimuksessa kaytetyista kehyskertomuksista. Esitutkimuksessa
kaytetyt kehyskertomukset tuottivat kuitenkin onnistuneita vastauksia ja kuvasivat juuri
sitd mita pitikin, joten sdilytin kehyskertomusten muodon sukupuolta lukuun ottamatta

ennallaan.
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4.3 Aineiston keruu ja analyysi

Kerdsin puolet aineistosta (N=29) Tampereen yliopiston hallintotieteen menetelmakurssil -
la marraskuun lopulla vuonna 2010. Aikaisempien kokemusten perusteella onkin todettu,
ettd paras tilanne vastaamiselle on jonkin ryhman kokoontuminen, ja opiskelijakokoontu-
miset toimivat hyvin, koska silloin ollaan jo valmiiksi orientoituneita kirjoittamaan (Eskola
1997, 19, 22). Tutkittaviksi muodostuivat juuri hallintotieteen opiskelijat, koska hallintotie-
de on itsellani sivuaineena ja osallistuin itse myds menetelmakurssille, joten tiesin aineis-
ton keruun olevan mahdollista kurssilla. Lisaksi aineiston keruu juuri menetelmakurssilla
tuntui luontevalta ajatukselta. Tarkoituksenani oli my6s tutkia “tavallisten” liikkujien kasi-
tyksia, joten ei olisi ollut mielekasta valita vastaajiksi esimerkiksi terveystieteiden opiskeli-
joita, joilla voidaan olettaa olevan tavallista enemman tietoa terveydesta ja liikunnasta.
Hallintotieteiden opiskelijat muodostuvat hyvin kirjavasta joukosta ihmisid, ja menetelma-
kurssille saivat osallistua my0s sivuaineopiskelijat, joten vastaajajoukko saattoi koostua
my0Os muista kuin hallintotieteen opiskelijoista. Aluksi tarkoituksenani oli kerata maaral-
tdan laajempi aineisto, mutta koska luennolle osallistui vain 29 opiskelijaa, jdi aineisto
suppeammaksi. Saturaatioajattelua eli aineiston kylladntymista soveltaen on kuitenkin
paadytty siihen, ettd 15-20 kertomusta kehyskertomusta kohden on riittdva maara vas-

tauksia (Eskola 2007, 76), joten kerdamaani aineistoa ei ollut tarve tdydentaa.

Ennen luentoa olin tulostanut kehyskertomukset Ad-arkin ylalaitaan ja sekoittanut ne si-
ten, ettd joka toinen vastaaja sai eri kehyskertomusversion. Vastaajille ei ollut annettu etu-
kateen tietoa siitd, etta tulisin luennolla kerddmaan aineistoa. Luennon aluksi kerroin vas-
taajille itsestani ja annoin ohjeet kertomusten kirjoittamiseen. Jatin kuitenkin kertomatta,
ettd kehyskertomusversioita oli kaksi sekd tutkimukseni aiheen, jotta ne eivat vaikuttaisi
kertomusten kirjoittamiseen. Kertomukset kirjoitettiin anonyymina eika kirjoittajien taus-
tatekijoita kysytty. Aikaa kertomusten kirjoittamiselle varasin puoli tuntia, ja kertomusten
keraamisen jalkeen kerroin vield vastaajille tutkimukseni aiheesta ja paljastin, etta kehys-

kertomusversioita oli kaksi.

Aineiston toinen puoli kerattiin Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteiden opiskelijoilta (N=28)

helmikuussa 2011. Aineiston keruun suoritti puolestani liikuntatieteiden tohtori, kenelle
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olin antanut sdhkopostitse ohjeet aineiston keruuta varten. Liikuntatieteilijat valikoituivat
vastaajiksi, koska tarkoituksena oli kerdta vastauksia myos liikunnasta kiinnostuneilta ja lii-
kuntaan ammattimaisemmin suuntautuvilta opiskelijoilta. Tutkimuksessa oli myds alun
perin ajatuksena vertailla Tampereen ja Jyvaskylan aineistoja keskendan, ja tarkastella
mahdollisia eroja liilkunnasta vahvasti kiinnostuneiden ja “tavallisten” liikkujien kasitysten
kesken. Tama ajatus kuitenkin vaihtui matkan varrella, koska toteutus olisi vaatinut perus-
teellista pohdintaa opiskelijoiden positiosta. Syventyminen tarkastelemaan eri opiskelija-
ryhmia olisi ollut epatarkoituksenmukaista tutkimuksen kannalta, koska tutkimuksen paa-
tavoitteena oli kuitenkin selvittaa ihmisten nakemyksia liikkunnan aloittamisesta ja lopetta-

misesta.

Jyvaskylan yliopiston vastaajilta kysyttiin taustatietoina padaine, sukupuoli ja ika. Kaikissa
taustatekijoissa esiintyi vaihtelua, ja erityisesti padaine oli hyva kysya, koska kurssille sai
osallistua myds muut kuin liikuntatieteita padaineena opiskelevat. Vastauksista selvisi, etta
viisi tarinaa olivat muiden kuin lilkuntaa paaaineena opiskelevien kirjoittamia. Paatin kui-
tenkin sisallyttaa tarinat osaksi aineistoani, koska tarinat eivat luonteeltaan eronneet lii-
kuntaa paaaineena opiskelevien tarinoista. Lisdksi jo se, ettd osallistuu liikuntatieteiden
kurssille ja mahdollisesti opiskelee liikuntaa sivuaineena, osoittaa kiinnostusta liikunnan
alaan. Padaaineella ei myoskaan tulisi tassa tutkimuksessa olemaan merkitysta, koska paa-

tin olla vertailematta Tampereen ja Jyvaskylan aineistoja keskenaan.

Yleensa ensimmainen vaihe aineiston keruun jalkeen on paperipinojen selailu ja lapikay-
minen ensin hajanaisemmin ja lopuksi johdonmukaisemmin. Taman jdlkeen aineisto kan-
nattaa jarjestda ja kasata kehyskertomuksen mukaisiin pinoihin ja numeroida johdon-
mukaisesti. (Eskola 1997, 84-86.) Aloitinkin tutkimusaineiston analyysin lukemalla kerto-
muksia lapi ja kirjoittamalla ne puhtaaksi tietokoneella. Jaoin vastaukset kehyskertomus-
ten mukaisesti ja lisdksi jarjestin kertomukset eri elamantilanteiden mukaisesti. Koodasin
kertomukset myos kehyskertomusten mukaisesti juoksevalla numeroinnilla ja kehyskerto-
musta vastaavalla kirjaimella, esimerkiksi ensimmadinen lopettamiskertomus 1L. ja toinen

aloittamistarina 2A.
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Kehyskertomukset olivat tuottaneet onnistuneita vastauksia. Kaikki kertomukset olivat kir-
joitettu todenmukaisesti eivatka pilailumielessa, ja lukuun ottamatta kahta mindmuodos-
sa kirjoitettua kertomusta, kaikki olivat kirjoitettuja Kainon nakékulmasta. Lisdksi Kaino oli
ymmarretty vaihtelevasti sekd mieheksi etta naiseksi, ja myods Kainon taustatekijoissa, ku-
ten idssa ja koulutuksessa esiintyi paljon vaihtelua. Yksi aloittamis- ja yksi lopettamistarina
poikkesi kuitenkin oleellisesti luonteeltaan muista kertomuksista, eivatka ne olisi siksi so-
pineet muodostamiini tyypillisiin kertomuksiin, joten paatin jattaa kertomukset analyysin
ulkopuolelle. Kyseisessa aloittamistarinassa ei kuvailtu ollenkaan liikunnan aloittamiseen
johtaneita syita, vaan kerrottiin ainoastaan mita lilkkunnan aloittaminen oli tuonut Kainon
eldamadan. Lopettamistarinassa puolestaan kuvattiin liikuntaharrastuksen lopettamiseen
johtavat syyt luettelomaisesti ranskalaisin viivoin, ja mainitut syyt eivat myoskaan olleet
johdonmukaisia keskendan. Lopettamisen syyt olivat kertomuksessa kuitenkin samanta-
paisia kuin muissakin kertomuksissa mainitut, joten tarinan pois jattamisella ei ollut huo-
mattavaa vaikutusta tuloksiin. Ndiden kahden kertomuksen lisdksi yhdessa lopettamisker-
tomuksessa ja kolmessa aloittamiskertomuksessa ei kerrottu selkeasti Kainon ikaa tai ela-
mantilannetta, joten en voinut sijoittaa niitda mihinkaan tiettyyn eldamanvaiheeseen, ja ta-
man vuoksi myds nama kertomukset jdivat analyysin ulkopuolelle. Ndissa kertomuksissa
aloittamisen ja lopettamisen syyt olivat kuitenkin my6s hyvin samanlaisia kuin analysoi-
duissa kertomuksissa, joten niiden pois jattamisella ei myoskdan ollut vaikutusta tuloksiin.
Tutkimuksessa analysoituja kertomuksia tuli siten yhteensa 51 kappaletta, eli 24 aloitta-

miskertomusta ja 27 lopettamiskertomusta.

Ensimmadinen tapa analysoida aineistoa on yleensa tematisointi (Eskola 1997, 89; Creswell
1998, 143-144), ja itse en ollut tdssa tapauksessa poikkeus. Teemat muodostin kehysker-
tomusvariaatioiden pohjalta, eli teemoiksi muodostuivat liikunnan aloittamisen ja
lopettamisen motiivit. Kdvin kertomuksia lapi yksitellen eri elamantilanteiden mukaan, ja
kirjoitin lyhyesti yl6s niissa mainittuja syita liikkunnan aloittamiselle ja lopettamiselle. Las-
kin myos samalla kuinka montaa kertaa tekijat esiintyivat aineistossa. Jos sama asia mai-
nittiin useamman kerran samassa kertomuksessa, laskin taman vain yhdeksi maininnaksi.
Kaytin analyysiyksikkona sanaa, lausetta tai lauseen osaa (ks. Tuomi & Sarajarvi 2002,
112). Poimittuani aineistosta teemoja kuvaavat tekijat, ryhmittelin ne omiin luokkiinsa yh-

distdavan tekijan mukaan ja nimesin luokat niita kuvaavilla nimilla.
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Kertomuksissa mainittiin kuitenkin |ahes aina useita syitd, jotka olivat johtaneet liikunta-
harrastuksen aloittamiseen tai lopettamiseen. Pelkkd teemoittelu aineiston analyysitapa-
na jaisi siksi pintapuoliseksi eika antaisi aineistosta totuudenmukaista kuvaa. Teemoittelun
avulla ei myodskaan usein tavoiteta kovin pitkalle menevaa analyysia ja johtopaatoksia (Es-
kola 1997, 90). Ryhmittelinkin lopuksi aineiston tyypeiksi tyypittelyn avulla ja muodostin
tyypilliset kertomukset elamanvaiheittain. Tyypilliset kertomukset ovat tavallaan yhteen-
vetoja ja tiivistelmia (Eskola 1997, 94) niista tekijoistd, jotka vaikuttivat liikkunnanharrasta-
misen lopettamiseen ja aloittamiseen tietyssa eldamadnvaiheessa. Osa mainituista tekijoista

esiintyi vain yhdessa tarinassa kun taas toiset tekijat saattoivat esiintya monessakin.

Erilaiset analysointitavat kietoutuvat kdaytannon tydssa toisiinsa ja vain harvoin on mah-
dollista kdyttaa vain yhta analysointitapaa. Laadullisen aineiston rikkaus piileekin juuri eri-
laisten analysointitapojen runsaudessa. (Eskola 1997, 99-100.) Analysoin aineiston paa-
osin teemoittelun ja tyypittelyn avulla saadakseni tietaa, mitka tekijat olivat yhteydessa lii-
kunnan aloittamiseen ja lopettamiseen seka miten tarinat erosivat toisistaan. Mielenkiin-
toista tarinoissa oli tekijéiden lisaksi kuitenkin myds se, miten tarinat olivat kirjoitettuja ja
miten tarinat heijastivat kirjoittajien suhtautumista liikunnan aloittamiseen ja lopettami-
seen. Analysoinkin tarinoita myds hieman vertaillen niissa havaittuja savyeroja; miten lii-
kuntaharrastuksen loppuminen tai aloittaminen koettiin ja miten muutokseen suhtaudut-

tiin.

4.4 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tieteellisessa tutkimuksessa luotettavuuden ja patevyyden arvioinnin tarkeys korostuu
muita teksteja vahvemmin, koska tutkimuksessa pyritdan valttdmaan virheita ja tarkoituk-
sena on vakuuttaa kriittinen ja epaileva tiedeyleiso (Eskola & Suoranta 1998, 209; Hirsjar-
vi, Remes & Sajavaara 2007, 226). Tutkimustiedon avulla tehdadan p&aatoksia, avataan kes-
kusteluja seka suunnitellaan uusia toimintatapoja ja arvioidaan vanhoja, joten tieteellisen
tiedon on tarkeaa olla luotettavaa (Ronkainen ym. 2011, 153). Laadullisessa tutkimukses-
sa luotettavuuskriteerit ovat kuitenkin hamaria, ja yleisesti kaytettyjen validiteetin ja relia-
biliteetin kasitteiden kayttda laadullisessa tutkimuksessa on kritisoitu, koska ne ovat saa-

neet alkunsa maarallisen tutkimuksen piirissa ja vastaavat padosin vain maarallisen tutki-
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muksen tarpeita (Eskola & Suoranta 1998, 208; Tuomi & Sarajarvi 2002, 133). Kvantitatiivi-
sessa tutkimuksessa luotettavuudessa keskitytadn mittarin luotettavuuteen, kun taas kva-
litatiivisessa tutkimuksessa luotettavuuden arviointi koskee koko tutkimusprosessia ja kes-
keisin luotettavuuden kriteeri on tutkija itse (Eskola & Suoranta 1998, 210-211). Laadulli-
sen tutkimuksen luotettavuuden kriteereista ei olekaan olemassa minkaanlaisia yksiselit-
teisida ohjeita ja tutkimuksen arvioinnissa korostuu kokonaisuus seka johdonmukaisuus

(Tuomi & Sarajarvi 2002, 135).

