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THVISTELMA

Pro gradu -tutkielmani kasittelee motivoitumista Pilates -harjoitteluun. Tutkimuksen tarkoituksena
oli tarkastella syita Pilates -harjoittelun aloittamiseen, motivoitumista Pilates -harjoitteluun liikun-
tamotivaatioteorian nadkokulmasta, sitoutumista Pilatekseen sekd todenndkoisyyttd yhden, 5, ja 10
vuoden kuluttua jatkaa Pilates -harrastusta.

Tutkimuksen kohdejoukko koostui 156 Pilates Place Tampereessa matto- ja/tai laitetunnilla kévijas-
t4. Tutkimukseen osallistui 145 naista ja 9 miestd. Keski-ika aineistossa oli 47 vuotta. Kyselytutki-
mus suoritettiin marraskuussa 2007. Motivoitumista Pilatekseen mitattiin Tony Morrisin kehittdman
Recreational Exercise Motivation Measure (REMM) -mittarin suomennetulla ja tat4 tutkimusta var-
ten muokatulla mittarilla.

Tutkimuksen sisdistd yhdenmukaisuutta tarkasteltiin Cronbachin alfa -kertoimen avulla ja mittarin
validiteetin tarkastelussa kéytettiin paakomponenttianalyysia. Tuloksia analysoitiin Pearsonin khi?
-testilld, Fisherin tarkalla testilla, Mann-Whitneyn testill4, mediaanitestilld sek& toistettujen mittaus-
ten varianssianalyysilla.

Kysyttdessa syitd Pilateksen aloittamiselle saatiin tarkeimmaksi syyksi sérkyjen ja vaivojen véhe-
neminen. Mielenkiintoista oli, ettd iakkain ikakvartiili eli yli 56 -vuotiaat kérsivat tdman tutkimuk-
sen mukaa hyvin vahan saryista. Sarysta karsivét tilastollisesti merkittavasti enemman keski-ikaiset
eli 37-56 -vuotiaat.

Tarkasteltaessa motivaatiota voidaan todeta, ettd naiset viihtyvéat miehia paremmin Pilates -tunneilla
ja naiset kokevat psyykkisen ja fyysisen hyvinvointinsa paremmaksi kuin miehet. Mielenkiintoinen
tulos on myds se, ettd koulutuksen lisdantyessa ulkonadn merkitys pyrkii laskemaan. Tahan voi olla
syyna ién vaikutus ja nuorten suurempi huoli ulkon&dosta.

Syyt Pilatekseen sitoutumiselle koettiin voimakkaiksi. Tarkeimmaksi syyksi nousi hyvinvointi. Pi-
lateksen koettiin parantavan sek& henkista etta fyysista hyvinvointia. Myos kehon vahvistuminen ja
sarkyjen ja jaykkyyden vaheneminen koettiin merkittaviksi sitoutumiseen vaikuttaviksi tekijoiksi.
Sying, jotka vaikuttavat mahdollisesti Pilates -harrastuksen lopettamiseen, mainittiin ik& ja Pilate-
teksen harrastamisen kalleus.

Tassé tutkimuksessa liikuntamotivaatio mittarin taustalla oleva liikuntamotivaatioteoria ei taysin
toiminut. Pieni otoskoko, naisvaltainen otos ja mittarin muokkaaminen eivat mahdollista tulosten
yleistettavyytta. Pilates -motivaation mittaamiseen tulisi kehittda paremmin sopiva mittari.

Asiasanat: liikuntamotivaatio, sitoutuminen, liikuntaharrastuneisuus, Pilates -menetelma
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1. JOHDANTO

”Aloitettuani Pilates -harjoittelun selkdvaivani ovat hévinneet. Olen huomannut, ettd paatani sarkee
nyky&an harvemmin. Olen voinut jattaa sarkyladkkeet pois ja nukun yoni paremmin. Tunnen oleva-
ni ryhdikk&&mpi ja Pilates -tunnin jélkeen on aina hyva olo.” Edelld esitetyt kommentit ovat varsin
tavallista kuultavaa Pilates -opettajalle. Kahdeksan vuoden tydskentely Pilates -opettajana saa minut
yhé& uudelleen hammastymaan menetelmén tehokkuutta ja positiivisia vaikutuksia. Tydskentely Pi-
lates -menetelmalld on myd6s tuonut esiin monenlaisia kysymyksid. Erityisen kiintoisana olen koke-
nut sen, miksi ihmiset tulevat Pilates -tunneille, mika saa heidat motivoitumaan ja sitoutumaan jopa

vuosikausiksi Pilates -harjoitteluun ja miten he kokevat hyétyvansa Pilateksesta.

Henkilokohtainen kiinnostukseni Pilates -menetelmaa kohtaan syttyi kahdeksan vuotta sitten, kun
minulle avautui mahdollisuus tydskennell& ja tehda Pilates -koulutus Lontoossa. Aiempi pitka fy-
sioterapian opettajaura antoi hyvén lahtokohdan uuden ammatin oppimiselle. Omaa ammatillista
taustaani vasten tarkasteltuna Pilates -menetelm& vaikutti uskomattoman tehokkaalle ja nopeasti
hyvié tuloksia antavalle menetelmalle. Viimeiset nelja vuotta olen toiminut omassa yrityksessani
Pilates Place Tampereessa Pilates -opettajana ohjaten ryhmia ja yksil6ita seka kouluttaen uusia Pila-

tes -opettajia.

Pilates -menetelmd on saksalaisen Joseph Hubertus Pilateksen kehittdmé& kehonhallintamenetelma.
Pilates on liikuntaa, joka tdhtdaa kehon ja mielen harmoniaan ja tasapainoon. Harjoitukset tehddén
joko matolla tai Pilates -laitteilla. Harjoittelussa painottuu menetelman keskeisten periaatteiden -
hengityksen, keskittymisen, kontrollin, keskustan, tarkkuuden ja virtaavuuden - lasn&olo. Tavoittee-
na on saavuttaa ryhdikkaampi, vahvempi ja joustavampi keho. Pilates -harjoittelussa on kysymys

motoristen taitojen oppimisesta ja vanhojen opittujen liikemallien ja tapojen poisoppimisesta.

Tutkimuksen tekemisen tarkeédna tavoitteena on ollut oman ammatillisen osaamiseni ja kasvuni tu-
keminen ja kehittaminen. Kehittymiseni tutkijana mahdollistaa jatkossa yritykseni toiminnan tarkas-
telun myds tutkimuksen keinoin. Yrityksen toiminnasta tutkimuksen avulla kerattyé tietoa on mah-
dollista hyddyntdd muun muassa yrityksen toiminnan tuloksellisuuden ja markkinoin kehittdmisessé
sekd asiakastyytyvdisyyden tarkastelussa. Tutkimuksellinen ote on myds térked Pilates -
opettajakoulutuksen kehittdmisessd. Ammatin oppimisessa voidaan tutkimuksen avulla hankkia
tietoa niin opetuksen laadusta kuin oppimistuloksistakin.



Taméan tutkimuksen tarkoituksena on selvittad Pilates -harjoitteluun motivoitumista liikuntamoti-
vaatioteorian nakdkulmasta. Tutkimuksessa selvitetddn myds Pilates -harrastuksen aloittamisen
syitd, joita tarkastellaan taustatekijoiden sukupuoli, ikd, koulutus, kuntotaso ja véline (matto- ja/tai
laitetunti), suhteen. Edelleen tutkimuksessa tarkastellaan sitoutumista Pilatekseen, todennakdisyytté
jatkaa Pilates -harrastusta tulevaisuudessa edellda mainittujen taustatekijoiden suhteen sekd syita
Pilateksen lopettamiselle. Motivaation tutkiminen ja tulosten hyddyntaminen liikuntaa opettavissa
ja ohjaavissa ammateissa on tarkedd. Tutkimus tuottaa tietoa ohjaajalle niin oman tyon kriittiseen

tarkasteluun kuin myds oman tyon kehittamiseen.