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2002, 3) mukaan tieteellisen tutkimuksen eettisen
hyvaksyttavyyden, luotettavuuden sekd sen tulosten uskottavuuden perustana on, etta
tutkimus on toteutettu hyvan tieteellisen kdaytannén mukaisesti. Hyva tieteellinen kaytan-
to edellyttas, etta tutkijat
“noudattavat tiedeyhteisén tunnustamia toimintatapoja, se on, rehellisyyttd,
yleistd huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimustydssd, tulosten tallentamisessa ja
esittdmisessd sekd tutkimusten ja niiden tulosten arvioinnissa” (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2002, 3.)
Tassa tutkimuksessa olen pyrkinyt toteuttamaan kyseiset vaatimukset mahdollisimman
huolellisesti. Olen pyrkinyt tuomaan esille tutkimuksen kulkuun vaikuttavia tekijoita ja se-
littdmaan tutkimuksessa tehdyt valinnat mahdollisimman perusteellisesti. Kertomukset
litteroin samassa muodossa kuin ne olivat kirjoitettu, ja kertomuksista poimitut sitaatit
ovat myo6s padosin samassa muodossa kuin ne alun perin olivat kirjoitettu. Korjasin sitaa-
teista kuitenkin pienet kielivirheet, kuten kirjainten puuttumisen ja vaarin kirjoitetut sa-
nat. Pyrin my®s tuomaan tulosten esittelyssa esille tekemieni tulkintojeni ja paatelmieni

perusteet mahdollisimman huolellisesti.

Hyvaan tieteelliseen kdytantoon kuuluu lisaksi se, ettad tutkijat

“ottavat muiden tutkijoiden tyén ja saavutukset asianmukaisella tavalla huo-
mioon niin, ettd he kunnioittavat ndiden tyé6td ja antavat heiddn saavutuksilleen
niille kuuluvan arvon ja merkityksen omassa tutkimuksessaan ja sen tuloksia jul-
kaistessaan” (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2002, 3).

Aikaisempia tutkimuksia olen kasitellyt tutkimuksen teoriaosassa ja suhteutan myos aikai-

sempien tutkimusten tuloksia taman tutkimuksen tuloksiin. Vahvistuvuus on yksi luotetta-
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vuuden kriteereista ja silla tarkoitetaan sitd, ettd tehdyt tulkinnat saavat tukea aikaisem-
mista tutkimuksista (Eskola & Suoranta 1998, 212). Taman tutkimuksen tulokset olivat
padasiallisesti yhteydessa aikaisempien tutkimustulosten kanssa ja saivat siten vahvistusta
niistd. Tuon myos esille aikaisempien tutkimusten tulosten ja tdman tutkimuksen tulosten

eroavaisuudet ja pohdin mahdollisia syita eroille.

Se, ettd “tutkimus on suunniteltu, toteutettu ja raportoitu yksityiskohtaisesti ja tieteellisel-
le tiedolle asetettujen vaatimusten edellyttimdllé tavalla” (Tutkimuseettinen neuvottelu-
kunta 2002, 3) on myos tarkeda ottaa huomioon hyvén tieteellisen kdaytdnnon toteuttami-
sessa. Tutkimusraportti muodostaa keskeisen luotettavuuden osa-alueen; huonosti vii-
meistelty raportti saattaa pilata hyvin toteutetun tutkimustyon ja vastaavasti puutteelli-
sesti toteutettu tutkimus saattaa pelastua taitavan kirjoittajan kasissa (Kiviniemi 2001,
81). Taman tutkimuksen rakenne noudattaa perinteistda IMRD -rakennetta, joka koostuu
johdannosta (Introduction), ongelman kasittelysta (Methods), tuloksista (Results) ja niiden
tarkastelusta (Discussion) (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 244). Olen tutkimuksessa
pyrkinyt jasentelyn selkeyteen ja siihen, ettd lukija 16ytda raportista helposti etsimansa
tiedot ilman, etta tarvitsee lukea koko raporttia lapi. Lisaksi olen pyrkinyt kuvaamaan
mahdollisimman tarkasti vaiheet ennen aineiston keruuta, aineiston keruutilanteen seka
aineiston keruun jdlkeisen aineiston kasittelyn ja analyysin. Laadullisen tutkimuksen luo-
tettavuutta parantaakin tutkijan tarkka esitys tutkimuksen toteuttamisesta (Hirsjarvi, Re-
mes & Sajavaara 2007, 227). Talla saavutetaan myds analyysin toistettavuutta, eli sita, etta
analyysin luokittelu- ja tulkintasddannot ovat kerrottu niin yksityiskohtaisesti, ettd toinen
tutkija voi niitd soveltamalla pdasta samoihin tuloksiin (Makeld 1990, 53; Varto 2005,
183). Tulosten esittelyssa olen myds pyrkinyt toteuttamaan huolellisuutta, ja aineistosta
poimittujen sitaattien seka aiempien tutkimusten avulla perustelen tekemiani johtopaa-
toksia ja tulkintoja. Taman avulla olen pyrkinyt parantamaan analyysin arvioitavuutta, eli
sitd, ettd lukija pystyy seuraamaan paattelyani ja arvioimaan sen paikkansapitavyytta (Ma-
keld 1990, 53) Tulee kuitenkin muistaa, ettd tutkimusraportti on tutkijan oma tulkinnalli-
nen konstruktio, ja siten joku toinen tutkija saattaisi muodostaa samasta aineistosta taysin

toisenlaisen luokituksen ja painottaa taysin muita ulottuvuuksia (Kiviniemi 2001, 82).

Hyvassa tieteellisessa kaytanndssa tutkijan tulee soveltaa “tieteellisen tutkimuksen kritee-
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rien mukaisia ja eettisesti kestdvid tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmid”
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2002, 3). Tama tutkimuksen aineistonkeruu toteutet-
tiin eldytymismenetelman avulla. Alun perin eldytymismenetelma kehitettiin perinteisten
laboratoriokokeiden vaihtoehdoksi. Menetelman katsottiin olevan eettisesti parempi vaih-
toehto laboratoriokokeille, joissa koehenkil6ita saatettiin manipuloida ja altistaa emotio-
naalisesti raskaille kokeille. Eldaytymismenetelmassa pyritdadan huomioimaan ihmisen luon-
nollinen toiminta ja ihminen aktiivisena olentona sailyttaen ihmiselle luontaiset ominai-
suudet, kuten harkinta, tietoisuus, ajattelu ja kieli. Vastaaminen on vapaaehtoista ja vas-
taaja saa vapaasti ilmaista itseddn ilman, etta tarvitsisi muokata vastaustaan esimerkiksi
kyselylomakkeeseen sopivaksi. (Eskola 1997, 12—-14.) Mielikuvitusta ei kuitenkaan aina
kayteta hyvaksi vaan vastaukset kirjoitetaan helpoimman kautta ja ovat siten usein tyypil-
lisid ja stereotyyppisid. Stereotypioiden tuottaminen ei kuitenkaan ole valttamatta huono
asia, ja jo pienikin aineisto tuottaa useimmiten myo6s poikkeuksellisia ja mielenkiintoisia
vastauksia. Vaikka kertomukset ovatkin usein arkisia ja stereotyyppisia, kuvastavat ne kui-
tenkin sita, mita ihmiset ajattelevat ja tietavat asiasta. Tallaisten kasitysten mukaan ihmi-
set myos kayttaytyvat ja tekevat valintoja eldamassaan. Pitdda myods muistaa, etta menetel-
man tarkoituksena ei ole yleistdminen tai faktojen tuottaminen, vaan tutkijan mielikuvi-
tuksen vauhdittaminen ja itsestdan selvind pidettyjen kasitysten koetteleminen. (Eskola

1997, 28-29; Eskola & Suoranta 1998, 116-117.)

Stereotypioiden tuottamisen lisdaksi menetelman ongelmina on nahty kysymykset tarinoi-
den aitoudesta ja epailyt kirjoitustilanteiden keinotekoisuudesta. Tarinoiden kirjoit-
tamisella saattaa lisdksi olla hyvin voimakas vaikutus vastaajan asenteisiin, tunteisiin ja
ajatusmalleihin. (Eskola 1997, 12-14, 28-29.) Kuitenkin myds monien muiden menetel-
mien kdytolla saattaa olla vastaavanlaisia vaikutuksia tutkittavaan. Onkin todettu, etta
huolimatta edelld mainituista ongelmista, eldytymismenetelma tarjoaa suhteellisen tur-

vallisen mahdollisuuden tehda eettisesti korkeatasoista tutkimusta (Eskola 1997, 14).

Kvalitatiivisen tutkimuksen arvioinnissa tulisi lisdksi kiinnittdd huomiota aineiston yhteis-
kunnalliseen merkittdvyyteen seka aineiston riittavyyteen ja kattavuuteen (Makeld 1990,
47-48). Aineiston riittévyyttd laadullisessa tutkimuksessa on vaikeaa laskea ennalta. Tassa

tutkimuksessa nojauduin saturaatio ajatteluun, jonka perusteella 15—-20 vastausta kehys-
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kertomusversiota kohden on riittdva maara vastauksia. Mikali vastauksia haluaa enem-
man, kannattaa mieluummin kehittda uusia kehyskertomuksia kuin kerdta samoilla kerto-
muksilla lisda vastauksia. (Eskola 2007, 76.) Tama osoittautuikin hyvaksi ohjeeksi, koska
kertomuksissa selvasti toistui samat motiivit ja eldmdnvaiheet. Taman perusteella voi-
daankin olettaa, ettd vastaajien maaran lisddminen ei olisi tuottanut endaa mitaan tutki-

musongelmien kannalta uutta tietoa.

Analyysin kattavuudella tarkoitetaan sitd, etta tutkija ei perusta tulkintojaan yksittaisiin ja
satunnaisiin poimintoihin aineistosta (Makeld 1990, 53). Olenkin pyrkinyt johdonmukai-
suuteen analyysissd, jotta tekemani tulkinnat eivat olisi sattumanvaraisia. Taman tutki-
muksen luonne ei kuitenkaan ollut yleistava vaan enemmankin kartoittava, joten tuloksis-
sa oli myds mukana vain yksittdisissa kertomuksissa mainittuja tekijoita. Laadullisessa tut-
kimuksessa ei yleensa olekaan tarkoituksena yleistaminen sen tilastollisessa merkitykses-
sd, eikd aineistosta ole tarkoituksena tehda paatelmia yleistettavyyttd ajatellen (Hirsjarvi
ym. 2007, 177; Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Tasta huolimatta taustalla elda
my0s ajatus siitd, etta yksityisessa toistuu yleinen, eli kun tutkitaan tiettya tapausta tar-
peeksi tarkasti saadaan esille myos se, mika ilmiossa on merkittavaa sekd mika toistuu
yleisemman tason tarkastelussa (Hirsjarvi ym. 2004, 177). Yleistyksia ei siis voida tehda
suoraan aineistosta, vaan siita muodostetuista tulkinnoista, jolloin yleistettavyyden kritee-
riksi nousee aineiston jarkeva kokoaminen. Talla tarkoitetaan esimerkiksi sitd, etta vastaa-
jilla olisi suhteellisen samanlainen kokemusmaailma, tietoa ja kokemusta tutkimusongel-
masta seka kiinnostusta tutkimusta kohtaan. (Eskola & Suoranta 1998, 66—67; Sulkunen
1990, 272-273.) Nama kolme kriteerid voidaan olettaa toteutuneen tassa tutkimuksessa
kohtuullisesti. Tutkittavina olivat opiskelijat, joita yhdistda opiskelijaelama, joten heilla
voidaan siten olettaa olevan suhteellisen samanlainen kokemusmaailma. Voidaan myds
olettaa, ettd jokaisella on kokemusta liikunnasta vahintadnkin koululiikunnan kautta, joko
sitten hyvdssa tai pahassa. Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista, joten tata
kautta voidaan ajatella, ettd kaikilla osallistujilla oli myos jonkin verran kiinnostusta
tutkimusta kohtaan. Vaikka taman tutkimuksen ensisijaisena tarkoituksena ei siis ollut-
kaan yleistdminen, niin edelld mainittujen vastaajajoukkoon kohdistuneiden kriteerien to-
teutumisen, aineiston kylladantyneisyyden, tulosten vahvistuvuuden seka vastausten to-

denmukaisuuden ja samankaltaisuuksien pohjalta voidaan kuitenkin todeta tutkimuksen
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tulkintojen ja havaintojen kertovan myds yleisimmin liikkunnan harrastamisesta ilmiona

seka sen merkityksesta yksilon elamankokonaisuudessa.

Tutkimuksen merkittdvyys (ks. Makeld 1990, 48-52) muodostuu lilkkunnan edistamisen
tarpeesta. Suuri osa suomalaisista liikkuu terveytensa kannalta liilan vahan, vaikka liikun-
nan myonteiset vaikutukset seka yksilon ettad yhteiskunnan hyvinvoinnin kannalta ovat hy-
vin tunnettuja (ks. esim. Buckworth & Dishman 2002; Fogelholm ym. 2007; Vuori 2003;
Weinberg & Gould 2007). Selvittdmalla liikkunnan aloittamiseen ja lopettamiseen liittyvia
asenteita ja nakemyksia, saadaan tietoa siitd, mihin tulevaisuudessa tulisi liikunnan edista-

misessa ja liikuntatutkimuksessa kiinnittdaa huomiota.
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5. TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tutkimuksen tulosten esittelyssa lahden etenemaan tyypillisista kertomuksista, jotka ovat
tavallaan yhteenvetoja niista tekijoista, jotka vaikuttivat liilkkunnan aloittamiseen tai lopet-
tamiseen tietyssa elamanvaiheessa. Tyypillisia kertomuksia avaan teemoittelun seka ai-
neistosta poimittujen sitaattien avulla, ja lisdksi suhteutan myos tuloksia aikaisempien tut-
kimusten tuloksiin. Aluksi kasittelen kehyskertomuksia erikseen ja lopuksi vertailen tari-

noita keskendan pohtien niiden samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia.

5.1 Liikuntaharrastuksen aloittamisen motiivit eri eldimdntilanteissa

Aloittamistarinoissa elamanvaiheista vahvimmin painottuivat nuorten aikuisten seka tyos-
sakdyvien ja perheellisten eldmédnvaiheet. Ainoastaan yhdessa tarinassa kuvattiin lii-

kunnan aloittamista murrosidssa:

1. Kainon paino alkoi nousta murrosidssé. Samaan aikaan héinté alkoi kiinnostaa vas-
takkainen sukupuoli, ja hdn uskoi painonpudotuksen auttavan hdntd herdittdmddn
myds toisen sukupuolen edustajien mielenkiinnon. Niinpd Kaino alkoi liikkua ja sy6-
dd paremmin. Jo lyhyen ajan kuluttua Kaino huomasi voivansa sekd henkisesti ettd
fyysisesti paremmin. Kaino I6ysi itsellensd parin, mutta jatkaa liikunnan harrasta-
mista edelleen. Liikunnan tuoma hyvd olo on erittdin vahva. (1A.)

Tarinassa liikunta aloitettiin halusta pudottaa painoa, ja taustalla motiivina toimi toisen
sukupuolen kiinnostuksen herattaminen. Liikunnan tavoitteena voidaan siis tulkita olevan
kumppanin l6ytyminen, mutta liikunnan harrastamista jatkettiin vield parin 16ytymisen jal-
keenkin. Tarinassa liikunnan tavoitteet siis muuttuivat, ja liikunnan tuoma seka fyysinen
ettd henkinen hyvan olon tunne sai Kainon jatkamaan liikkumista vield parin [6ytymisen

jalkeenkin.

Monissa kertomuksissa kuvattiin murrosian jalkeista eldamaa nuorena aikuisena ja usein

opiskelijana:
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2. Kaino on puoli vuotta sitten ottanut vastaan opiskelupaikan yliopistossa. Héin ei ole
aikaisemmin ollut ollenkaan liikunnallinen ja vapaa-aika on kulunut kotona tieto-
koneen ddressd, kitaraa soittaessa ja ravintoloissa kavereiden kanssa seurustelles-
sa. Kainon perheessd liikunta ei kuulunut osaksi perheen yhteisié aktiviteettejé, jo-
ten liikunta ei koskaan sen suuremmin kiinnostanut Kainoa. Hdn on aina ajatellut,
ettei ole liikunnallinen henkilé ja ollut tyytyvéinen osaansa. Opiskelijaelémdén kaut-
ta on loytynyt uusia kavereita, joiden kanssa on ollut mukava viettdd aikaa. Osa
kavereista on kdynyt yliopistoliikunnan avoimilla palloiluvuoroilla pelaamassa mm.
sdhlyd, futsalia ja lentopalloa. Kaverit saavat myds Kainon houkuteltua mukaan
harrastelijavuorolle, ja Kaino huomaa pitdvdnsd peliseurasta sekd liikunnan tuot-
tamasta hyvdistd olosta.

Tdssa elamanvaiheessa sosiaalisilla suhteilla ja kavereiden mallikayttaytymisella oli merkit-
tava vaikutus liikunnan aloittamiseen. Opiskelijaelama toi tullessaan uusia ystavia ja kave-
reita, joiden myota myos uudet harrastukset astuivat kuvioihin. Aktiivisesti liikkuvat kave-

rit tukivat liikunnan aloittamista seka innostivat tulemaan heidan mukaansa lilkkkumaan:

“Kaino aloitti uuden liikuntaharrastuksen opiskelutoveriensa kannustamana ja tu-

kemana.” (3A.)

Kahdessa tarinassa kuvattiin myos sitd, miten liikunnalliset kaverit saivat Kainon tunte-
maan itsensa ulkopuoliseksi ja yksindiseksi, koska Kaino ei itse harrastanut liikuntaa. Arki
tuntui tylsaltd, kun ystavat olivat harrastustensa parissa ja Kaino tunsi jdavansa jostakin

paitsi:

“Monet Kainon kavereista kuitenkin alkoivat harrastaa liikuntaa myés vapaa-ajal-
la ja Kaino alkoi tuntea jddvéinsd jostain paitsi, joten kavereiden innoittamana

Kaino alkoi kokeilla eri lajeja.” (8A.)
Yhdessa tarinassa baarin kantaporukan kanssa lyoty 130 000 euron veto maratonin juok-
semisesta toimi liikunnan aloittamiseen johtavana tekijana. Tassa tarinassa ulkoinen paine
sai siis Kainon aloittamaan lilkkunnan harrastamisen, mutta tarinasta ei selvinnyt jatkuiko

lilkunnan harrastaminen viela vedon voittamisen ja paineen loppumisen jalkeenkin.

Fyysisista tekijoista ulkondadn ja painonpudotuksen merkitys kavi ilmi yhdessa tarinassa,
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jossa lenkkeily aloitettiin Kainon havahduttua siihen, etta ylipainoa oli kertynyt vuosien
varrella. Tama tarina erosi muista taman eldmanvaiheen tarinoista siing, etta liikunta aloi-

tettiin tdysin omasta paatoksesta ja sosiaalista tukea ei tarvittu:

”Syntymdpdivdnddn hdn kuitenkin huomasi, ettd hdn ei endd ollut pieni ja siro
tyttd, vaan ettd hénelle oli vuosien varrella kertynyt hieman ylipainoa. Niinpd hén
pddtti tehdd asialle jotain ja aloitti rauhallisen lenkkeilyn Kaupin maisemissa.”

(6A.)

Psyykkiset tekijat ilmenivat tarinoissa tyytymattomyytend omaan eldamaan ja oman ela-
mantavan pohtimisena. Tyytymattomyys ilmeni kyllastymisena nykyiseen elamantyyliin
seka tyytymattomyytena ulkondakoon seka eldmantilanteeseen. Yhdessa tarinassa aikuis-
tuminen sai Kainon miettimaan omaa elamantapaansa ja terveyttansa. Aikaisempi totuttu
tapa elada ei tuntunut enda ainoalta vaihtoehdolta, vaan elamasta aukeni myés muita vaih-

toehtoja:

“Yhteiskunnalliset diskurssit kolahtivat myds Kainoon, ja Kaino alkoi pohtia omaa

terveyttddn ja eldmdntapaansa.” (2A.)

Tyossakayvien ja perheellisten aloittamistarinoissa ian tuomat muutokset toimintakyvys-

sa ja terveydessa havahduttivat Kainon miettimaan liikunnan aloittamista:

3. Viime vuodet olivat Kainon eldmdissd olleet tyén tdyteisid ja liikuntaa ei ollut tullut
harrastettua. Suurin osa ajasta meni téissd ja vapaa-aika kului television, tietoko-
neen ja syémisen parissa. Vuodet olivat tuoneet Kainolle liséikiloja, ja ylipainon
sekd huonon kunnon mukana olivat tulleet myés erilaiset séryt ja kivut. Kainon su-
vussa kulkivat myds syddnvaivat ja sairaudet ja lddkdrikin oli suositellut Kainolle
elimdntaparemonttia. Kaino oli tyytymdtén nykyiseen eldmddnsd ja kaipasi enem-
mdin siséltod siihen. Kaino oli myés alkanut miettimddn eldmdnarvojaan ja haluai-
si olla vield elékepdivilléénkin siind kunnossa, ettd jaksaisi leikkid lastenlastensa
kanssa. Niinpd Kaino pdditti laittaa eldmdénsd remonttiin ja aloittaa sddnnéllisen lii-
kunnan harrastamisen. Nykyddn Kaino nauttii liikunnasta ja se on tuonut Kainon
eldmddn iloa, energiaa ja uusia ystédvid. Liikunnasta on tullut pysyvd osa Kainon
elimdd ja hdnen on vaikea kuvitella eléimdd ilman liikuntaa.
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Tassa elamanvaiheessa fyysisilla tekijoilla oli keskeinen vaikutus liikuntaharrastuksen aloit-
tamiseen. Kohonneen vakavan sairauden, kuten sepelvaltimotaudin vaaran on aikaisem-
missa tutkimuksissa todettu olevan yhteydessa vahaiseen liikuntaan osallistumiseen (Bu-
man, Yasova & Giacobbi 2010, 228; Vuori 2003, 88). Tassa tutkimuksessa yhteytta liikun-
nan lopettamisen ja sairastumisriskin valilla ei puolestaan havaittu vaan vaikutus oli pdin-
vastainen. Terveyden pettaminen, sairastuminen ja riski sairastua kuvattiin monessa ker-
tomuksessa syyksi aloittaa liikunnan harrastaminen. Myds aikaisemmissa tutkimuksissa on
todettu, ettd aikuisvaeston liikuntaharrastuksen motiiveista yleisimpiad ovat terveys ja kun-
to (Sit ym. 2008, 273; Telama 1986, 155-156; Vuori 2003, 42; Zacheus 2003, 36). Tervey-
den pettdminen ilmeni kertomuksissa sydan- ja verisuonisairauksina, jotka olivat usein

seurauksia epaterveellisista elamantavoista ja ylipainosta:

”Sohvalla 16héilyn lomassa uppoaa voileipid, makkaraa, lihapiirakoita, pitsaa
sekd muuta tuhtia iltapalaa oluen kera. Vuosien saatossa tdstd illanviettotavasta
on kertynyt Kainolle runsaasti painoa. Hin on keskivartalolihava. Muutenkin eld-

mdntavat ovat vihdn rempallaan; tupakkaa menee, eiké ulkoilu maistu.” (17A.)

Sairaskohtaukset, ylipaino, laheisen ihmisen kuolema ja suvussa kulkevat sairaudet
pysayttivat ajattelemaan omia eldamédnarvoja ja elamantapoja, ja toimivat siten kdanne-

kohtina liikuntaharrastuksen aloittamiselle:

”Hdinen ditinsd kuoli ylldttden aivoveritulppaan, mikd pysdytti Kainon miettimdédn

omia elémdéntapojaan” (23A.)

Ruumiinosien kivut mainittiin myds yhtena liikuntaharrastuksen aloittamisen syyna. Kah-
dessa kertomuksessa kivut yhdistettiin heikkoon fyysiseen kuntoon ja toimintakyvyn heik-
kenemiseen. Toisessa ndista tarinoista lilkunnan aloittaminen koettiin pakkona ja valtta-
mattomyytend, jotta lihakset vahvistuisivat ja kivut haviaisivat. Tama oli ainoa aloittamis-
tarina, jossa liikunta koettiin ainoastaan fyysisena pakkona ja liilkunta aloitettiin fysiotera-

peutin laatimalla ohjelmalla:
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”Sddnnéllinen liikunta oli ainoa keino lihasten vahvistumiseen, joten Kainon oli
pakko pyytdd ldadkdrilté aika fysioterapeutille liikuntaohjelman laatimiseen.”

(20A.)

Ylipaino mainittiin myos yhtena liikuntaharrastuksen aloittamiseen johtavana tekijana.
Etenkin naisten ndakokulmasta kirjoitetuissa tarinoissa korostui ylipainon ja ulkondén mer-
kitys keskeisina liikuntaharrastuksen aloittamisen motiiveina. Peilikuva ei miellyttanyt ja

lilkunnasta koettiin saavan apua ulkondadn kohentamiseen ja painonpudotukseen:

”Kaino oli 32 vuoden ikdinen, kun hdn katsoi peiliin ja néki painajaisensa: peilisté

tuijotti ylipainoinen, lakastunut nainen.” (12A.)

Tama havainto tukee myds aikaisempien tutkimusten tuloksia siitd, etta naisilla liilkunnan
hyvan olon tunteeseen, ulkomuodon kohentamiseen seka terveyteen liittyvat motiivit, ku-
ten painon saately, ovat yleisempia syita lilkkunnan harrastamiseen kuin miehilla. Miehilla
puolestaan sosiaaliset motiivit, kuten kavereiden tapaaminen ja yhdessdolo, seka ponnis-
taminen, jannitys ja kilpailumotiivit ovat yleisempia kuin naisilla. (Ponto ym. 2010, 14;

Telama 1986, 160.)

Tarinoissa esiintyi siis tyytymattdmyys omaan elamantilanteeseen padasiassa fyysisten te-
kijoiden, kuten sairauksien, ylipainon ja kipujen vuoksi. Monessa tarinassa kirjoitettiin sii-
ta, miten tahdottiin laittaa elama remonttiin, muuttaa eldman suuntaa ja alkaa pitaa itses-
taan huolta. Ainoastaan padatos ja havahtuminen tahan ei kuitenkaan usein yksindan riitta-
nyt, vaan liikunnan lopulliseen aloittamiseen tarvittiin sosiaalista tukea ja ulkopuolista
apua. Useimmiten avun tarjosi ladkarin suositus eldamantapojen muuttamiseen. Laakariin
hakeuduttiin huonojen elamantapojen, kipujen ja suvussa kulkevien sairauksien vuoksi, ja

ladkarin suositus, kehotus tai maarays toimi ratkaisevana tekijana liikkunnan aloittamiselle:

”Kaino hakeutui lddkdrin vastaanotolle. Lédkdéri suositteli hdnelle eldmdntapare-

monttia. Niinpé Kaino aloitti urheilun véhitellen” (18A.)
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My6s muilla sosiaalisilla tekijoilla kuten ystavilld, vaimolla ja tydnantajalla oli vaikutusta lii-
kunnan aloittamiseen. Tydnantajan antama kokeilulippu ryhmaliikuntatunnille sai yhdessa
tarinassa Kainon kokeilemaan liikuntaa ja kokeilu heratti kipindn jatkaa liikuntaa tulevai-
suudessakin. Ystavien merkitys ilmeni tarinoissa vanhojen ystavien kannustuksena ja hou-
kutteluna liikkunnan pariin, mutta myos liikkunnan parista I6ydetylld uudella tuttavalla oli

yhdessa tarinassa merkitysta liikunnan aloittamiseen ja jatkamiseen:

“"Mukavat ylldtykset eivdt pddttyneet vield téhdén, sillé tunnin uinnin aikana Kaino
sai myds uuden tuttavuuden toisesta hallin kévijdstéd. Niin tuli sovittua seuraava
uintikerta ja tdstd alkoi Kainolla se polku, joka johti ensinnékin sddnnéllisen uinti-
harrastuksen aloittamiseen ja toisekseen viikonloppuisiin kdvelylenkkeihin uuden

ystdvdn kanssa.” (22A.)

Kahdessa tarinassa vaimon tuki ja painostus vaikutti olennaisesti liikunnan aloittamiseen.
Ensimmaisessa tarinassa vaimon jokapaivainen ylipainosta huomauttelu sai Kainon aloit-
tamaan lilkkunnan harrastamisen ja toisessa vaimo huolestui Kainon syddankohtauksesta ja

otti itse tehtavakseen vaikuttaa Kainon elamantapoihin:

”Tdstd huolestuneena Kainon vaimo otti tehtdvikseen vaikuttaa Kainon eldmdn-

tapoihin ja he menivit yhdessd joka aamu reippaalle kédvelylenkille” (14A.)