Tutkimuksen teoreettisessa viitekehyksessa tarkastellaan liikuntamotivaatioteoriaa, johon tutkimuk-
sessa kaytetty vapaa-ajan liikuntamotivaatiomittari pohjautuu. Edelleen kasitelladn motivoitumista
ja sitoutumista liikuntaan sek& Pilates -menetelmdd, muun muassa sen historiaa, menetelman kes-

keisid periaatteita sekd menetelméall& saavutettavia hyotyja.

Tutkimuksessa kaytetty mittari koostui taustakyselysta ja vapaa-ajan liikuntamotivaatiomittarista.
Motivoitumista Pilates -harjoiteluun on mitattu Tony Morrisin (Rogers ja Morris 2003,144) kehit-
tamalla Recreational Exercise Motivaton Measure (REMM) -mittarin asiantuntijoiden suomenta-
malla versiolla. Tassé tutkimuksessa mittaria on karsittu, koska jotkut kysymykset tutkimuskohteen
luonteen huomioon ottaen tuntuivat sopimattomilta. Koska alkuperaista mittaria on muokattu tata
tutkimusta varten, ei tutkimustuloksia voida yleistdd. Mittarin luotettavuutta on tarkasteltu Cron-
bachin alfa -kertoimen ja pddkomponenttianalyysin avulla. Tutkimus toteutettiin kyselytutkimukse-

na Pilates Place Tampereessa Pilates -tunneilla kévijoille. Kyselyyn vastasi 156 henkil6a.

Pilates -menetelmé soveltuu kaiken ikéisille ja kaiken kuntoisille. Menetelman kéayttéalue on laaja,
vaihdellen tapaturmien ja vammautumisten aiheuttamien ongelmien kuntoutuksesta tavallisten ja
vanhenevien ihmisten kuntoiluun. Se soveltuu myos erinomaisesti urheilijoiden, tanssijoiden ja

esiintyvien taiteilijoiden harjoitusmenetelmaksi.

Kahden viime vuosikymmenen aikana Pilates -menetelméan suosio on kasvanut voimakkaasti. Li-
sdéntyneeseen mielenkiintoon ovat vaikuttaneet muutokset tavallisten ihmisten tarpeessa pitaa huol-
ta omasta kehostaan seka se, ettd Pilatesta pidetddn hyvana ja turvallisena harjoitusmenetelmana.
Vaativan tyoeldman ja kiireisen arjen puristuksessa Pilates -harjoittelu antaa myds mahdollisuuden

rauhoittumiseen, rentoutumiseen ja oman kehon kuuntelemiseen.



2. MOTIVOITUMINEN LITKUNTAAN

2.1 Motivaatio kasitteena

Motivaation kasitettd on pyritty ymméartdmaan monista erilaisista viitekehyksista k&sin. Useimmat
teoriat tarkastelevat motivaatiota jostakin kapea-alaisesta nakokulmasta. Yhteisté teoriaa ei ole 10y-
detty, joka selittaisi motivaatiota erilaisissa yhteyksissd, kuten tydssd, suoritustilanteissa, terveys-
kayttdytymisessé tai vapaa-ajalla. Tasta syystd motivaatio madritellddn ja sitd sovelletaan monin

erilaisin tavoin eri tilanteissa. (Liukkonen & Jaakkola 2002, 5.)

Motivaatio on alun perin johdettu suomen kieleen latinankielisesta sanasta movere, joka tarkoittaa
liilkkumista. My6hemmin motivaation kasitettd on laajennettu tarkoittamaan kayttaytymista viritta-
vien ja ohjaavien tekijoiden jarjestelmaa. Silla tarkoitetaan motiivien aikaansaamaa tilaa. Motivaa-
tioilmiota voidaan luonnehtia kolmella ominaisuudella, jotka ovat vireys, suunta ja systeemiorien-
toituminen. Vireys viittaa yksilossa olevaan energiavoimaan, joka ajaa hanta kayttaytymaan tietylla
tavalla. Suunta viittaa puolestaan toiminnan suuntautumiseen kohti padmaarad. Yksilé suuntaa siis
kayttaytymisensd kohti asettamaansa tavoitetta. Systeemiorientoituminen taas viittaa yksilossa ja
h&nen ympadristdssadn oleviin voimiin, jotka joko vahvistavat hanen tarpeidensa intensiteettia ja
energiansa suuntaa tai saavat hanet luopumaan toimintansa suunnasta ja suuntaamaan ponnistuksen-
sa toisaalle. (Peltonen & Ruohotie 1992, 16-17; Ruohotie 1998, 36-37.)

Vilkko-Riiheld (1999, 447) mé&érittelee motivaation siséiseksi kokonaistilaksi, johon voi siséltyé
useita motiiveja. Liukkosen ja Jaakkolan (2002, 14-15) mukaan motivaatio on monimutkainen ja
dynaaminen prosessi, jossa yhdistyvét yksilén persoonallisuus, tunteenomaiset ja jarkiperaiset teki-
jat seka sosiaalinen ymparistd. Motivaation tarkastelussa peruskysymys on aina miksi eli miksi lii-
kumme. Motivaation on todettu vaikuttavan toiminnan intensiteettiin (kova yrittdminen), pysyvyy-
teen (sitoudutaan toimintaan), tehtdvien valintaan (haasteelliset tehtavét) seka suorituksen laatuun.

Motivaatio on tilannesidonnaista. Tilannemotivaatio liittyy tiettyyn tilanteeseen, jossa sisdiset ja
ulkoiset arsykkeet virittavat joukon motiiveja aikaansaaden tavoitteeseen suuntautuvaa kayttayty-
mistd. Motivaatio voi vaihdella tilanteesta toiseen ollen luonteeltaan dynaamista. Yleismotivaatio

puolestaan korostaa vireyden ja suunnan lisaksi kéyttaytymisen pysyvyyttd, jolloin motivaatio ku-



vaa kayttaytymisen yleistd suuntaa ja vireytta. Tilannemotivaatio on yleismotivaatiosta voimakkaas-

ti riippuvainen. (Peltonen & Ruohotie 1992, 17.)

Motivaatiota voidaan tarkastella erilaisista ndkokulmista kasin. Karkeasti nakokulmat voidaan jakaa
mekanistisiin ja organistisiin lahestymistapoihin. Mekanistisissa lahestymistavoissa ihminen nah-
daan passiivisena, kun on kysymys hanen mahdollisuuksistaan vaikuttaa omiin asioihinsa. Motivaa-
tion lahteina ajatellaan toimivan sisdisten fysiologisten viettien ja ympariston arsykkeiden. Organis-
tisen ldhestymistavan mukaan ihminen ndhd&an puolestaan aktiivisena toimijana sosiaalisessa ym-
paristosséan. Thmiselld katsotaan olevan erilaisia perustarpeita, joita pyritadn tyydyttdméaan jokapai-
vaisessa vuorovaikutuksessa sosiaalisen ympériston kanssa. Lahestymistavat eroavat sen suhteen,
missa motivaation lahteen ndhdéaan olevan. (Jaakkola & Liukkonen 2002, 17; Desi & Ryan 1985, 3;
Roberts 1992, 6.)

Motivaatio nékyy seka yksilon yksittaisind toimintoina tietyissa tilanteissa ettd toimintojen saman-
kaltaisuutena elaménkaaren aikana. Tall6in voidaan puhua pysyvista motiivipiirteistd. Motivaatio ei
ole aina tietoista, vaan ihminen saattaa toimia tiedostamattaan samalla tavalla tietyissé tilanteissa.

Motivaation l&hikésitteitd ovat arvot, arvostukset ja intressit. (Nurmi & Salmela-Aro 2002, 10.)

2.2 Motiivi kasitteena

Motiivi on motivaation kantasana. Kasitteella tarkoitetaan yksilon kdyttaytymisen tietoista tai tie-
dostamatonta vaikutinta tai kannustinta. Kun puhutaan motiiveista, viitataan usein tarpeisiin, halui-
hin, vietteihin ja siséisiin yllykkeisiin sekd palkkioihin ja rangaistuksiin. Motiivit ovat pddmaa-
rasuuntautuneita, yksilon yleisen kayttdytymisen suunnan virittdjié ja yllapit4jiad. Ne saavat aikaan

yksilon motivaatiotilan. (Ruohotie 1998, 36.)

Vilkko-Riihelan (1999, 446) mukaan motiivi on toiminnan psyykkinen syy ja sitd ohjaava voima.
Motiivi saa yksilon suuntaamaan toimintansa tavoitetta ja padmaarééd kohti. Telama (1986, 152)
maéadrittelee motiivin tavallista yksityiskohtaisemmaksi kiinnostuksesi tiettyyn kohteeseen tai toi-
mintaan, motiivi on tiettyyn kohteeseen suuntautunut tarve. lhmisen toiminta ei aina ole vain motii-
vien seurausta, vaan tarpeet ja motiivit voivat kehittyd ja muuntua erilaisissa toiminnoissa. Sama
tarve voi tyydyttyd useissa erilaisissa toiminnoissa ja vastaavasti sama toiminto voi tyydyttaa hyvin

erilaisia tarpeita.



Motiiveja voidaan ryhmitella monin eri tavoin ja periaattein. Ne voidaan jakaa esimerkiksi kahteen
paaryhmaan, biologisiin ja psykologisiin motiiveihin. Psykologiset motiivit liittyvat psyyken toi-
mintaan, joka on aina sidoksissa ymparistoon, jolloin voidaan puhua sosiaalisista motiiveista. Bio-
logiset motiivit liittyvat fysiologisiin, elimiston toimintaan liittyviin tarpeisiin. Motivaatiopsykolo-
gian peruskysymys liittyy motiivien luonteeseen: ovatko kyseessa ihmista liikkeelle, kohti padmaa-
raa tyontavat voimat, vietit ja tarpeet vai ympariston arsykkeet, jotka vetavét ihmista puoleensa.
(Vilkko- Riiheld 1999, 449.)

Tunnetuimman motiivien tarvehierarkiaa koskevan teorian on esittdnyt Maslow (1970). Teorian
mukaan toiminta maardaytyy aina kulloinkin vallitsevan motiivin perusteella siten, ettd alemman
tason motiivien taytyy olla ensin tyydytetyt, ennen kuin ylemmaén tason motiivit saavat sijaa. Hie-
rarkian alemmilla tasoilla ovat puutemotiivit eli fysiologiset tarpeet, turvallisuuden tarpeet, rakkau-
den ja yhteenkuuluvuuden tarpeet seka hyvéksynnén tarpeet. Ylemmalla tasolla ovat kehitystarpeet
eli itsensd toteuttamisen tarpeet, tietdmisen ja ymmartdmisen tarpeet ja esteettiset tarpeet. (Sarlin
1995, 43.)

2.3 Motivaatio litkunnassa

Ihmisten liikuntamotiiveja ja fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoita on tutkittu paljon. Buck-
worth ja Dishman (2002, 195) toteavat, ettei ole olemassa yhtd ainoaa yksittaistd muuttujaa, jolla
voitaisiin selittdd ja ennustaa ihmisten fyysista aktiivisuutta ja lilkunnan harrastamista. Telaman
(1986, 155) mukaan liikuntamotiivien mittaamisen keskeisin ongelma on se, ettd ihmiset eivat tie-
dosta toimintansa motiiveja silld tavalla kuin mittausmenetelmét edellyttaisivat. Liikuntamotiiveja
on tutkittu muun muassa siten, etté tutkittavalle on esitetty valmiita vastausvaihtoehtoja, ns. motii-
vivaittdmid, joihin vastaajan tulee ottaa kantaa. Toinen tapa on kysya henkil6ltd suoraan, miké hénta
liilkunnassa kiinnostaa. Menetelmié voidaan myos yhdistdd. Valmiitten vaihtoehtojen hyvana puo-
lena on se, ettd ne auttavat henkil6a muistamaan ja tiedostamaan erilaisia motiivivaihtoehtoja. Huo-
nona puolena voidaan pitéa sité, ettd ne houkuttelevat vastaamaan sosiaalisesti suotaviin vaihtoeh-

toihin.

Liikuntamotivaatiota tutkittaessa pyritddn selvittdmaan, mika saa ihmiset lilkkkumaan ja mika heita
liilkunnassa kiinnostaa. Haettaessa vastauksia kysymykseen, miksi ihmiset harrastavat liikuntaa, on

otettava huomioon hyvin monenlaisia tekijoitd. Telama (1986, 151) jakaa liikuntamotivaation yleis-



ja tilannemotivaatioon. Yleismotivaatiolla tarkoitetaan pysyvaisluonteista tavoitteellisuutta ja kiin-
nostusta tiettyd toimintaa kohtaan. Tilannemotivaatio vaihtelee eri tilanteissa ja siitd puolestaan

riippuu se, osallistuuko henkild toimintaan ja miten intensiivisesti han sen tekee.

Liikuntamotivaatio saattaa syntya ja kehittya kognitiivisena prosessina siten, ettd henkild tietoisesti
pohtii lilkunnan merkitysté itselleen ja asettaa itselleen tietoisia tavoitteita. Pohdiskelu saattaa liittya
terveyteen liittyviin motiiveihin ja motiiveihin, jotka edustavat liikunnan hyddyllisia vaikutuksia
henkil6lle. Liikuntamotivaatio saattaa olla my6s voimakkaasti emotionaalisesti virittdytynytta ja
tavoitteena litkunnassa voi olla enemman jonkin tunnetilan saavuttaminen tai valttdminen kuin poh-
diskelu liikunnan merkityksesta. (Telama 1986, 152-153.)

Motivaatioon eli kdyttdytymista ohjaavaan voimaan voivat liittyd tavoite- tai valttdmismotiivit, odo-
tukset, sisdiset arvostukset ja kokemukset menestymisesté tai havidmisesta. Liikunnassa motivaatio
ohjaa toiminnan voimakkuutta, kestoa ja suuntaa. Se voi vaikuttaa yrittdmiseen, keskittymiseen,
pitkajanteisyyteen, tasmélliseen harjoitteluun, parempaan suoritukseen, pidempaan harjoituskertaan,

lilkunnan aloittamiseen tai lopettamiseen. (Roberts 1992, 5-6.)



3. SITOUTUMINEN LIIKUNTAAN

3.1 Liikunnan aloittaminen

Liikunnan harrastamista selvittaneiden tutkimusten tulokset kuvaavat harrastukseen ja sen pysyvyy-
teen vaikuttavien tekijoiden moninaisuutta. Jotta lilkunta muodostuisi pysyvaksi tottumukseksi, on
monien ehtojen taytyttdva samanaikaisesti. Liikunnan aloittamiseen ja jatkamiseen vaikuttavat mo-
net tekijat, kuten liikuntamuoto, liikunnan toteuttamistapa, ymparisto seké henkiloon itseensa liitty-
vat tekijat. (Vuori 2001, 68-69.) Liikuntaa aloitettaessa innostus on yleensa suuri, mutta se pyrkii
vahenemaan ajan myot, ellei asiaan kiinnitetd huomiota. Pysyvien elintapamuutosten aikaansaami-

nen ja niiden sailyttdminen koko elinién ajan on tarkea tavoite. (Smolander 1995, 65.)

Vuoren (2001, 39) mukaan ihmiset voidaan luokitella kolmeen ryhmé&an liikuntahalukkuuden ja -
valmiuden perusteella. Ensimmaiseen ryhmaén kuuluvat litkuntaan myonteisesti suhtautuvat ja ak-
tiiviset ihmiset, joita on mielekasta kannustaa ja tukea jatkamaan liikuntaharrastustaan. Toisen ryh-
méan muodostavat ihmiset, jotka harkitsevat liikkumista, mutta liikkuvat suositeltua vahemman tai
eivét ollenkaan. Heille Vuori kehottaa laatimaan suunnitelman liikunnan aloittamiseksi. Kolman-
nen ryhméan muodostavat liikuntaan valinpitamattomasti tai kielteisesti suhtautuvat ja inaktiiviset.