Eldkkeelle jaamisen kuvattiin yhdessa tarinassa olevan yhteydessa liikunnan aloittami-

seen:

4. Kaino on 68 -vuotias kaupunkildhiéssé eldvd nainen. Lapsuudessa ei varsinaista lii-
kuntaa tullut harrastettua, mutta pdivittdistd liikuntaa tuli arkiaskareiden ja kulke -
misen muodossa. Kaino avioitui nuorena ja perheen arjen pyérittiminen vei tyé-
pdivén jélkeisen ajan. Kun lapset muuttivat pois kotoa, oli enemmdn aikaa harras-
taa miehen kanssa matkustelua ja mékkeilyd. Iéin myétd kaikenlaista vaivaa krop-
paankin kertyi mutta ei ne tohtorin neuvot liikunnasta kiinnostaneet. Eliikkeelle
jédtyddn Kaino ”jdi tyhjdn pddlle”, aikaa oli liiaksi asti mutta tekemisté ei tahtonut
olla. Naapurin Milta sai kerran houkuteltua Kainon mukaan kdévelylle ja vihitellen
lenkkeilystd tuli tapa. Yhdessd Idhdettiin kokeilemaan vesijumppaakin ja tulihan se
aviomieskin vdlilldi mukaan. Nyt Kaino on paremmassa kunnossa kuin vuosiin ja
jaksaa nauttia eldkepdivistédn. (24A.)
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Tassa tarinassa siirtyma tyoelamasta elakkeelle aiheutti tekemisen puutetta ja tunnetta
siitd, etta aikaa oli liiaksikin. Eldkkeelle jaatdessa tyo ei enad sidokaan ajankdyttdéa samois-
sa maarin ja samalla elamasta poistuu tarkea ajankdayton muoto ja rytmittaja. Mielekkaan
tekemisen |6ytaminen voi aluksi tuntua vaikealta ja muutoksen suuruus voi yllattaa. Elak-
keelle jadminen merkitsee myds sosiaalisten suhteiden muuttumista kun tydkaverit eivat
enda muodosta entisenlaista sosiaalista verkostoa. (Ylikdnno 2011, 41.) Toisaalta myds uu-
sia ihmissuhteita voi muodostua eldkkeelle jaamisen myo6ta. Tarinassa lenkkeily aloitettiin

naapurin houkuttelun avulla ja vahitellen yhteisista lenkkeilyistd muodostui tapa.

Yhteista kaikille aloittamistarinoille oli se, ettd niissa korostui yksilon elamantilanteen
merkitys lilkkunnan aloittamiselle. Liikkunnan aloittaminen yhdistettiin useimmiten johonkin
eldman muutos- ja murroskohtaan, kuten murrosikdan, opiskeluiden aloittamiseen, ter-
veyden pettamiseen tai elakkeelle jaamiseen. Liikunnan vahaisyytta vahvisti monissa ker-
tomuksissa tunne siitd, ettei ole liikunnallinen henkild seka negatiiviset koululiikuntakoke-
mukset, kuten joukkueeseen valitseminen viimeisena, liikunnanopettajan kanssa napit
vastakkain joutuminen ja syrjinta liikuntatunneilla. My6s aikaisemmissa tutkimuksissa on
todettu traumaattisten ja huonojen liikuntakokemusten seka heikon fyysisen patevyyden
olevan yhteydessa vahdiseen liikunnan harrastamiseen (Karvonen, Rahkola & Nupponen

2008, 10; Buman, Yasova & Giacobbi 2010, 229).

Liikunnan aloittaminen nahtiin useimmissa tarinoissa seurauksena seka fyysisista, henki-
sista ettd sosiaalisista tekijoista. Nuorten aikuisten kohdalla korostui erityisesti ystavien ja
kavereiden tuki ja kannustus liikunnan aloittamisessa. lan myota terveys alkoi heikentya ja
liilkunta aloitettiinkin aikuisidssd useimmiten terveydentilan kohentamisen vuoksi. Vaikka
tarinoissa tavallisesti tiedostettiin terveydentilan heikentyminen ja oltiin tyytymattomia ti-
lanteeseen, usein liikunnan aloittamiseen tarvittiin kuitenkin ulkopuolisen henkilon, kuten
ladkarin tai vaimon valiintuloa ja kannustusta. Ainoastaan tyytymattomyys ei siis riittanyt
aloittamaan lilkunnan harrastamista, vaan useimmiten tarvittiin myos ulkopuolista tukea
aloittamiselle. Myds aikaisemmissa tutkimuksissa on havaittu, etta Iahiympariston tuella
on keskeinen merkitys liikunnan harrastamiseen ja harrastuksen jatkumiseen (ks. esim.

Korkiakangas 2010, 49-51; Seefeldt 2002, 157-158; Stahl 2003, 68).
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Tarinoissa nakyi selvasti myos yksilon preferenssien vaikutus liikkumattomuuteen ja liikun-
nan aloittamiseen. Kahdessa tarinassa liikuntaa ei ollut aloitettu aikaisemmin vaikka laaka-
ri ndin oli kehottanut ja aikaakin olisi I6ytynyt. Liikuntaa ei koettu tarpeeksi kiinnostavaksi
ja tarpeelliseksi vaan vapaa-aika kulutettiin mieluummin toisiin vapaa-ajan harrastuksiin

kuten matkusteluun ja mokkeilyyn:

“Kun lapset muuttivat pois kotoa, oli enemmdin aikaa harrastaa miehen kanssa
matkustelua ja mékkeilyd. Iéin myétd kaikenlaista vaivaa kroppaankin kertyi mut-

ta ei ne tohtorin neuvot liikunnasta kiinnostaneet.” (24A.)

Liikunta aloitettiin vasta kun terveellisemmat elamantavat alkoivat kiinnostaa tai kun aikaa

|6ytyi aikaisempaa enemman.

Yhteenvetona voidaan todeta, etta liikuntaharrastuksen aloittaminen on hyvin monimuo-
toinen prosessi, johon vaikuttavat samanaikaisesti seka fyysiset, psyykkiset etta sosiaaliset
tekijat. Tekijat eivat kuitenkaan ole pysyvid, vaan niiden merkitys vaihtelee riippuen ela-
mantilanteesta. Taulukkoon 1 olen luokitellut liikuntaharrastuksen aloittamiseen johtavat

tekijat eri elamantilanteiden mukaisesti.

TAULUKKO 1 Liikuntaharrastuksen aloittamisen motiivit eri elimdntilanteissa
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Murrosikaiset Nuoret aikuiset Ty6ssdkdyvat ja Eldkeldiset
(opiskelijat) perheelliset
Fyysiset Painonpudotus Painonpudotus Painonpudotus
tekijat Terveys
Kivut
Psyykkiset |Vastakkaisen Oman elamantavan Elamanlaadun miettiminen | Tekemisen puute,
tekijat sukupuolen pohtiminen Tyytymattomyys tylsyys
kiinnostuksen Tyytymattomyys
herattdminen
Sosiaaliset Opiskelukaverit Ladkari Naapuri
tekijat Yksinadisyys Vaimo
Veto maratonin Tyonantajan kokeilulippu
juoksemisesta Ystava
Laheisen kuolema




5.2 Liikuntaharrastuksen lopettamisen motiivit eri elimdntilanteissa

Liikuntaharrastuksen lopettamista kuvaavissa tarinoissa erottui pdaosin samat elamanti-
lanteet kuin aloittamistarinoissakin, lukuun ottamatta eldkeldisen elamantilannetta. Tari-
noiden pohjalta muodostin eri elamantilanteista tyypilliset kertomukset yhdistamalla tari-
noissa mainittuja liikunnan lopettamiseen johtaneita tekijoita. Esittelen tyyppikerto-

mukset edeten murrosidsta aikuisuuteen ja keski-ikaan.

Ensimmaisessa tyyppikertomuksessa liikuntaharrastus loppui murrosiassa ja lukion aloi-

tettaessa:

1. Kaino on ollut koko ala- ja yldasteen aktiivinen urheilija. Harjoituksia Kainolla on 5
kertaa viikossa ja kaikki illat kuluvat treeneissd. Kaino on iéltddn 15 -vuotias ja tés-
sd ikdvaiheessa kilpailu ja kilpaileminen on tullut erittéin térkedksi hdnen urheilu-
seurassaan. Kaino kuitenkin huomasi, ettd jatkuva kiire koulun ja harrastuksen pa-
rissa tuntui liian uuvuttavalta. Valmentaja painosti héntd olemaan mukana kaikis-
sa harjoituksissa ja opettajat painostivat omalta osaltaan. Liséiksi Kainoa ei kiin-
nostanut urheilu kilpailumielessd ja Kainosta tuntui, ettei hénellé ole endé muuta
vapaa-aikaa. Pian Kaino loukkasi jalkansa ja harjoitukset saivat loukkaantumisen
vuoksi jdddd pois. Kun jalka oli parantunut ja olisi taas kestényt liikkumista, ei Kai-
noa endd liikunta innostanutkaan. Loukkaantumisen aikana Kainolla oli enemmdn
aikaa kuin koskaan aiemmin kavereille sekd vapaa-ajan viettoon. Kaino ehti tottua
ja mieltyd tdhdn ja liikunta ei endd tuntunut mieleiseltd. Niinpd Kaino lopetti liik-
kumisen ja alkoi panostaa koulunkdyntiin ja kéytti vapaa-aikansa internetissd surf-
failuun tai kavereiden kanssa hengailemiseen.

Tassa eldamanvaiheessa liikuntaharrastus lopetettiin padosin mielenkiinnon kohteen vaih-
tumisen ja vapaa-ajan puutteen vuoksi. Kiiretta koettiin koulun ja harrastusten vuoksi ja

koettiin, ettd valmentajat ja opettajat painostivat kummatkin omilla tahoillaan:

“Kaino kuitenkin huomasi, ettd jatkuva kiire koulun ja harrastuksen parissa tuntui
liian uuvuttavalta. Valmentaja painosti hdnté olemaan mukana kaikissa harjoi-

tuksissa ja opettajat painostivat omalta osaltaan.” (4L.)

Tarinoissa kuvattiin, kuinka liikunnan harrastaminen alkoi tdssa idssa vakavoitua ja vieda
yha enemman vapaa-aikaa. Samaan aikaan kuitenkin myods koulun vaatimukset kasvoivat

ja koulunkayntiin haluttiin panostaa aikaisempaa enemman:
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“Lopetin jalkapallon harrastamisen seurassa Idhinnd siksi, ettd se olisi alkanut
viedd enemmdin aikaa kaikesta muusta, kuten koulusta. Koska aioin mennd lu-
kioon ensi vuonna, ajattelin, ettd harjoittelun koventuessa koulunkéynti olisi en-

tistd hankalampaa, kun samanaikaisesti koulun vaatimukset kasvoivat.” (3L.)

Vapaa-ajalta kaivattiin muutakin kuin liikkunnan harrastamista ja motivaation puute alkoi
haitata harrastamista. Koulunkaynnin lisaksi mielenkiinnon kohteet vaihtuivat my6s juhli-

miseen, internetissa surffailuun ja kavereiden kanssa hengailuun:

”Kainon mennessd yldasteelle 9:lle luokalle Kainolle tuli murrosikd. Kainon mie-
lenkiinnon kohteet vaihtuivat harrastuksista kaverien kanssa hengailuun ja péih-

teisiin. Aika kului kaupungilla kavereiden kanssa.” (2L.)

Kahdessa tarinassa tuli esille my6s fyysisen ympariston vaikutus liikunnan lopettamiseen.
Naissa tarinoissa pitkat valimatkat harrastuksiin verottivat seka Kainon etta hanen van-

hempiensa vapaa-aikaa ja tdma koettiin osasyyna liikunnan loppumiselle:

”Kainon vanhempienkin vapaa-ajasta suurin osa kuluu Kainon kuljettamiseen

harrastuksiin, koska Kaino ei asunut kaupungin keskustassa.” (2L.)

Fyysisella ymparistolla on myos aikaisemmissa tutkimuksissa todettu olevan vaikutusta ih-
misten halukkuuteen ja mahdollisuuksiin liikkua. Erityisesti liikuntapaikkojen ja -valineiden
saatavuudella ja tyytyvaisyydella liikkuntamahdollisuuksiin on todettu olevan vaikutusta ih-
misten liikunta-aktiivisuuteen. (Sallis ym. 2000, 970; Trost ym. 2002, 1999; Van Der Horst
2007, 1243.)

Myds loukkaantumiset johtivat liikunnan harrastamisen lopettamiseen. Kahdessa tarinas-

sa loukkaantuminen aiheutti pysyvan vamman, jonka vuoksi liikunnan harrastaminen lop-

pui fyysisesta pakosta kokonaan:
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“Kisakausi oli kuumimmillaan ja erddn keskiviikko iltapdivén harjoituksissa Kaino
loukkasi pahasti selkéinsd. Loukkaantuminen oli niin vakava, ettei hdn pystynyt

endd sen jélkeen harrastamaan liikuntaa lainkaan.” (7L.)

Loukkaantumiset eivat kuitenkaan aina olleet yhta vakavia luonteeltaan, vaan aiheuttivat
vain hetkellisen katkon liikunnan harrastamisessa. Tasta huolimatta lilkkunnan harrastami-
nen loppui kun innostus liikkumiseen vaheni tauon aikana ja kiinnostusta liikkumiseen ei

enaa loytynyt:

”Kun jalka oli vihdoin parantunut ja olisi kestéinyt juoksemista, niin Kainoa ei
endd liikunta innostanutkaan. Loukkaantumisen aikana hénellé oli enemmdn ai-
kaa kuin koskaan aiemmin kavereille sekd vapaa-ajan viettoon. Kaino ehti tottua
ja mieltyd tdhdn. Liikunta ei tuntunut endd mieleiseltd ja kynnys Idhted liikku-

maan oli kasvanut.” (5L.)

Tulokset tukivat aikaisempia tutkimuksia, joiden mukaan liikkunnan harrastaminen, ja eri-
tyisesti organisoidun liikunnan harrastaminen, vihenee huomattavasti murrosikaisten kes-
kuudessa (Caspersen ym. 2000, 1603—-1608; Compass 1999; Fogelholm ym. 2007, 27-29;
Kwan ym. 2012, 16-19; Sallis 2000, 1599; Telama & Yang 2000, 1617-1620; Vuolle 2000,
28, 38—39; Zacheus 2003, 34—35). Tassa idssa liikuntaa rajoittavat aikaisemmissa tutkimuk-
sissa erityisesti ajanpuute, motivaation puute, vasyminen, liikunnallisuuden puute, liikun-
taan liittyva kilpailu ja se, etta kaveritkaan eivat harrasta (Huisman 2004, 75-76; Karvonen

ym. 2008; Keskinen 2001, 62; Nupponen & Telama 1998, 71 ).