Heité tulee ohjata harkitsemaan ja kokeilemaan liikunnan aloittamista.

Litkunnan aloittamista edistavat myonteiset kasitykset ja uskomukset liikunnasta. Harrastamista
tukevat asenteet ja arvot vaikuttavat myos siihen, innostuuko henkild liikunnasta tai jatkaako han
liilkunnan harrastamista. My6s ympariston yleinen liikuntamydnteisyys tai -Kielteisyys ja muiden
esimerkki vaikuttavat kiinnostukseen aloittaa uusi harrastus. Perheen kiinnostus ja kannustus ovat
niin ik&&n tarkeitd kannusteita, kuten myos aikaisemmat myonteiset liikuntakokemukset ja elamyk-
set. (Vuori 2001, 58.)

3.2 Liikunnan jatkaminen

Vuoren (2001, 70) mukaan tavallinen vdesto jatkaa liikunnan harrastustaan varmimmin, kun liikun-
ta tuottaa harrastajalleen myonteisia elamyksia ja kokemuksia, ei edellyta erityisia taitoja, erityisen
hyvéa suorituskykya tai erikoisvarusteita, koetaan turvalliseksi ja voidaan toteuttaa joustavasti osa-

na paivittaista ja viikoittaista elamisen menoa.



Suomalaisten aikuisten yleisimmin liikuntaa rajoittavia tekijoita ovat ajan puute, liikuntatilojen tai
suorituspaikkojen puute, terveydelliset tekijét, taloudelliset syyt, harjoitusseuran puute, huonot kul-

kuyhteydet, varusteiden puute ja ohjauksen puute. (Muori 2001, 68.)

3.3 Liikuntaan sitoutuminen

Sosiaalipsykologit kéyttavat sitoutumisen kasitettd kuvaamaan tekijoitd, jotka voivat selittdd, miksi
ihmiset pysyvéat suhteessa tai jatkavat osallistumista tiettyihin toimintoihin. Scanlan ja Simons
(1992, 200) esittavat liikuntaan sitoutumisen mallin (kuvio 1), joka kasittelee seka kognitiivisia ettéa
tunteisiin liittyvia tekijoitd, joiden oletetaan vaikuttavan liikuntaan sitoutumiseen. Mallin mukaan
litkunnasta saatava nautinto ja liikunnan hauskuus ovat tarkeité harrastuksen jatkumiselle. Ne anta-

vat myds osallistujille positiivisia kokemuksia liikunnasta.

LITKUNNASTA
NAUTTIMINEN

MUUT
AJANVIETTOTAVAT

HENKILOKOHTAINEN
PANOSTUS

LITKUNTAAN
SITOUTUMINEN
A

!

LITKUNNAN TUOMAT
MAHDOLLISUUDET

SOSAALISET
ODOTUKSET

Kuvio 1. Liikuntaan sitoutumisen malli (Scanlan & Simons 1992, 200)

Scanlan ja Simons (1992, 200-201) pitavat liikunnasta nauttimista tarkeimpéna liikuntaan moti-
voivana tekijand. Liikuntaan sitoutumisen on esitetty olevan sitd vahvempaa ja todennékoisempaa,
mitd suurempi nautinto liikunnasta saadaan. Myds muut ajanviettotavat ja niiden houkuttelevuus
vaikuttavat liikuntaan sitoutumiseen. Mallin mukaan suuri henkilékohtainen panostus (aika, yritys
ja raha) lisaavat yksilon sitoutumista. Liikuntaan sitoutumiseen vaikuttavat myos ne mahdollisuu-
det, jotka saavutetaan, jos harrastusta jatketaan. Naihin kuuluvat esimerkiksi mahdollisuus saavuttaa
menestystd sekd mahdollisuus olla kavereiden kanssa. Myos sosiaaliset odotukset ja normit voivat

aiheuttaa velvollisuuden tunteen jatkaa liikunnan harrastamista. Nama tunteet saattavat kuitenkin



heikentaa yksilon itseméardédmisen tunnetta. Liikunnan jatkamisen kannalta olisi kuitenkin tarkeaa,
ettd sosiaalinen paine olisi mahdollisimman alhainen. Tadssa tutkimuksessa pyritdan selvittamaan
syité Pilates -harrastuksen aloittamiselle, sitoutumista Pilatekseen sekd todenn&koisyytta jatkaa har-

rastusta tulevaisuudessa.



4. LIIKUNTAMOTIVAATIOTEORIA

Téssd tutkimuksessa kaytettiin Tony Morrisin kehittdmé&& (Rogers ja Morris 2003, 144) Rec-
reational Exercise Motivation Measure (REMM) -mittarin asiantuntijoiden vapaa-ajan liitkuntamoti-
vaatiomittariksi suomentamaa versiota mittaamaan Pilates -liikuntamotivaatiota. Tassa tutkimukses-
sa mittaria on muokattu jattaméalla pois kahdeksan osiota, jotka tutkimusaiheen luonteen huomioi-
den eivét tuntuneet sopivilta. Mittarin p&&ulottuvuudet olivat sisdinen motivaatio, sosiaalinen moti-
vaatio sekéd kehon ja mielen hyvinvointi. P&daulottuvuudet muodostuvat aladimensioista. Seuraavissa

kappaleissa tarkastellaan mittarin taustalla olevia teorioita.

Litkuntamotivaatio
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Kuvio 2. Liikuntamotivaatioteoria kaavio.

4.1 Sisadinen motivaatio

Sisaista ja ulkoista motivaatioita ei erilaisista sisalldistadn huolimatta voida pitéa taysin erillisind.
Ne taydentévét toisiaan ja esiintyvét yhtdaikaisesti, joskin toiset motiivit ovat hallitsevampia kuin
toiset. Siséiselle motivaatiolle on ominaista, ettd syyt kayttdytymiseen ovat siséisia. Sisainen moti-

vaatio on liséksi yhteydessa ylimman asteen tarpeiden tyydytyksen, itsensé toteuttamisen ja kehit-
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tdmisen tarpeiden kanssa. Ulkoinen motivaatio on riippuvainen ymparistosta ja motiiveina voivat
olla palkkio tai rangaistuksen pelko. Ulkoiset palkkiot tyydyttdvat alemman asteen tarpeita, kuten

turvallisuuden ja yhteenkuuluvuuden tarpeita. (Ruohotie 1998, 36.)

Liikunnassa voi vaikuttaa niin siséinen kuin ulkoinenkin motivaatio. Siséiselle motivaatiolle on
ominaista, ettd ihminen tekee jotakin asian itsensa vuoksi puhtaasta ilosta ja nautinnosta, ei ulkoisen
palkinnon tai pakon motivoimana. Palkinto voi toimia ulkoisena motivaatiotekijana ja itsensa to-
teuttaminen ja litkunnan ilo sisdisind motivaatiotekijoiné. (Vilkko-Riiheld 1999, 450; Jaakkola &
Liukkonen 2002, 31.) Siséisen motivaation on todettu olevan yhteydessa myonteisiin tunteisiin,
ajatuksiin ja kayttaytymismalleihin (Jaakkola & Liukkonen 2002, 31).

Siséisesti motivoitunut henkil0 tavoittelee itsedan kiinnostavia ja kyvyilleen sopivia haasteita. Han
voi kokea palkitsevana esimerkiksi toiminnasta saadun nautinnon tai jannityksen tunteen seka au-
tonomian tai patevyyden tunteen. Sisdiseen motivaatioon ei liity ulkoisia paineita. Tutkimusten mu-
kaan sisainen motivaatio on yhteydessd mydnteisiin tunteisiin ja ajatusmalleihin. Jotta ihminen voi
tuntea olevansa taysin sisaisesti motivoitunut, hénen taytyy tuntea, ett4d han voi toimia taysin itse-
néisesti ilman paineita palkkioiden saavuttamisesta. (Deci & Ryan 1985, 29, 31-34.) Sisdista moti-
vaatiota lisdavéat valinnan mahdollisuudet seké positiivinen palaute, kun taas ulkoiset palkkiot, aika-

rajat ja valvonta heikentavat sitd (Deci & Ryan 1985, 85).

4.1.1 Tehtavaorientaatio

Tehtévaorientoituneille ihmisille tehtdvan hallinta on térkeintd ja he ovat kiinnostuneita paranta-
maan omia kykyjaan. Tehtavéorientoituneet ihmiset valitsevat kohtuullisen vaikeita tai realistisia
tehtdvia ja omaavat voimakkaan sisaisen motivaation tehtdvan suorittamiseen. Tehtévéorientoitu-
neet henkil6t ovat sinnikkaitd ja uskovat, ettd menestyminen urheilussa on ponnistelun tulosta.
(Wann 1997, 170-171.)

Tehtévaorientoitunut henkild on tyypillisesti sinnikas ja perd&dnantamaton, vaikka kohtaisi vaikeuk-
sia. Keskittymisen omaan suoritukseen on havaittu vahvistavan motivaatiota. Tehtdvaorientaatio
saattaa suojata yksilod pettymykseltd ja turhautumiselta epédonnistumisen hetkelld. (Weinberg &
Gould 2007, 65.)
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4.1.2 Viihtyminen

Dishmanin (1985) mukaan hyvinvointiin liittyvat tunteet ja viihtyminen ovat tarkedmpia liikunta-
aktiivisuutta lisadvia tekijoita kuin terveyteen liittyvat syyt. Viihtymiseen liittyvét positiiviset tun-
teet, kuten huvi ja nautinto, motivoivat lilkkkumaan ja palkitsevat toteutuessaan liikunnassa. Viihty-
minen on Csikszentmihlyin (1975) mukaan parhaimmillaan ”flow” -tila. Flow on tila, jossa yksilo
toimii automaattisesti ja jossa nautintoon liittyyvét ympériston unohtuminen ja ajantajun katoami-
nen. Flow -tilan saavuttamisen edellytyksend on yksilon kykyjen ja taitojen sek& toiminnan vaati-
musten kohtaaminen. (Biddle & Mutrie 1991, 51-52.)

Viihtymisen ja liikunnasta nauttimisen kannalta on erittéin tarkead, ettd yksilén koettu patevyys on
korkealla tasolla. Koetun patevyyden korkea taso edesauttaa yksilon viihtymistd ja nauttimista lii-
kunnasta. (Buckworth & Dishman 2002, 201.) Liikunnasta nauttimisen katsotaan olevan yksi tar-
keimpié liikuntamotivaatiotekijoitd. Liikunnan jatkamisen ja siihen sitoutumisen on todettu olevan
sitd vahvempaa ja todennakdisempad, mitd suurempi nautinto liikunnasta saadaan. Liikunnasta
nauttiminen voidaan yhdistaa sisaiseen motivaatioon. Ihminen kokee liikunnassa patevyyden tuntei-
ta ja autonomiaa, jotka vaikuttavat liikunnasta nauttimiseen. Liikunnasta nauttiminen on my6s maa-
ritelty tilaksi, jossa toiminnan haasteellisuus on tasapainossa liikkujan taitojen kanssa. Nautinto ja
hauskuus tulee kuitenkin erottaa sisdisestd motivaatiosta, koska nautinto voi olla seurausta sek&
ulkoisesta etta sisaisesta tekijasta. (Scanlan & Simons 1992, 200-205.)

4.2 Sosiaalinen motivaatio

Liikuntamotivaatioon vaikuttavia sosiaalisia tekijoitd ovat yhdessaolo ja siitd saatu mielihyva, per-
heen asenne, uudet tuttavat, ystdvien tapaaminen, toisten henkildiden antamat virikkeet ja mukaan
vetdminen. My0s laajemmat sosiaaliset tekijat, kuten kulttuuri, litkuntamyonteisyys sekd yhteison
tai julkisuuden sosiaalisen paineen kokeminen vaikuttavat liikunnan motivaatiotekijoihin. Perintei-

sesti lilkunnassa on pidetty tarkednda sen sosiaalista merkitysta. (Telama 1986, 165-166.)

4.2.1 Sosiaalinen yhteenkuuluvuus

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus on yksi sisdisen motivaation kulmakivistd. Ihmiselld on luontainen
tarve kuulua erilaisiin sosiaalisiin ryhmiin. N&in ollen sosiaalista yhteenkuuluvuutta voidaan pitaa

yhtend ihmisen psykologisena perustarpeena. lhminen tyydyttdd yhteenkuuluvuuden tunnettaan
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toimiessaan aktiivisesti sosiaalisessa ymparistossddn ryhman jasenend. (Liukkonen, Kataja & Jaak-
kola 2002, 183.) Ojasen (2000, 142-144) mukaan liikunnan ja hyvinvoinnin yhteytta voidaan selit-
ta& esimerkiksi litkuntaan liittyvilla sosiaalisilla kokemuksilla, jotka liittyvat yhteyden kokemiseen.
Sosiaalinen yhdessdolo on monessa lajissa tarkeampad kuin itse liikunta.

4.2.2 Minaorientaatio

Minakasitys, itsetunto ja koettu patevyys kuuluvat motivaatiotutkimuksen keskeisiin kasitteisiin.
Né&iden minan rakenteiden voidaan katsoa olevan ihmisen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja per-
soonallisuuden kulmakivid. Minédkasityksella tarkoitetaan usein yksilon henkilékohtaista kokemusta
itsestaan. (Jaakkola & Liukkonen 2002, 99.)

Mindorientoitunut henkil® vertaa itseddn muihin ja haluaa olla parempi kuin muut. Jos minéorien-
toitunut henkild on varma kyvyistdan, han uskoo ponnistelun tuottavan tuloksia ja menestysté. Jos
mindorientoitunut henkild epéilee omia kykyjaan, han todennakdisesti valitsee liian helppoja tai
mahdottomia tehtévid. Han tuntee epépétevyyttd ja uskoo, ettd menestyminen urheilussa riippuu
kyvyista. (Wann 1997, 170-171.)

4.2.3 Muiden odotukset

Koetun sosiaalisen patevyyden alue siséltda kasityksen itsestd suhteessa muihin ihmisiin. Sosiaali-
sen minékasityksen katsotaan muodostuvan aina suhteessa muihin, tietyn vertailun ja arvioinnin
tuloksena. Yksil6lla voi olla monta sosiaalista min&é niiden roolien mukaan, joita hanella on yhteis-
kunnassa. Koettu sosiaalinen patevyys on Harterin (1982b, 94) mukaan yhteydessa koettuun fyysi-
seen patevyyteen. (Sarlin 1995, 24-25.)

4.3 Kehon ja mielen hyvinvointi

HenkilOkohtaiset tavoitteet ovat keskeinen osa persoonallisuutta ja yksilon hyvinvointia. Monien
tutkimusten mukaan motivaation ja hyvinvoinnin valilla on todettu olevan kumulatiivisia kehia.
Tama tarkoittaa sitd, ettd psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa yksilon motivaatioon eli siihen, millaisia
henkilkohtaisia tavoitteita yksilo itselleen asettaa ja miten han niitd arvioi. Namaé taas puolestaan
vaikuttavat osaltaan my6hempaan hyvinvointiimme. (Nurmi & Salmela-Aro 2002, 158, 168.) Psy-

kologinen min&tutkimus on osoittanut, ettd mindkasitys, itsetunto ja koetut spesifit patevyysalueet
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vaikuttavat suuresti kokonaisvaltaiseen hyvinvointiimme. Nimenomaan yksilon oma, subjektiivinen
kokemus itsestadn ja omasta patevyydestddn on ratkaiseva tekija hyvinvoinnin kannalta. (Jaakkola
& Liukkonen 2002, 99.)