Toisessa tyyppikertomuksessa opiskelijaelaman aloittaminen ja uudelle paikkakunnalle

muuttaminen johti lilkuntaharrastuksen lopettamiseen:

55



2. Kainon eldmdssé on tapahtunut suuria muutoksia. Kaino on aloittanut opiskelun
uudella paikkakunnalla ja sosiaalinen opiskelijaelimd seké ainejéirjestétoiminta
vetivit Kainon mukanaan heti ensimmdisend opiskeluvuotena. Aikaisemmin Kaino
harrasti hyvin aktiivisesti liikuntaa mutta nykyisessd eldmdntilanteessa aikaa tai
energiaa liikkunnan harrastamiselle ei riitd. Kainon vapaa-aika kuluu nyt opiskelun,
téiden, kavereiden, internetin ja juhlimisen parissa. Myds mahdollisuudet liikkumi-
seen ovat heikentyneet; uudesta kotikaupungista ei l6ydy sopivia paikkoja tai kave-
reita liikkumiseen ja liikkuminen on myés kallista. Kaino muistelee haikeana vanho-
ja liikunta-aikoja ja on turhautunut nykyiseen tilanteeseen mutta ei saa aikaiseksi
ldhted liikkumaan. Liikunta on hénelld usein mielessd, ja hdn miettii aloittavansa
liikuntaharrastuksen joskus uudelleen vaikka se nyt tuntuukin ajatuksena liian tyé-
lddltd.

Myds ndissa tarinoissa uusi elamantilanne johti liikkunnan lopettamiseen. Opiskeluiden
aloittaminen yhdistettiin tarinoissa usein muuttoon vieraalle paikkakunnalle ja edellytti

sopeutumista my6s moniin muihin elaman muutoksiin:

“Aloittaessaan opinnot yliopistossa, vieraalla paikkakunnalla, Kaino havaitsi ai-
van uudenlaisia haasteita eldmdisséddn; hdnen piti tutustua uusiin ihmisiin jottei
jéisi yksin, hdn opetteli yliopistomaailman tavoille ja siséisti, mitd yksin asuminen
ja itsestddn vastuunotto tarkoittaa. Ruokaa ei ollut kaapissa ellei sitd ollut sinne

ostanut, ja rahaa oli vain rajallinen mddrd.” (9L.)

Ajanpuute ja kiire esiintyi myos naissa tarinoissa keskeisind syind liikunnan loppumiselle.
Opiskelu, tyot, sosiaalinen opiskelijaeldama, muut harrastukset ja uuden eldamantilanteen

opettelu veivdt suuren osan ajasta ja energiasta:

“Palatessaan takaisin opiskelupaikkakunnalleen Kainon oli siis opiskelujensa ohel-
la annettava aikaa viikoittain nyt myds tyédlle sekd edelleen aktiiviselle ainejéirjes-
tétoiminnalle. Ajanpuutteen vuoksi Kaino ei endd ehdi harrastaa liikuntaa yhté
paljon kuin ennen eikd aktiivinen liikuntaharrastus kuulu endd hdnen eldmddén-

sd.” (12L.)

Ajanpuutetta ja kiirettd koettiin tdssa eldamanvaiheessa kuitenkin usein kiinnostuksen
puutteen vuoksi, kun aikaa kaytettiin mieluummin muihin vapaa-ajan toimintoihin kuin lii-

kunnan harrastamiseen. Uusi eldmantilanne toi mukanaan uudenlaisia haasteita ja ajan-
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viettotapoja, ja liikkunnan harrastaminen sai vahitellen vaistya naiden tielta:

“Kainon eldmdstd tuli kiireistd; aika kului opiskeluissa, musiikkiharrastuksissa ja
viikonloput pubeissa kavereiden kanssa. Kaino huomasi, ettd into liikuntaan hiipui

ja teki tilaa uusille tuttavuuksille ja harrastuksille.” (13L.)

Mahdollisuudet liikkunnan harrastamiselle koettiin heikoiksi liikuntapaikoista ja heikosta ta-
loudellisesta tilanteesta johtuen. Uusi elamantilanne rikkoi vanhat rutiinit ja tuntematto-
mille kuntosaleille tai lenkkeilymaastoille oli vaikea ldahted, kun oli tottunut vanhan koti-
kaupungin tarjontaan. Sopivia urheiluharrastuksia, joukkuetta tai liikuntaryhmia oli vai-

keaa loytaa eika uusista kavereistakaan saanut seuraa liikkunnan pariin:

“Kaino ei ole vield tutustunut hyvin uusiin koulukavereihin, mutta he vaikuttavat
mukavilta. Kukaan heistd ei ole kuitenkaan kovin liikunnallinen ja heitd ei var-

maan kiinnostaisi Idhted salille hénen kanssaan.” (10L.)

Kahdessa tarinassa lopettamiseen oli ajauduttu mahdollisuuksien puutteen vuoksi ja olo-
suhteet saivat Kainon etsimdan uusia harrastuksia. Ensimmaisessa koettiin, ettda sopivia
urheiluharrastuksia oli vaikea 16ytda ja toisessa aktiivinen urheiluharrastus loppui, kun
joukkuetoverit hajaantuivat opiskelemaan eri paikkakunnille. Nadissa kertomuksissa liikun-
taharrastuksen loppumiseen vaikuttivat siis muut tekijat mutta seurauksena oli uuden

harrastuksen tietoisesti etsiminen:

“Entinen ryhmdurheilija oli selkeéin turhautunut tilanteeseen, jossa hdn koki ole-
vansa voimaton. Kaino alkoi pian etsid uudenlaisia harrastuksia, ja alkoi viettdd

enemmdn aikaa koneella.” (9L.)

Yhdessa tarinassa myos halvaantuminen mainittiin liikkuntaharrastuksen loppumiseen joh-

taneena tekijand. Tassa tarinassa liikuntaa harrastettiin kilpailutasolla ja harjoituksissa ta-

pahtunut onnettomuus johti alaseldan halvaantumiseen ja liikuntakyvyn heikkenemiseen.
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Kolmannessa tyyppikertomuksessa lopettaminen kuvattiin johtuvan tydelaman ja perhe-

eldaman vaatimuksista:

3. Kaino on aiemmin eldnyt eldmddnsd hyvin paljon liikuntaharrastuksensa ehdoilla.
Nykydiéin Kainolla on kuitenkin paljon aikaa ja sitoutumista vaativa tyé sekd lapset
kotona odottamassa, joten aikaa liikunnalle ei yksinkertaisesti jdd. Kaino on myds
valvomisen ja téiden vuoksi usein niin vdsynyt, ettei jaksa IGhted liikkkumaan edes
silloin kun siihen olisi mahdollisuus. Kaino on myéds lihonut perhe-eldmdn tultua
osaksi hdnen eldmdad eiviitkd héinen polvensa endd kestd liikuntaa. Arki on selviyty-
misté pienten lasten vanhempana ja tyéntekijéin roolissa ja Kaino on tavallaan jo
hyviéiksynyt turhauttavan tilanteen.

Naissa kertomuksissa korostui selvasti lasten hoitamisesta sekd tdiden teosta johtuva
ajanpuute ja vasymys liikuntaharrastuksen loppumiseen johtavina tekijoind. Yhdessa tari-
nassa myos pitka tydmatka johti liikkunnan loppumiseen, kun ylimaaraista aikaa liikunnalle
ei enda loytynyt. Vapaa-ajan koettiin olevan hyvin vahissa ja silloin kun sita jarjestyi, ei sita

jaksettu kayttaa liikkumiseen:

”Tdmd oli hénelle uusi tilanne joka séi paljon energiaa. Ty6hén menon ja kahden
pienen lapsen takia hénelle ei jadnyt aikaa eiké energiaa harrastaa liikuntaa edes

harrastus paljolla.” (17L.)

Yhdessa kertomuksessa myos tyonteko yksindan rajoitti liikunnan harrastamista. Liikunta
seka oma terveys oli jaanyt toissijaiseksi kun tavoitteet ja motivaatio |0ytyivat uralla ete-
nemisesta. Liikuntaan ei myoskaan koettu vield tarvetta, koska Kaino kuvattiin olevan vield
ikdisiddn paremmassa fyysisessa kunnossa. Tassa tarinassa tuli siis esille hyvin yksilon pre-
ferenssien vaikutus liikunnan harrastamiseen; kun liikuntaa ei koeta itselle tarkedksi ja tar-

peelliseksi ei sitda myodskaan harrasteta:

“Kainosta on tullut puurtaja, joka on motivoitunut ensisijaisesti tyéstédédn — muu,

mukaan luettuna oma terveys, on jddnyt sivurooliin.” (22L.)

Kavereiden merkitys lilkkunnanharrastamiseen tuli esille kahdessa kertomuksessa. Toisessa
tyokaverit olivat liikkumattomia ja asettivat paineita tyopaikalla ja toisessa kertomuksessa

yhteiset treenit olivat jadneet koska entiset pelikaverit olivat samanlaisessa elamantilan-
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teessa:

”Kaino haluaisi edelleen harrastaa liikuntaa, mutta aika ei tahdo endd riittéd. Tyd
vie suuren osa pdivdstd ja pari pientd lasta jéljelle jddvdn vapaa-ajan. EntisillG
pelikavereilla on sama tilanne, joten yhteiset treenit ovat senkin vuoksi jddneet.”

(23L.)

Osassa tarinoista tuotiin myos esille liikkumattomuudesta ja perhe-elamasta johtuva liho-
minen, joka vaikutti kaiken muun ohella kielteisesti liikkumiseen. Tama tukee my6s aikai-
sempia havaintoja siitd, etta kielteinen mielikuva omasta kehosta voi vaikuttaa kielteisesti
liilkunta-aktiivisuuteen (Vuori 2003, 87—-88). Lihominen ei ollut kertomuksissa kuitenkaan
varsinainen paasyy lilkunnan lopettamiselle vaan enemmankin seuraus liikunnan loppumi-

sesta ja vahvisti liikkkumattomuutta entisestaan.

Kahdessa kertomuksessa sairastuminen johti vuodelepoon ja sita kautta lilkunnan loppu-
miseen. Tarinoissa vuodelepo johti psyykkisiin vaikeuksiin, ja sairastelun jalkeen ei ollut

joko aikaa tai voimia jatkaa liikuntaharrastusta:

“Kaino masentui. Nyt Kaino on niin vdsynyt ja aloitekyvytén, etté ei jaksa endd
harrastaa lenkkeilyéd. Hdn tosin tietdd, ettd liikunta varovaisesti uudelleen aloitet-
tuna voisi olla erittdin tdrked tekijé hdnen kaikkinaiselle kuntoutumiselleen, sekd

fyysiselle ettd psyykkiselle.” (21L.)

Masennuksen on myods muissa tutkimuksissa todettu rajoittavan fyysistd aktiivisuutta.
Tama esiintyy siitd huolimatta etta yksilolla on tiedossa, etta liikkunnalla voitaisiin parantaa

masennuksen oireita. (Buman, Yasova & Giacobbi 2010, 228.)

Yhdessa tarinassa tuotiin perhe-elaman lisdksi esille myos se, etta liikuntaan oltiin henki-
sesti pettyneitd, keho oli rikki liiasta liilkunnasta ja liikunnan taloudelliset kulut liikunnan
lopettamiseen johtavina tekijoina. Liikunnan koettiin vievan paljon rahaa, johon ei ollut
nykyisessa taloudellisessa tilanteessa varaa. Rahan puutteen on myds aikaisemmissa tut-

kimuksissa todettu rajoittavan liikuntaharrastusta (Buman, Yasova & Giacobbi 2010, 225;
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Dwyer ym. 2006, 82).

Keski-ikdisten elamantilannetta kuvattiin kahdessa kertomuksessa. Naissa perhe-elama ja
lapset eivat rajoittaneet liikkunnan harrastamista enda samoissa maarin kuin aikaisemmas-
sa elamantilanteessa, koska lapset olivat jo vanhempia eivatka kaivanneet yhta paljon
huolenpitoa. Ensimmaisessa kertomuksessa nuoruuden harrastus kilpatasolla ja rasittava
tyd pakotti Kainon lopettamaan liikunnan harrastamisen koska polvet eivat enda kesta-
neet liilkuntaa. Toisessa kertomuksessa liikkunnan harrastaminen oli lopetettu motivaation

ja kiinnostuksen puutteen vuoksi:

”Tbiden jélkeen Kaino on usein niin vdsynyt, ettei jaksa oikein tehdd mitddn, muu-
ta kuin katsoa televisiota. Viikonloput kuluvat yleensd pienié hommia hoidellessa,
vaimon kanssa kaupoille kdydessd ja kenties lauantaisaunassa sekd tv:td silloin-
kin téllétellessd. Jotenkin se liikunta on vain jddnyt, kun se ei endé vaan niin

kiinnosta.” (26L.)

Tyypillista kaikille lopettamistarinoille oli se, ettd liikuntaharrastuksen lopettaminen kuvat-
tiin johtuvan paaasiassa tilannekohtaisista elamanmuutoksiin ja mahdollisuuksiin liittyvis-
ta tekijoista eika kovin usein itsesta tai itse liilkunnasta. Vasymys, aikaansaamattomuus tai
laiskuus mainittiin kertomuksissa seurauksina elamantilanteesta ja siten vain osasyina lii-
kuntaharrastuksen loppumiselle. Harrastuksen loppumiseen ajauduttiin olosuhteiden
vuoksi, ja tama koettiin useimmissa tarinoissa kielteisesti. Arki kuvattiin selviytymiseksi ja
kertomuksissa korostui myo6s turhautuminen ja alistuminen nykyiseen elamantilantee-

seen:

“Kaino on erittdin turhautunut tilanteeseen, silld liikunta oli niin suuri osa hénen
elimddnsd. Endd ei vain ole aikaa eikd energiaa. Kaino on tavallaan jo "alistu-

nut” tilanteeseen ja hyvdksyy téimdn hetkisen elémdéntilanteensa.” (19L.)

Lilkunnan harrastamisen loppumiseen ajauduttiin siis uuden elamantilanteen vuoksi ja
tadma koettiin usein tarinoissa haikeana. Harrastusta olisi haluttu edelleen jatkaa mutta re-

sursseja tai mahdollisuuksia jatkamiselle ei ollut, joten lopettamiseen ajauduttiin vaikka
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kiinnostusta jatkamiselle olisi [6ytynyt. Osa tarinoista oli kuitenkin kirjoitettu positiiviseen
ja toiveikkaaseen savyyn ja liikunnan harrastamisen loppuminen koettiin vain valiaikaise-

na:

”Hdn keskittyy nyt opiskeluihin, jotta valmistuisi pian ja pddsisi téihin. Sitten taas

hdn aloittaa rakkaan harrastuksen uudelleen.” (11L.)