Ojasen (1999, 11) mukaan saanndllinen, omaehtoinen liikunta on liikuntaa suosivassa kulttuurissa
hyvinvointia edistava tekija. Jokaisen taytyy saada omat perustelut liikuntansa mielekkyydelle. Mie-
lekkyyden kokemus voi syntya hyvin eri tavoin. Perusteluna voivat olla kunto, terveys, sosiaaliset
kontaktit, Kilpailu tai itsensé voittaminen, laihduttaminen tai ihannekuvan saavuttaminen, rentoutu-
minen tai sisdisen tasapainon saavuttaminen. Liikuntamotiivien tutkimus on osoittanut, etta terveys
ei ole suurimmalle osalle harrastajista tarkein motivaation lahde, vaikka silla toki onkin merkittavé

asema liikuntamotiivien joukossa (Laakso 1986, 94).

4.3.1 Psyykkinen hyvinvointi

Ihmisen tyytyvéisyyttd ja hyvéa oloa voidaan kuvata monella samaa tarkoittavalla sanalla, kuten
psyykkinen hyvinvointi, psyykkinen toimintakyky ja mielenterveys. Psyykkistd hyvinvointia luon-
nehtii realiteettien taju, eldman hallinnan kokeminen, optimismi, tyytyvaisyys elaméaan, tarkoituk-
sen kokeminen, sosiaalinen taitavuus, itseluottamus ja toiminnallisuus. Psyykkista hyvinvointia
voidaan kuvata monin eri tavoin. Ensi sijassa on kysymys subjektiivisesti koetuista asioista, ihmis-
ten kokemuksista. (Ojanen 1995, 44-46.)

Liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin yhteyksia on tutkittu paljon ympari maailmaa ja tutkimuksis-
sa on osoitettu liikunnan vaikuttavan masennukseen, ahdistukseen, itseluottamukseen, vireyteen
sekd stressin sietoon. Naita positiivisia vaikutuksia selitetdan sekd psykologisten ettéd fysiologisten
tekijoiden avulla. Liikunta lisaa valittajaaineita, endorfiinejd, joiden tiedetédan lisd&dvan hyvan olon
tunnetta. Liikunnan avulla voimme edelleen parantaa fyysista kuntoa, laskea sykettd ja pudottaa
painoa. Kaikilla nailla tekijoilla on vaikutusta psyykkiseen hyvinvointiin. Psyykkistd hyvinvointia
edistdvat myds oman kehon hallinnan kokemukset ja tunne siitd, ettd on saavuttanut jonkin tavoit-
teen. (Ojanen 1995, 48-51.)

Modernin motivaatiopsykologian mukaan psyykkinen hyvinvointi on yhteydessa siihen, minkélaisia
tavoitteita yksilo itselleen asettaa ja miten han ndita tavoitteita arvioi. Viimeaikaisten tutkimusten
mukaan psyykkinen hyvinvointi ja henkilokohtaiset tavoitteet ovat monin tavoin yhteydessa toisiin-
sa. (Salmela-Aro & Nurmi 2002, 158.)
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4.3.2 Fyysinen hyvinvointi

Fyysinen kunto maaritellddn (ACSM, 2000) ominaisuuksiksi, joita yksilolla on tai jotka han on
hankkinut selviytyakseen paivittdin vastaantulevista fyysisista ponnistuksista (Keskinen 2005, 102).
Liikunnassa fyysinen kunto tarkoittaa elimiston niiden rakenteiden ja toimintojen tilaa, jotka ovat
keskeisia liikuntasuorituksissa. Kuntoa voidaan tarkastella elinjarjestelmittain, kuten esimerkiksi
hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto, tai liikuntasuorituksessa tarvittavien ominaisuuksien mu-
kaan, kuten esimerkiksi kestavyyskunto. Fyysistd kuntoa ja sen osa-alueita mitataan fyysisenda suo-
rituskykyné ja sen osatekijoiné. (Vuori 2005, 20.)

Terveyskunnon kasite on syntynyt tiedon perusteella, joka on kertynyt liikunnan terveydellisia vai-
kutuksia koskevan tutkimuksen tuloksena. Se siséltaa sellaiset kunnon osatekijat, joihin fyysinen
aktiivisuus vaikuttaa myonteisesti tai Kielteisesti ja jotka ovat yhteydessa terveydentilaan. Terveys-
kunto on tila, jolle on ominaista kyky suorittaa paivittaiset toiminnot tehokkaasti ja ominaisuudet ja
kapasiteetit, jotka ovat yhteydessa liikunnan puutteen aiheuttamien sairauksien ja tilojen ennenai-
kaisen kehittymisen véhdiseen vaaraan. Terveysvaikutusten perusteella terveyskunto voidaan jakaa
neljaan ulottuvuuteen: aerobiseen, tuki- ja liikuntaelinten ja motoriseen kuntoon sekd antropometri-

aan, joka liittyy lihavuuteen ja sen erilaisiin ilmenemismuotoihin. (Oja 2005, 92-93.)

Liikunnasta on hyotya seké fyysiselle etta psyykkiselle hyvinvoinnille. Liikunnan myonteinen vai-
kutus tulee esille jo ensimmaisen liikuntakerran kuin myds pidempéén kestéaneen litkunnan jélkeen.
Jokainen liikunnan harrastaja tietaa itsekin, ettd vélittdmasti liikunnan jalkeen olo tuntuu yleensa
hyvélta ja raukealta. (Ojanen 1995, 48-49.)

4.3.3 Ulkonako

Meille kaikille kehomme on térked. Tahdomme kehomme néyttdvan hyvélta ja toimivan hyvin.
Nuorena piddmme naita asioita itsestdén selvyytend, mutta ikadntymisen myota tulee vaikeammaksi
laihduttaa, estdd keskivartalon lihavuuden muodostumista, pysya hyvéssa kunnossa, joustavana ja
litkkuvana. (Friedman & Eisen 1980, 19.)

Yhteiskunnassa arvostetaan hyvaa kuntoa, hyvéé ulkondkoa ja hoikkuutta. Hyvéan ulkomuodon ja
kunnon séilyttdminen kiinnostaa monia ihmisia (Weinberg & Gould 2007, 416.) Liikunnan harras-
tamisen ja kuntoilun tavoitteena on usein juuri ulkondon tai paremminkin kehon muodon paranta-

minen. Siihen liittyvédt kehon muokkaaminen ja kiinteyttdminen sekd painon pudottaminen. Ulko-
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nékoon liittyvat asiat ndyttavat olevan jonkin verran tarkeampia naisille kuin miehille. (Willis
&Campbell 1992, 11.) Telaman (1986, 165) mukaan noin 6 % naisista on viitannut suoraan ulkona-
koon liikunnan motivaatiotekijana, kun taas miehisté ei juuri kukaan kiinnittdnyt huomiota ulkoné-

koon.

Secord ja Jourard (1955) saivat selville, ettd naisopiskelijoiden tyytyvéisyys omaan kehoon vahvisti
tyytyvaisyytté itseen ja lisési itseluottamusta. Vuonna 1982 Time lehden artikkelissa kuvattiin kau-
neusihanne hoikaksi ja lihaksikkaaksi. Taman saavuttaakseen oli kdytava kuntosalilla ja harjoitelta-
va tehokkaasti. Monet julkisuuden henkil6t uhkuvat hyvéa itsetuntoa liikunnallisessa olemukses-
saan, jolloin ulkondko ja menestys liitetddn yhteen. Tamé osaltaan lisdd muiden ihmisten liikunta-
motivaatiota. (Willis & Campbell 1992, 11.)
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5. PILATES -MENETELMA

5.1 Mita Pilates on?

Pilates -menetelman kehitti Joseph Hubertus Pilates (1880-1967) 1900 -luvun alussa (Putkisto
2001, 18). Pilates kutsui menetelmaansé termilla Contrology (Pilates 1934, 40). Pilates maaritteli
termin Kirjassaan ”Return to Life Through contrology” taydelliseksi kehon, mielen ja hengen koor-
dinaatioksi. Sen avulla voi saavuttaa tdydellisen oman kehon hallinnan. Harjoittelemalla oikein ja
saannollisesti saavutetaan asteittain ja progressiivisesti luonnollinen rytmi ja koordinaatio kaikkiin
alitajuisiin toimintoihin. (Pilates & Miller 1945, 9.)