Aikaisemmissa tutkimuksissa liikkunnan harrastuksen rajoittavina tekijoind mainitaan ylei-
simmin ajanpuute, joka johtuu esimerkiksi tyostd, opiskelusta tai lasten hoidosta. Muita
mainittuja rajoittavia tekijoita ovat vasymys, energian puute, terveydelliset syyt, kiinnos-
tuksen puute, muut harrastukset seka liikuntapaikkojen puute. (ks. esim. Vuori 2003, 44—
45; Weinberg & Gould 2007, 418-419; Zacheus ym. 2003, 35.) Taman tutkimuksen tulok-
set liikuntaharrastuksen loppumiseen vaikuttavista tekijdista olivat selvasti yhteydessa
mainittuihin aikaisempiin tuloksiin. Liikunnan lopettamiseen kuvattiin vaikuttavan erityi-
sesti sosiaaliset tekijat ja resurssitekijat. Nuoruusiassa ajanpuute vaivasi lahinna opiskelui-
den, tyonteon ja ainejarjestotoiminnan vuoksi ja koettiin, etta lilkkunnalle ei ole mahdolli-
suuksia. Tassd elamanvaiheessa koettiin, etta vapaa-ajalla haluttiin tehdd muutakin kuin
harrastaa liikuntaa ja sosiaaliset suhteet, muut harrastukset seka koulunkaynti koettiin lii-
kuntaa tarkedmmiksi. Kiinnostuksen puute seka yksilon preferenssit tulivat siis esille kerto-
muksissa siind, etta aikaa kulutettiin mieluummin muissa harrastuksissa ja uusien kaverei-
den kanssa ja into liikuntaan hiipui. Toihin mentdessa ja perhettd perustettaessa tydelama
ja perhe veivat puolestaan kaiken ajan ja liikunta jai taka-alalle. Tassa elamanvaiheessa na-
kyi erityisen vahvasti se, etta kiinnostusta ja halua liikkunnan harrastamiselle olisi ollut

mutta mahdollisuudet koettiin heikoiksi ajanpuutteen ja vasymyksen vuoksi.

Liikunnan harrastamisen loppuminen kuvattiin siis kertomuksissa olevan sekd fyysisten,
psyykkisten, sosiaalisten ettda ymparistd- ja resurssitekijoiden tulosta. Kuten edelld on
osoitettu, painottuivat nama tekijat hieman eri tavalla elaméntilanteesta riippuen. Tauluk-
koon 2 olen luokitellut liikuntaharrastuksen loppumiseen johtavat tekijat elamantilanteen

mukaan.
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TAULUKKO 2 Liikuntaharrastuksen lopettamisen motiivit eri elimdntilanteissa

Murrosikdiset ja Nuoret aikuiset ja Toissakayvat ja Keski-ikdiset
lukiolaiset opiskelijat perheelliset
Fyysiset tekijat | Loukkaantuminen Loukkaantuminen Sairastuminen Kivut
Kivut Ylipaino
Psyykkiset Painostus Motivaation puute | Masennus Ei kiinnosta
tekijat Motivaation puute Vasymys Vasymys
Halu panostaa Liikuntaan pettyminen
koulunkayntiin Tavoitteet uralla
etenemisessa
Sosiaaliset Kaveriporukan Joukkuekavereiden | Tyo
tekijat hajoaminen hajaantuminen Perhe
Kavereiden kanssa Ei kavereita Kilpaurheilun
hengailu Poikaystadvasta lopettaminen
Internet eroaminen Tyokaverit liilkkumattomia
Juhliminen Ei pelikavereita
Ymparisto- ja | Vapaa-ajan puute Ajanpuute Ajanpuute
resurssitekijat | Asuinpaikka, pitkat Ei mahdollisuuksia, |Asuinpaikka, pitkat
valimatkat harrastuksiin | tarjontaa tyomatkat
Rahanpuute Rahanpuute

5.3 Tarinoiden vertailua ja yhteenvetoa

Tulokset osoittivat, ettd seka liikkunnan aloittaminen etta lopettaminen ovat vahvasti yh-

teydessa yksilon elamanvaiheeseen ja elaman muutoskohtiin. Eri elamantilanteet asetta-

vat omanlaisiaan haasteita ja mahdollisuuksia liikunnan harrastamiselle, ja eldmanvaiheet

vaikuttavat myos siihen, kuinka tarkeaksi liikunta koetaan oman hyvinvoinnin kannalta.

Kertomuksissa kuvattiin erityisesti nuorten aikuisten ja tydikdisten eldamanvaiheita, joskin

lopettamiskertomuksissa myods murrosikaisten elamanvaihe tuli vahvasti esille. Elamanti-

lanteesta riippuen hieman erilaiset motiivit painottuivat, ja myos lopettamis- ja aloittamis-

kertomusten valilla esiintyi eroja motiivien painotuksessa. Aloittamiskertomuksissa koros-

tuivat sosiaaliset ja fyysiset motiivit kun taas lopettamiskertomuksissa painottuivat erityi-

sesti ymparisto- ja resurssitekijat seka sosiaaliset tekijat.
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Erot motiivien korostumisessa rakensi kuvan liikkunnan aloittamisesta ja lopettamisesta.
Liikunta lopetetaan koska koetaan, ettd liikkunnalle ei ole mahdollisuuksia, aikaa tai vapaa-
aika halutaan kdyttaa johonkin muuhun. Nuorten kohdalla sosiaaliset suhteet ja koulun-
kaynti seka opiskelu koettiin liikkuntaa tarkeammaksi ja vievan suuren osan ajasta. Ystavien
merkitys nuoruudessa onkin suurempi kuin aikuisialld; nuoruudessa haetaan riippumatto-
muutta omista vanhemmista ja se ei onnistu yksin (Melkas 2009, 35-38, 46-47). Aikuisias-
sa perhe-elama seka toissa kaynti vei paivasta suurimman osan ja liikunta jai taka-alalle.
Ajanpuutteen vuoksi aikaa ei siis haluta kadyttaa toisarvoisilta tuntuviin asioihin vaan rajoi-
tutaan selkeasti siihen, mita itselle tuntuu kussakin elamantilanteessa tarkealta. Liikkunnan
aloittaminen tapahtuu sitten kun aikaa ja mahdollisuuksia |6ytyy ja kun liikunta koetaan it-
selle tarkeammaksi. Kertomuksissa tama ilmeni usein terveyden pettamisend; liikkunnan
aloittamista alettiin harkita kun oma tai Iaheisen ihmisen terveys petti. Yksindan fyysiset
tekijat eivat kuitenkaan useimmiten riittaneet lilkkunnan aloittamiseen vaan usein tarvittiin
ulkopuolisen ihmisen, kuten ladkarin, ystavan tai puolison valiintuloa, kannustusta ja tu-
kea. Sosiaalisilla tekijoilla on siis merkittava vaikutus seka liikkunnan aloittamiseen etta lo-
pettamiseen; ne voivat sekd motivoida liikkumaan etta estaa lilkkkumista. Myods aikaisem-
pien tutkimusten mukaan ympariston liikuntamyonteiselld tai -kielteisella ilmapiirilla ja
muiden esimerkeilla on vaikutusta kiinnostukseen aloittaa uusi harrastus. Laheisten ihmis-
ten kannustuksella ja kiinnostuksella on tarkea liikunnan aloittamista edistava vaikutus.

(Vuori 2002, 58.)

Myos fyysisilla tekijoilla, kuten sairauksilla ja ylipainolla oli kaksijakoinen merkitys; ne
saattavat innostaa liikkunnan aloittamiseen motivoimalla esimerkiksi laihduttamaan, mutta
voivat my0s aiheuttaa liikkumattomuutta. Kahdessa lopettamistarinassa liiallisesta liikun-
nasta johtuvat kivut mainittiin syina liikuntaharrastuksen lopettamiseen. Kuitenkin useim-
missa lopettamistarinoissa ei suoraan viitattu fyysisiin tekijoihin paaasiallisina syina liikun-
nan lopettamiselle vaan ennemminkin liikkumattomuuden seurauksina, jotka ennestaan
vahvistivat liikkumattomuutta. Tastd poikkeuksena olivat kuitenkin lopettamiskertomuk-
set, joissa onnettomuudesta tai vakavasta sairaudesta johtuva vuodelepo johti lilkkunnan
loppumiseen. Tarinoiden perusteella fyysisten tekijoiden voidaankin tulkita olevan yhtey-

dessa ensisijaisesti liikunnan aloittamiseen ja liikkumattomuuden vahvistamiseen.

63



Mielenkiintoista tarinoissa oli niiden selkea savyero siind, miten niissa suhtauduttiin liikun-
nan aloittamiseen tai lopettamiseen. Kaikki aloittamiskertomukset olivat hyvin posi-
tiiviseen savyyn kirjoitettuja, ja erosivat talta osin suurimmasta osasta lopettamiskirjoituk-
sista. Aloittamistarinat alkoivat kertoa siitd, miten liikunnan harrastamattomuus oli vaikut-
tanut Kainon elamaan. Kuvattiin kehnoja elamantapoja, kipuja, sairauksia ja tyytymatto-

myyttd omaan elamaan. Eli periaatteessa sitd, mihin suurin osa lopettamiskertomuksista

loppui:

”Kaino voi ennen liikunnan aloittamista pitkddn huonosti; oli kiukkuinen, vdsynyt

ja ylimdadrdisid kilojakin oli ehtinyt kertyd.” (9A.)

Useimmissa kertomuksissa liikunnan aloittaminen alkoi paatoksesta ja tietoisesta valin-
nasta tehda niille asioille jotakin, joihin ei ollut tyytyvdinen. Kertomuksissa korostui vahva
paattavyys ja asioita alettiin korjata saman tien “kuin taikaiskun saaneena”, kuten eraassa
kertomuksessa ilmaistiin. Monissa tarinoissa ei aloitettu mydskaan ainoastaan liikunnan

harrastamista vaan muutettiin koko elamantapaa:

”Kaino sdikdhti lddkdrin puheita oikein todella. Hdn vaihtoi jokapdivdisen hampu-
rilaisannoksensa salaattiin, iltaoluet tomaattimehuun ja aloitti myds liikuntahar-

rastuksen.” (11A.)

Lilkunnan aloittamisen ja uuden elamantavan omaksumisen vaikutukset kuvattiin kaikissa
aloittamiskertomuksissa hyvin positiivisesti. Elamanlaadun koettiin parantuneen ja myos
kasitys itsestaan liikunnallisena henkilona oli muuttunut positiivisemmaksi. Aloittamisker-
tomukset loppuivat kuvauksiin siita, kuinka liikunta oli tullut pysyvaksi osaksi Kainon ela-
maa ja kuinka liikunnan avulla eldmaan oli saatu iloa, energiaa, hyvada oloa ja onnellisuut-

ta:

“Eldmd on ndyttdnyt kauniin puolensa. Kaino katsoo itseddn peilisté ja nydkkdd.

H¢éin on onnellisempi kuin koskaan.” (20A.)
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Lopettamiskertomukset olivat puolestaan kerrottu painvastaisesti. Kertomukset alkoivat
kertoa liikunnasta positiiviseen savyyn ja siitd, miten liikunta on ollut tdrked osa Kainon
elamaa. Elamantilanteesta johtuen liikunnan harrastaminen kuitenkin loppui ja suurin osa
kertomuksista olivat savyiltadan hyvin turhautuneita, alakuloisia ja katkeria, lukuun otta-
matta muutamia toiveikkaita ja tulevaisuuteen katsovia tarinoita. Liikunnan lopettamiseen
oli ajauduttu ja vaikka uudelleen aloittaminen oli mielessa, tuntui se liian vaikealta ja vai-

valloiselta toteuttaa:

“Hdin tietdd ettd liikunta auttaisi, mutta ei saa vain aikaiseksi ldhted. Liikunta on

usein mielessd, mutta hén jdd usein yksin kotiin.” (10L.)

Tarinoiden sdvyerot voidaan tulkita kertovan kirjoittajien nakemyksista ja asenteista; lii-
kunnan aloittaminen koetaan positiivisena asiana, kun taas liikunnan lopettaminen koe-
taan negatiivisesti. Asenteet liikuntaa kohtaan ovat siis ndiden kertomusten perusteella

hyvin positiiviset savyiltaan.

Kertomuksissa erottui selvasti myos kayttaytymisen muutosta kuvaavan transteoreettisen
mallin (ks. Vuori 2003, 71-74; Buckworth & Dishman 2002, 219-223; Weinberg & Gould
2007, 422-426) muutosvaiheet. Lopettamistarinoissa tiedostettiin usein lilkkunnan hyodyt
ja liikunnan aloittaminen uudelleen kavi mielessd, mutta eldamantilanteen tai oman lais-
kuuden takia siihen ei ollut ryhdytty. Osassa tarinoista aiottiin myo6s tulevaisuudessa, esi-
merkiksi sitten kun aikaa l0ytyy, aloittaa lilkunta uudelleen. Nama tarinat kuvaavat trans-
teoreettisen mallin esiharkintavaihetta ja harkintavaihetta. Esiharkintavaiheessa ei olla
kiinnostuneita liikkunnan aloittamisesta ja liikunnan aloittaminen voidaan kokea liian vai-
keana sovittaa elamantilanteeseen tai liikuntaan suhtaudutaan kielteisesti. Harkintavai-

heessa harkitaan liikunnan aloittamista tulevaisuudessa ja tiedostetaan sen hyodyt:

“Hdn keskittyy nyt opiskeluihin, jotta valmistuisi pian ja pddsisi tdihin. Sitten taas

hdn aloittaa rakkaan harrastuksen uudelleen.” (11L.)

Aloittamistarinoissa puolestaan korostui transteoreettisen mallin valmisteluvaihe. Valmis-

teluvaiheessa on vakava aikomus aloittaa liikunta ja sita varten saatetaan tehda mydos val-

65



misteluja. Useassa aloittamistarinassa nakyi tama suunnitteluvaihe Kainon etsiessa tietoa
elamantapaoppaista ja naistenlehdistd, ostamalla urheiluvalineita ja selvittamalla liikunta-

mahdollisuuksia:

”Kotiin pddstyddn Kaino kuitenkin totesi, ettei vanha uima-asu endd sopinut ylle.
Téstd hermostumatta hén Idhti suoran pddtd Idhelld olevaan markettiin ja osti it-

selleen uuden uima-asun.” (22A.)

Aloitteluvaiheessa henkilé on aloittanut sdaanndllisen liikunnan ja tarkoituksena on jatkaa
sitd, mutta jatkuminen ei ole vield varmaa. Suurin osa lilkkunnan aloittaneista lopettaa liik-
kumisen ensimmaisten kuuden kuukauden aikana. Ylldpitovaiheessa liikuntaa on harras-
tettu jo vahintdan kuuden kuukauden ajan ja liikunnasta on tullut vakiintunut tapa. Liikun-
taan osallistuminen vaihtelee kuitenkin koko elaman ajan, joten vield tassakin vaiheessa
voi lilkkunnan harrastaminen keskeytya. Kaikissa aloittamistarinoissa ei tullut ilmi, kuinka
kauan liikuntaa oli harrastettu aloittamisen jalkeen, mutta kaikissa tarinoissa liikunnan
aloittaminen tapahtui valittomasti paatoksen teon jalkeen eika liikunnan harrastaminen
keskeytynyt missdan vaiheessa. Aikomuksena oli myos jatkaa liikunnan harrastamista tule-

vaisuudessa.

Tulokset osoittivat, etta vastaajien kasitykset liikuntaan epaedullisesti ja edullisesti vaikut-
tavista tekijoista ovat hyvin totuudenmukaisia. Keskivartalolihavuuden, sepelvaltimotau-
din, diabeteksen ja sydanvaivojen esiintyminen aloittamistarinoissa liikkunnan aloittami-
seen johtavina tekijoina, heijastaa sita, ettd ihmisilla on tietoa terveyteen epdedullisesti
vaikuttavista seikoista seka liikunnan terveydellisistd vaikutuksista. Liikunnan aloittaminen

kuvattiin usein myo6s hyvin realistisesti, vahitellen liikunnan kuormitusta lisaten:

“Kainolla oli heikko fyysinen kunto, joten liikunta ei saanut olla liian rasittavaa
aluksi. Ohjaaja mddrdsi vesijuoksun ohjelman aluksi. Téytyi ostaa uusi uimapuku.

Seuraavaksi mukaan tuli pyérdilyd.” (24A.)

Ihmisilla on siis tdman tutkimuksen perusteella selvd nakemys niista tekijoista, jotka edis-

tavat tai rajoittavat liikuntaa ja terveytta seka siitd, minkalaista liikuntaa tulisi harjoittaa.

66



Kuitenkin hyvin suuri osa ihmisista ei harrasta liikuntaa terveyden kannalta riittavasti.
Myo0s lopettamistarinoissa ilmeni, ettd vaikka oltiin tietoisia liikunnan positiivisista vaiku-
tuksista, ei sen harrastamista jatkettu. Tama tukee aikaisempia tuloksia siitd, etta yksinaan
tieto siitd, miten terveytta ja liikuntaa tulisi edistaa, ei riita liikuntaharrastuksen aloittami-
seen (Vuori 2003, 88). Se, ettd ihmisilla on kasitys siitd, ettd esimerkiksi perheen perusta-
minen vahentaa liikunnan harrastamista, saattaa toimia seka liikkuntaa edistavana etta ra-
joittavana tekijana. Yksilolla on mahdollisuus toimia kasityksen vastaisesti mutta saattaa

my0s olla, ettd han kokee asian itsestdaan selvana ja toimii kasityksensa mukaisella tavalla.
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6. POHDINTA

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdaa ihmisten nakemyksia liikuntaharrastuksen aloittami-
sen ja lopettamisen syistd seka jaotella motiivit eri elamantilanteiden mukaan. Tuloksista
selvisi, ettd niin liikunnan aloittaminen kuin lopettaminenkin ovat hyvin monimuotoisia
prosesseja, jotka voivat toteutua monella eri tavalla riippuen yksilosta ja hanen elaman-
vaiheestaan. Liikuntaharrastuksen aloittamiseen vaikutti tahto muuttaa oman eldmdén
suuntaa, johon vaikuttivat sekd fyysiset, psyykkiset ettd sosiaaliset tekijéit. Sosiaalisilla ja
psyykkisilld tekijoilla oli vaikutusta liikunnan aloittamiseen kaikissa elamanvaiheissa, kun
taas fyysiset tekijat korostuivat erityisesti aikuisiassa. Liikuntaharrastus lopetettiin puoles-
taan eldmdntilanteen muutokseen liittyvien psyykkisten, sosiaalisten, fyysisten ja resurs-
seihin liittyvien tekijéiden vuoksi. Nuoruusidssa koettiin, ettd vapaa-ajalla haluttiin tehda
muutakin kuin harrastaa liikuntaa, ja sosiaaliset suhteet, muut harrastukset seka koulun-
kaynti koettiin lilkuntaa tarkedammiksi. Tyoikdisten ja perheellisten elamanvaiheessa puo-
lestaan koettiin, ettd vaikka kiinnostusta liikunnan harrastamiselle olisi ollut, niin aikaa ja

resursseja ei riittanyt tdiden ja perhe-elaman vuoksi.

Tulokset tukivat padosin aikaisempien tutkimusten tuloksia, joiden mukaan liikuntaa ra-
joittavat yleisimmin ajanpuute, vasymys, kiinnostuksen puute sekda mahdollisuudet, ja lii-
kuntaa harrastetaan yleisesti terveyden, sosiaalisuuden ja nautinnon vuoksi (ks. esim. Al-
lender ym. 2006, 832, 829; Vuori 2003, 45; Weinberg & Gould 2007, 416—419). Tulokset
osoittivat myods aikaisempien tutkimusten tapaan, etta liikunnan motiivit, tavoitteet ja
aloittaminen seka lopettaminen kietoutuvat vahvasti yksilon elamankokonaisuuteen, ela-
manvaiheeseen ja eldamdn muutoskohtiin (ks. esim. Brown & Trost 2003; Saaranen-

Kauppinen ym. 2011; Seefeldt ym. 2002; Rovio ym. 2011; Vuolle 2000; Zacheus ym. 2003).

Aikaisemmissa tutkimuksissa on kuitenkin enimmakseen selvitetty sita, miksi ihmiset har-
rastavat liikuntaa ja mitka tekijat rajoittavat lilkkunnan harrastamista. Taman tutkimuksen
tarkoituksena oli kiinnittaa huomiota ihmisten kasityksiin niista tekijoista, jotka ovat yh-
teydessa liikuntaharrastuksen aloittamiseen ja lopettamiseen, eli huomio kiinnittyi hie-

man eri asiaan kuin aikaisemmissa tutkimuksissa. Taman vuoksi myos tutkimuksen tulok-

68



set erosivat tietyiltd osin aikaisempien tutkimusten tuloksista. Lopettamistarinoissa maini-
tut loukkaantumiset ja aloittamistarinoiden psyykkiset tekijat ovat vahvasti yhteydessa ni-
menomaan liikuntaharrastuksen loppumiseen tai alkamiseen, eikd niitd siksi ole tullut
yhta vahvasti esille aikaisemmissa, motivoivia tai rajoittavia tekijoita tutkivissa tutkimuk-
sissa. Erot tuloksissa saattavat myds johtua siitd, ettd tassa tutkittiin fiktiivisia tarinoita ja
ihmisten ndakemyksid, kun taas aikaisemmin on tutkittu kyselylomakkeen tai haastattelun

avulla ihmisten todellisia kokemuksia.

Tutkimustuloksissa elamanvaihe ja elamantilanteen muutokset, kuten opiskelun aloittami-
nen, perheen perustaminen ja tydelamaan siirtyminen, nahtiin syina niin liikuntaharras-
tuksen aloittamiselle kuin lopettamisellekin. Liikunnan harrastaminen kietoutui osaksi ar-
kea ja eri elamadnalueita, ja keskeisten eldmdnalueiden muuttuessa tapahtui muutosta
myds lilkunnan harrastamisessa. Liikunta-aktiivisuuden edistamisessa tarkeaa olisikin kiin-
nittad huomiota elamankulun saumakohtiin. Uudessa elamantilanteessa uudet motiivit,
kuten ajan jakaminen perheelle tai opiskelemiseen panostaminen, tulevat aikaisempaa
tarkedmmiksi. Tama aiheuttaa ristiriitaa motiiveissa ja ehkaisee siten myos toimintaa. (Lii-
kunta valintojen virrassa 2007, 32.) Tarinoissa eri eldamanvaiheet asettivat omanlaisiaan
haasteita ja mahdollisuuksia liikkunnan harrastamiselle, ja elamanvaiheet vaikuttivat myos
siihen, kuinka tarkeaksi lilkunta koettiin oman hyvinvoinnin kannalta. Tuloksissa tuli myos
esille se, ettd ajankayttd on jossain maarin arvovalintakysymys; kaikkein tarkeimmilta tun-
tuviin asioihin ollaan valmiita panostamaan ja uhraamaan aikaa, kun taas muista joudu-
taan tinkimaan resurssipulan vuoksi. Siten ajanpuutteen tunne saattaakin itse asiassa joh-
tua siita, etta aikaa kulutetaan mieluummin toisiin toimintoihin. Tama tuli tassa tutkimuk-
sessa esille etenkin lopettamistarinoissa, joissa kuvattiin murrosikaisten ja nuorten aikuis-
ten elamanvaihetta. Ndissa tarinoissa koettiin, etta aika ei riitd liikkunnan harrastamiseen
koska vapaa-aikaa kulutettiin mieluummin esimerkiksi kavereiden tai opiskeluiden parissa.
My0ds aikaisemmissa tutkimuksissa on havaittu, ettd ajanpuutteen tunne saattaa johtua
siitd, ettd aikaa kulutetaan mieluummin esimerkiksi television daressa kuin lilkkunnan

parissa (Dwyer 2006; 84; Huisman 2004, 75-76; Robinson & Godbey 1997, xvii).

Toisaalta ajanpuute johti liikunnan loppumiseen myds kertomuksissa, joissa kiinnostusta

liikunnan harrastamiselle olisi edelleen ollut, mutta vapaa-aikaa ei yksinkertaisesti riitta-
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nyt. Myos aikaisemmissa tutkimuksissa on todettu, etta ihmiset harrastaisivat eri harras-
tustoiminnoista mieluiten liikuntaa, jos vain vapaa-aikaa olisi enemmaéan (Herva & Vuolle
1991, 25; Julkunen ym. 2004, 199-209). Tarinoiden sekd aikaisempien tutkimusten perus-
teella voidaankin todeta, ettd ajanpuute liikunnan harrastamisen esteend voi olla omien
valintojen, preferenssien ja kiinnostuksen puutteen tulosta, mutta saattaa johtaa liikun-
nan harrastamisen loppumiseen vaikka kiinnostusta Idytyisikin. Tilanteessa, jossa kiinnos-
tusta liikunnan harrastamiselle olisi edelleen ollut, vaikutti ajanpuutteen lisdksi myds
mahdollisuuksien ja muiden resurssien puute liikunnan loppumiseen. Erityisen selvasti
tama nakyi opiskelijoiden, tydssakayvien ja perheellisten elamantilanteessa; vaikka kiin-
nostusta lilkkunnan harrastamiselle olisi l6ytynyt, niin mahdollisuuksia tai resursseja ei

koettu loytyvan.

Opiskelijoiden elamantilanteessa liikunnan harrastamiselle ei 10ytynyt rahaa, kavereita,
sopivia lilkkuntaryhmia tai jaksamista. Elamantilanteeseen liittyvat suuret muutokset aset-
tivat haasteita, ja tarinoissa esiintyi turhautuminen omaan tilanteeseen. Opiskelijoiden
eldamaa kuormittaakin stressi, ajanpuute ja erilaiset paineet. Aikuistuminen, itsenadistymi-
nen ja opintoihin liittyvat paineet, kuten opintojen eteneminen, taloudellinen tilanne ja
tyossakaynti vievat paljon voimavaroja ja vaikuttavat vapaa-ajan maaraan. Tilannetta ei
helpota se, ettd korkeakoulujen tarjoamat liikuntapalvelut ovat hyvin moninaisia ja pirsta-
loituneita; joissakin kouluissa palvelut on jarjestetty hyvin ja osassa tarjontaa ei ole lain-
kaan. Myos tarjonnan laatu, kuten lajitarjonnan moninaisuus, eroaa korkeakoulujen valilla
huomattavasti. Lisaksi liikunnan esiintyminen erityisesti korkeakoulujen korkeamman ta-
son strategioissa on hyvin vahaistd, ja korkeakouluilta puuttuu myds yhdenmukainen pal-
velun jarjestamisen toimintamalli, joka varmistaisi jatkuvuuden, tasa-arvon ja riittavat re-

surssit. (Uusimaki 2007, 64-65.)

Tyossakdyvien ja perheellisten tarinoissa liikunnan harrastamisen mahdollisuuksia rajoitti
erityisesti toista ja lasten hoidosta johtuva vasymys. Arki koettiin selviytymiseksi ja aikaa
tai voimia liilkunnan harrastamiselle ei [6ytynyt. Tydssakdyvat ja perheelliset joutuvatkin
yhdistelemaan arjessaan monia eri elamanalueita ja siten ei ole yllattavaa, etta juuri tassa
eldamanvaiheessa koetaan eniten ajanpuutetta ja lilkkunnan harrastaminen jaa helposti ta-

ka-alalle. Nykyaan tyoelama ja tydomarkkinoiden epavakaus asettavat suuria paineita ja
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vaatimuksia tyontekijalle, ja tyopaikoilla tyon luonne, organisointi ja tydvoiman kayttota-
vat ovat monin tavoin muuttumassa. Kiire, ylityot ja tyon ja vapaa-ajan hamartyminen
luonnehtivat monien tydssakdyvien arkea, ja tyossdjaksamisesta on tullut avainkysymys
tyoelaman vaatimusten ja kiireen kasvaessa. (ks. esim. Antila 2005; Hochschild 2001; Jul-
kunen ym. 2004; Jarnefelt & Lehto 2002; Liikunta valintojen virrassa 2007, 11, 44; Sennett
2002.) Nama muutokset asettavat haasteita tyon, perhe-elaman seka vapaa-ajan yhdista-

miselle ja vaikuttavat samalla my6s liikuntaharrastuksen osuuteen elamassa.

Lilkunnan harrastamisella on keskeinen merkitys yksilon voimavarojen seka tyo- ja toimin-
takyvyn yllapitdmisessa ja lisdamisessa. Lilkkunnan mahdollisuuksia tydeldaman, tyokyvyn ja
tuottavuuden tukemisessa on kuitenkin hyodynnetty tdhan mennessa sekalaisesti ja usein
puutteellisesti (Liikunta valintojen virrassa 2007, 11). Tyontekijalla tydyhteiso ja opiskeli-
jalla korkeakouluyhteis6 muodostavat yhden tarkeimmista sosiaalisista ymparistoista ja
tama tulisikin ottaa huomioon liikuntaa edistettdessa. Tydomarkkinajarjestdjen, ministerioi-
den ja liilkuntajarjestdjen yhteistyolla voitaisiin edistdaa tydssa viihtymista ja jaksamista,
seka |6ytaa keinoja liikkunnan lisddmiseksi osaksi tyopdivaa (mt., 11). Korkeakouluissa tulisi
panostaa helposti saavutettavissa oleviin ja monipuolisiin liikkuntapalveluihin, jotka luovat
opiskelijalle mahdollisuuden harrastaa lilkuntaa omassa tydymparistdssaan ja siten yllapi-

tad omaa tyokykyaan (Uusimaki 2007, 64).