Latey’n (2001, 275) mukaan Pilates -menetelma on enemman kuin lista harjoituksia. Se on keino,
jolla koko ihminen - keho ja mieli - kytketd&dn yhteen ja saatetaan parempaan kuntoon. Ungaro
(2002, 8) méaarittelee Pilateksen liikunnaksi. Se on fyysinen harjoitusohjelma, joka perustuu kehoon
sen luonnollisimmassa tilassa — liikkeessa. Pilates on taidemuoto, kuten taistelulaji tai tanssi. Pilates
on fyysista tiedettd. Se on tekniikka, joka on niin tarkka ja voimakas, ettd sen tulokset sailyvat ikui-
sesti. Winsor (2001, 26) kuvaa Pilates -menetelmén sarjana harjoituksia, jotka kytketd&n yhteen
erityisella tavalla. Harjoitukset vilkastuttavat verenkiertoa, lisd&vét joustavuutta ja vahvistavat tiet-
tyja kehon alueita. Harjoitusohjelma saa kehon harmoniseen tilaan, joten kaikki alueet tyoskentele-
vat yhtena yksikkona. Toisin kuin muissa menetelmissa, Pilateksessa ei ole kysymys kuinka paljon
tai kuinka monta harjoitusta tehdd&n. Tavoitteena on pikemminkin, ettd koko keho tydskentelee

taydessé yhteisymmarryksessa kunnon tekniikan kanssa.

Pilates -menetelmén suosio on kasvanut nopeasti 1980 -luvun puolivalin jalkeen. Sitd ennen mene-
telma tunnettiin I&hinnd tanssin maailmassa. (Latey 2001, 275.) Vuonna 2000 Pilateksen harrastajia
oli Amerikassa 1.7 miljoonaa ja vuonna 2004 maara oli kohonnut 10.5 miljoonaan (Crews 2006,
58). Latey’'n mukaan (2001, 278-282) nykyisin eivét ainoastaan tanssijat ja urheilijat kéyta Pilates -
menetelmad, vaan siitd on tullut tavallisen kansan suosima menetelmd. Menetelman kéyton laaje-
nemiseen ja lisddntymiseen ovat vaikuttaneet muun muassa vaeston vaatimuksien muuttuminen
fyysisten harrastusten suhteen, mahdollisuus ennaltaehkaistda vammojen syntymista sekd menetel-

maén kayttdmahdollisuudet akuuttivaiheen jalkeisessd kuntoutuksessa ja kuntoilussa.
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5.2 Pilateksen historiaa

Joseph Hubertus Pilates syntyi 1880 Saksassa lahella Disseldorfia. Han oli lapsena sairaalloinen
karsien riisitaudista, astmasta ja reumaattisesta kuumeesta. Jo nuorena Pilates kiinnostui joogasta,
karatesta, Zen-meditaatiosta ja muinaisista kreikkalaisista ja roomalaisista harjoitusmenetelmisté.
Hén tyoskenteli kovasti parantaakseen terveyttdan ja 14 ikdvuoteen mennessa héan oli toipunut tay-
sin sairauksistaan. Nuorukaisena Pilates harrasti uimahyppyjé, hiihtoa ja voimistelua. Hanesta tuli

lopulta ammattinyrkkeilija ja han opetti itsepuolustusta. (Latey 2001, 276; Putkisto 2001, 18.)

Vuonna 1912 Pilates muutti Englantiin, jossa han toimi nyrkkeilijang, sirkustaiteilijana ja opetti
itsepuolustusta. Ensimmaisen maailmansodan syttyessé Pilates vangittiin kansalaisuutensa takia.
Vankeudessa ollessaan hén hioi ajatuksiaan terveydesté ja kehonrakennuksesta ja rohkaisi vankeja
osallistumaan harjoitustunneilleen, jotka perustuivat sarjaan matolla tehtévid harjoituksia. Vuonna
1918 espanjankuumeen aikana monet kuolivat siihen, mutta ryhmd, joka oli harjoitellut Pilateksen
johdolla, ei edes sairastunut. (Latey 2001, 276; Putkisto 2001, 19.)

Sodan loppuaikoina Pilates siirrettiin tydskenteleméén sotilassairaalaan Mansaarelle. Pilates alkoi
kuntouttaa sodassa loukkaantuneita. Han alkoi k&yttaa sankyjen jousia kytkien ne vuoteiden péatyi-
hin. Tdma mahdollisti potilaiden harjoittelun vuodelevon aikana. Pilates havaitsi, ettd jousi mukaili
lihaksen tapaa tyoskennelld ja my®6taili raajojen liikkeita koko liikeradan ajan. Vastusta hyédyntéen
potilaiden lihasvoima palautui nopeammin ja Pilateksen ohjauksessa olevat potilaat kuntoutuivat
huomattavasti muita lyhyemmassa ajassa. Tamé johti myohemmin Pilates -laitteiden kehittelyyn.
(Latey 2001, 276; Putkisto 2001, 19.)

Sodan jalkeen Pilates palasi Saksaan, jossa hdn tutustui muun muassa Rudolf van Labaniin ja Ha-
nya Holmiin, lahjakkaisiin liikunnan ja tanssin ammattilaisiin. Pilates tyoskenteli heiddn kanssaan
ja hénen vaikutuksensa nakyy niin Holmin tekniikassa kuin myos Labanin ty6ssd. Saksan armeija
oli myds huomannut Pilateksen saavutukset ja vaati Pilatesta harjoituttamaan sotilaita. Pilates ei
vastannut tahan kutsuun, vaan muutti Amerikkaan vuonna 1926. (Latey 2001, 276; Putkisto 2001,
19.)

Matkalla Amerikkaan Pilates tapasi tulevan vaimonsa Claran, joka oli sairaanhoitaja. Yhdessé vai-

monsa kanssa han avasi ensimmadisen studionsa New York City Ballet'n vierelle. Sen ajan juhli-

tuimmat tanssin ammattilaiset Ruth St. Dennis ja Ted Shawn ja Ron Fletcher kuuluivat menetelman
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sitoutuneisiin kannattajiin. My6s modernin tanssin perustajista Martha Grahamista ja George Ba-
lanchinesta tuli menetelman varhaisia pioneereja. (Winsor 2001, 10) Monet tanssijat tulivat studi-
oon loukattuaan selké&nsa tai raajansa ja saivat pikaisesti apua ongelmiinsa. Pilateksen kyky saattaa
tanssijat kuntoon loukkaantumisten jalkeen, sai heidat suosittelemaan menetelmad myos muille
tanssijoille. 1940 -luvun loppuun mennessé Pilateksella oli huomattava asiakaskunta tanssijoita.
(Latey 2001, 277.)

Pilates oli erittdin omistushaluinen menetelménsé suhteen, vaikka hén koulutti joitakin ohjaajia.
Hén oli vastahakoinen uskomaan sitd muille ja pysyi ainoana mestarina studiossaan. Hanen varhai-
set apulaisensa muuttivat muualle ja avasivat omia studioitaan. Jotkut Pilateksen varhaisista seuraa-
jista yhdistivét Pilateksen tyoén omaansa. Jotkut opiskelijat kayttivat menetelmaa osittain ymmarta-

métta periaatteita ja kehittivat oman tyylinsé kutsuen sitd silti Pilatekseksi. (Latey 2001, 278.)