Myos koko vaeston huomioon ottaen liikuntamahdollisuuksien luominen ympdristén mah-
dollisuuksia parantamalla ja elimdnoloja tukemalla on tdrkedid liikunta-aktiivisuuden
edistémisessd. Tulisi ottaa huomioon monet asuinymparistoon liittyvat tekijat, kuten lii-
kuntapaikkojen saavutettavuus ja kevyen liikenteen vaylien olemassaolo ja kunnossapito.
Monet yhteiskunnan sektorit, kuten yhdyskuntarakenne ja kaavoitus, tuottavat liikkumat-
tomuutta sivutuotteena. Monilla alueilla asukastiheydet ovat laskeneet ja yhdyskuntara-
kenteet hajautuneet. Samalla kun etdisyydet ovat pidentyneet, on joukkoliikennetta kar-
sittu ja tdma on saanut aikaan henkil6autoliikenteen osuuden kasvamista sekad vahentanyt
asiointia kavellen tai pyoraillen. Liikunta-aktiivisuuden lisaamisessa tarkeaa olisikin saada
yhteiskunnan eri sektorit huomioimaan liikuntamahdollisuudet entistd paremmin. (Uusi
suunta liikuntatutkimukseen 2009, 26.) Arkililkkunnan ja “matalan kynnyksen” lahiliikunta-

palvelujen edellytyksia parantamalla olisi mahdollista saavuttaa lahes koko vdesto ja edis-
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tda laaja-alaista tasa-arvoa (Liikkuva ja hyvinvoiva Suomi 2008, 15). Liikunnan edista-
misessa tulisikin ottaa huomioon myos eritasoiset liikkujat, ja houkutella erityisesti vahan
liikkuvia ihmisia osallistumaan liikuntaan jarjestamalla mahdollisuuksia eritasoiseen liikun-
taan. Myos liikkunnasta aiheutuvat kustannukset pitdisi ottaa huomioon liikunnan suunnit-
telussa. Tulisi luoda mahdollisuuksia monipuoliseen liikkuntaan myds heille, joiden talou-

dellinen tilanne on heikko.

Mielenkiintoinen havainto tassa tutkimuksessa on, ettd vaikka useissa lopettamistarinois-
sa ajanpuute sekd mahdollisuudet harrastaa liikuntaa koettiin heikoiksi, niin ainoastaan
vhdessa aloittamistarinassa viitattiin ajanpuutteeseen syyna aikaisemmalle liikkumatto-
muudelle. Yhdessdakaan aloittamistarinassa ajanpuutetta tai liikuntamahdollisuuksien puu-
tetta ei myoskaan koettu esteeksi tai hidasteeksi aloittaa liikkunnan harrastaminen. Liikun-
ta aloitettiin tietoisesta valinnasta ja vahvasta halusta laittaa elama uuteen jarjestykseen,
ja usein tahan tarvittiin sosiaalista tukea jossakin muodossa. Tdmdn perusteella voidaan-
kin todeta, ettd liikuntaharrastuksen aloittamisessa erityisen tdrkedd on oma kiinnostus ja
tahto aloittaa liikunta, ja sosiaalisella tuella on merkittévd vaikutus lopullisen pdiéitéksen

tekemiseen sekd liikunnan jatkamiseen.

Liikuntamahdollisuuksia parantamalla ja toimintapoliittisilla toimenpiteillda asetetaankin
liikunnan harrastamiselle edellytykset, mutta yksistdan ne eivat riita liikunnan aloittami-
seen. Fyysiselld ja poliittisella ymparistolla onkin todettu olevan toissijainen merkitys lii-
kunnan edistamisessa sosiaaliseen ymparistoon nahden. Erityisesti lahiympariston, kuten
puolison, ystavien ja perheen seka ladkarien tuella on todettu olevan merkittava vaikutus
liilkunnan edistamisessa. (Stahl 2003, 77-78.) Nykyaan ihminen joutuu jatkuvasti uusiin va-
lintatilanteisiin ja vaihtoehtoja seka ristiriitaista tietoa on saatavilla runsaasti. Tilanteessa,
jossa sosiaalinen tuki on puutteellinen ja ulkoiset tekijat, kuten lapsien hoitaminen tai ta-
loudelliset vaikeudet viela lisaavat stressia, voi liikunnan aloittaminen tuntua ylivoimaisel-
ta vaihtoehdolta. Liikuntaan kannustamiseen ja rohkaisemiseen tulisikin panostaa liikun-
nan edistamisessa seka loytdaa uusia tapoja hyddyntaa sosiaalisen tuen muotoja siten, etta

ne vastaisivat jokaisen tarpeita.

Lopettamiskertomuksissa tuli esille pitkdaikaisen liikkumattomuuden vaikutus liikunnan
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loppumiseen. Pitkdaikainen liikkumattomuus, esimerkiksi onnettomuuden vuoksi, aset-
taakin suuren kynnyksen liikunnan jatkamiselle myéhemmin. Liikunnan edistamisen kan-
nalta tulisi kiinnittad huomiota niihin, jotka jostain syysta ovat lopettaneet aktiivisen lii-
kunnan harrastamisen ja tukea heidin liikuntaan palaamista. Akillinen eldminmuutos ja
arjen rutiinien hajoaminen saattaa altistaa kriiseille, aiheuttaa toivottomuuden tunnetta
seka masennusta. Selviytyminen elamankriisista vaatii oman mielenlujuuden lisdksi myos
kattavaa sosiaalista tukea. Mielenkiintoista olisi my0s jatkossa tutkia sitd miksi joku, joka
aiemmin on harrastanut ja lopettanut liikunnan harrastamisen, palaa takaisin harrasta-
maan liikuntaa ja pdinvastoin. Mitka tekijat saavat ihmisen palaamaan liikuntaharrastuk-
sen pariin? Eroavatko tarinat niiden tarinoista, jotka eivat aiemmin ole harrastaneet aktii-

visesti liikuntaa?

Liikuntakayttaytymiseen liittyvat lopulliset paatokset riippuvat kuitenkin loppujen lopuksi
paljon yksilosta itsestdan, ja siksi elamanhallinnan, omatoimisuuden ja osallistumishaluk-
kuuden tukeminen on ensisijaisen tarkeaa liikkumattomuuden ehkaisyssa (Uusi suunta lii-
kuntatutkimukseen 2009, 24-26). Valtio, kunnat ja jarjestot luovat mahdollisuuksia ja
puitteita lilkunnalle, mutta liikuntaa ei aloiteta ilman omakohtaista kiinnostusta. Kiinnos-
tumiseen vaikuttavat puolestaan hyvin paljon aiemmat liikunnasta saadut kokemukset ja
kasitys itsestdan liikkujana. Heikoksi koettu fyysinen patevyys ei motivoi aloittamaan lii-
kuntaharrastusta ja voi myo6s johtaa liikuntaharrastuksen lopettamiseen. Nuoruusian lii-
kuntakokemuksilla on todettu olevan suuri merkitys siihen, millaiseksi oma kasitys itses-
taan liikkkujana muodostuu ja nuoruusidssa harrastettu liikunta ennustanee myos aikuisian
liilkuntaa (Lintunen 2000; 2007; Tammelin 2003). Olisikin tarkeda vahvistaa yksilon pysty-
vyyden ja patevyyden tunnetta lapsuudesta alkaen luomalla positiivisia kokemuksia ja
tarjoamalla asianmukaista sosiaalista tukea. Tassa koulun liikuntakasvatuksella ja koulu-

lilkunnalla on hyvin keskeinen asema.

Lilkunnan aloittamisen edistamisessa ja lopettamisen ehkaisyssa tulisi siis ottaa huomioon
hyvin monet seka yksil6on ettd hanen fyysiseen ja sosiaaliseen ymparistoonsa liittyvat te-
kijat. Yksilo ohjaa elamaansa tekemalld valintoja ja toimimalla niiden mukaisesti, mutta
tdma oman eldman ohjaaminen tapahtuu kuitenkin niissa puitteissa, joita yksilon ymparis-

to hanelle tarjoaa. Haastetta liikuntaa edistaville tahoille lisaa tekijéiden runsauden lisaksi
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nykyajan kehityssuunta. Nyky-yhteiskunnassa kehityssuuntana on yhtenevaisen elaman-
kulun — koulutuksesta palkkatyohon, palkkatyosta eldkkeelle — monimuotoistuminen ja
pirstaloituminen (Liikunta valintojen virrassa 2007, 11). Ihmisiltd vaaditaan jatkuvaa kehit-
tymistad, valitsemista, elinikdistd oppimista ja elamaa hallitsee pysyvyyden sijaan valiaikai-
suus ja sitoutumattomuus. Tydsuhteet, parisuhteet ja harrastukset mielletdan patkapro-
jekteiksi ja sitoutumista ei koeta mielekkaaksi samalla tavalla kuin ennen. (Liikkuva ja hy-
vinvoiva Suomi 2008, 24.) Liikuntatavoitteet ja mieltymykset voivat vaihtua elamantilan-
teen mukaan nopeastikin ja ihmisten liikkuntasuhde on siten entistd moninaisempi, sirpa-
leisempi ja yksilllisempi (Liikunta valintojen virrassa 2007, 48). Tama kehityssuunta tulisi
liilkunnan edistdmisessa ottaa huomioon, ja luoda mahdollisuuksia liikunnan harrastami-
selle vaihtelevissa olosuhteissa ja elamantilanteissa. Tarkeda olisi huomioida yksilon ko-
konaistilanne eli se, miten yksilon ymparistd seka henkilokohtainen elamantilanne ovat
yhteydessa hanen liikunnan harrastamismahdollisuuksiin. Tulisi my6s kiinnittdaa huomiota
siihen, kuinka paljon yksilolle jaa tyon tai opiskelun ja kotitdiden lisdksi aikaa tai energiaa

lilkkkumiseen. (Telama, Vuolle & Laakso 1986, 23.)

Nykyadan trendind Suomessa on liikuntaharrastuksen maaran kasvu ja arkiliikunnan maa-
ran lasku. Lahes puolet suomalaisista tarvitsisi terveytensa kannalta enemman liikuntaa
jonkin fyysisen aktiivisuuden muodossa. (Liikunta valintojen virrassa 2007, 32.) Tulevai-
suuden kannalta tarkeaa liikunnan edistamisessa olisikin kiinnittda huomiota niihin ihmi-
siin, jotka eivat harrasta riittavasti tai ollenkaan liikuntaa ja |6ytaa keinoja heidan aktivoi-
miseksi. Tulisi tutkia enemman niita tekijoita, jotka ovat vahaisen liikkkumisen, lilkkunnan lo-
pettamisen ja aloittamisen taustalla ja sitd, miten naihin tekijoihin voitaisiin vaikuttaa. Ta-
man tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd liikunta saa merkityksensd muiden elamansi-
saltojen kautta, ja liikunnallisen eldmadntavan omaksuminen on yhteydessa muiden elinta-
pojen kokonaisuuteen seka eri elamanvaiheiden tarjoamiin mahdollisuuksiin seka haastei-
siin. Liilkunnan edistamisessa tulisikin siis kiinnittaa aikaisempaa enemman huomiota lii-
kunnallisen elamantavan omaksumiseen ja siihen, miten eri elamanvaiheet mahdollistavat
ja rajoittavat liikuntaharrastusta. Tama edellyttaa sitd, etta liikunnan edistamisty6ta ei voi-
da tehdé ainoastaan liikunnan alalla toimivien keskuudessa, vaan liikunnan edistamisessa

tarvitaan poikkitieteellista ja -hallinnollista yhteistyota.
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Lilkuntatoimintaa edistettdessa tulisi myos ottaa huomioon se, ettd ian mukainen vaihtelu
liilkunta-aktiivisuudessa voi olla hyvinkin tarkoituksenmukaista eikd valttamatta hairio, jo-
hon tulisi puuttua. Lapi eldman jatkuva intensiivinen liikunnan harrastaminen voi johtaa
muiden ihmista kehittavien elamantoimintojen rajoittumiseen, ja naille muiden toiminto-
jen kehittymiselle tulisi antaa tilaa kun on niiden etsikkoaika. (Vuolle 2000, 37.) Mielen-
kiintoista ja huomionarvoista onkin se, etta vaikka lasten vanhemmat ovat yleensakin var-
sin tyytyvaisia elamaansd, ovat erityisen onnellisia juuri ne vanhemmat, jotka kokevat,
ettd heidan vapaa-aikansa ei riitd kaikkeen. Elaman ruuhkavuodet voivat siis nayttaytya
myds onnellisena aikana. (Myllyniemi 2009a, 23.) Kun eldamantilanne vahentda koettua va-
linnan mahdollisuutta ja vaatii sopeutumista esimerkiksi lapsen synnyttyd, on yksilon
muutettava myos liikuntakayttaytymistaan, ja talloin on lupa sallia liikuntasuosituksia va-
haisempikin liikunta. Tarkeda liilkunnan edistamisessa ja erityisesti vahan tai ei lainkaan lii-
kuntaa harrastavien kannustamisessa liikkumaan, on korostaa vahaisenkin liikkunnan etuja

(Kaski 2007).

Parantamisen varaa ja haasteita l10ytyy siis yha runsaasti, mutta kaikesta huolimatta liikun-
nan edistamisessd on myods onnistuttu. Eurobarometrin (2010, 9-10) mukaan Suomessa ja
Ruotsissa osallistutaan organisoituun urheiluun eniten Euroopassa; suomalaisista 72 pro-
senttia harrastaa liikuntaa saannéllisesti (vahintdan kerran viikossa), kun keskiarvo EU:ssa
on 40 prosenttia. Suuri osa suomalaisista pitaa lilkkunnan harrastamista tarkeana ja liikun-
takulttuuri on vuosien saatossa laajentunut ja moninaistunut hyvin paljon (Liikuntagallup
97-98; Liikunta valintojen virrassa 2007, 48-50). Moni kokee nykyaan henkilékohtaisen
hyvinvoinnin tiarkedana ja, kuten aloittamistarinoista selvisi, myds liikunnan aloittaminen

koetaan positiivisena asiana.
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