Pilates tydskenteli Amerikassa aina kuolemaansa vuoteen 1967 saakka. Tahan aikaan Pilateksen
vaimo, Clara tydskenteli miehensa rinnalla ja jatkoi tyoskentelydén studiossa aina omaan kuole-
maansa vuoteen 1977 saakka. (Latey 2001, 277-278.) Ungaron (2002, 9) mukaan Pilates -
menetelma on ansainnut paikkansa tunnustusta saaneiden harjoitusjarjestelmien kentdssa. Pilates on

tdnd pdivana suositumpaa kuin koskaan aikaisemmin.

5.3 Pilates -menetelméan keskeiset periaatteet

Pilates -menetelméssa on kuusi keskeistd periaatetta, jotka vahvistavat ja parantavat tydskentelyn
laatua. Késitteet eivat rajoitu vain Pilates -menetelmaén, vaan niitd voidaan soveltaa mihin tahansa
harjoitukseen ja viime kéadessa jokapdivdisen elaman kaikkiin puoliin. (Ungaro 2002, 12.) Nama
tyokalut, joita kdytetddn fyysisessa harjoittelussa, auttavat saamaan parhaan mahdollisen hyddyn
harjoittelusta (Winsor 2001, 26). Periaatteet ovat: hengitys, keskittyminen, kontrolli, keskusta, tark-
kuus ja virtaavuus. N&ité periaatteita noudattamalla harjoitellaan oikein (Latey 2001, 280).

Hengitys on eldman ensimmadinen ja viimeinen teko. Pilates kehotti opettelemaan hengittdmaén
oikein. Hengitettédessa oikein pitdd hengittdd ulos ja sisaan taysin siten, ettd yritetdan aina puristaa
epépuhtaan ilman jokainen hiukkanen ulos keuhkoista. Oikea hengitystapa hapettaa verta ja paran-
taa verenkiertoa. Tadydellinen ulos- ja sisddnhengitys stimuloivat lihaksia toimimaan paremmin.

(Pilates & Miller 1945, 12-13.) Pilates -menetelmassa oikean hengitystavan on tarkoitus tehostaa ja
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helpottaa liikkeitd. Kun harjoitukset vaikeutuvat, voidaan huomata, ettd pidatetdan hengitysta. Mis-
séan olosuhteissa ei pida lakata hengittamastd. Yleisena saanténa on, ettd sisdanhengityksella val-
mistaudutaan liikkeeseen ja uloshengityksella suoritetaan liike. Harjoiteltaessa hengitetdan aina
syvadn ja taysin, sisddn nendan kautta ja ulos suun kautta. Pilates harjoituksissa kdytetaan lateraalista
hengitystd, jolloin kylkiluut laajenevat sivulle jokaisella sisddnhengitykselld. Tama hengitystapa
mahdollistaa vatsan pysymisen litte&dna ja samanaikaisesti ylavartalo on rentona. (Ungaro 2002, 12-
14.)

Tuloksien saavuttamiseksi pitdd uskollisesti seurata ohjeita. Harjoiteltaessa mielen tulee keskittya
taysin suoritettavan harjoituksen tarkoitukseen. Joka kerta, kun harjoittelee, tulee keskittya oikeisiin
liikkeisiin. Jos tekee harjoitukset vaarin, menettdd niiden elintdrkeat vaikutukset. Pilates -
menetelman hyddyt riippuvat yksinomaan harjoitusten tekemisesta tarkasti ohjeiden mukaan. (Pila-
tes & Miller 1945, 11.) Ungaro (2002, 12) kehottaa suuntaamaan mielen késill& olevaan tehtavaan.
Jotta liikkeet tehd&an kunnolla, pitdd keskittyd siihen, mité ollaan tekeméssa. Mikaén kehon osa ei
ole merkitykseton, eikd mitéén liiketta voida jattdd huomioimatta. Jokaisen liikkeen jokaisen osan
aikana pitdisi johtaa sisdista vuoropuhelua ohjaten kehoa harjoituksen aikana. Pit&& keskittyé siihen,
mika on oikein ja mikd on vaarin ja parantamaan suoritusta jokaisen yksityiskohdan suhteen. Win-
sorin (2001, 28-29) mukaan usein liikuttaessa ollaan tdysin tiedostamatta varsinaista liikkeettd. Kun
kyky keskittya tietylle kehon alueelle paranee, voidaan liikkeen laatua tehostaa huomattavasti. Kun

ollaan tietoisia liikkeistd, aivot ja keho tyoskentelevat harmonisesti ja tehokkaasti.

Pilates -menetelmdssa voi saavuttaa mielen hallinnalla taydellisen kehon hallinnan. Monet ihmiset,
jotka aloittavat Pilates -harjoittelun, ovat hammastyneitd huomatessaan, kuinka harvoja harjoituksia
he kykenevét suorittamaan kunnolla. Ihannetapauksessa lihasten pitéisi totella tahtoa. Lihasten ref-
leksitoimintojen ei pitéisi hallita tahtoa. (Pilates & Miller 1945, 9-10.) Ungaron (2002, 12) mukaan
kaikessa fyysisessd harjoittelussa kontrollia pitda harjoitella ja kehittdd. Jokainen suoritettava liike
tulee arvioida ja suunnitella tarkasti. Talla tavalla Pilates -menetelmélld voidaan véhentaa tapatur-
mariskié ja harjoittaa kehoa jokapaivéisia toimintoja varten samalla tavalla kuin urheilijoiden val-
mennusohjelma harjoittaa kilpailuja varten. Winsor (2001, 29) toteaa kontrollin olevan valttdmaton
avain liikkeen laadulle. Téaydellinen keskittyminen on tarkeétd, jotta voidaan kontrolloida jokaisen
liikkeen jokaista aspektia (Latey 2001, 280).

Kun Pilates -harjoitukset tehdddn oikein, kéytetadn kehon keskustaa. Pilates kutsui kehon keskustaa

termill& "powerhouse”, josta kaikki liikkeet saavat alkunsa. Jokainen liike keskittyy keskustan vah-
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vistamiseen. Pilates kuvasi usein liikkeiden virtaavan ulos vahvasta keskustasta. Kehon keskusta
maaritelldén alueeksi, joka ulottuu lantionpohjasta kylkiluihin kehon etu- ja takapuolella. Lihas-
ryhmaét, jotka muodostavat kehon keskustan ovat: vatsalihakset, alaselén lihakset, lonkan koukistaja
ja ojentaja lihakset sek& lantionpohjan lihakset. (Ungaro 2002, 12; Winsor 2001, 30; Muscolino &
Cipriani 2004, 16 -19.) Putkisto (2001, 44 - 45) kdyttaa termista “powerhouse” nimitysta voimanpe-
sd. Han hahmottaa voimanpeséan seuraavasti: "Pallea on voimanpesan katto, vatsalihaskorsetti luo
sille seinat, lantionpohjan lihaksisto toimii sen lattiana. Voimanpesan manténa toimii pallea, jonka
liike luo pesé&én paineen vaihtelun. Voimanpesan moottorin kdynnistada hengitys.” Winsorin (1999,
30) mukaan keskustan vahvuus muuttaa tapaa, jolla seisotaan, liikutaan, ké&velld&n, kannatellaan
kehoa ja fyysisesti ollaan suhteessa ympéardivaan maailmaan. Tehdaan ulkoisia liikkeitd, jotka val-
tavasti parantavat sisdista elamaa. Tydskentely sisélta ulospdin ja ulkoa sisadnpéin vaikuttaa positii-
visesti mielen selkeyteen, tapaan tuntea, itseluottamuksen ja energian tasoon ja luo tyyneyden ja

mielenrauhan tunteen.

Tarkkuus viittaa tasmaéllisyyteen, jota Pilates kaytti tyoskennellessadn kunkin harjoituksen kanssa
seka tasmaéllisyyteen, miten kukin harjoitus tulisi suorittaa (Muscolino & Cipriani 2004, 16). Kulla-
kin harjoituskerralla tulee keskittya oikeisiin liikkeisiin tai muuten ne tehd&én vaarin ja menetetdan
niiden tarkka merkitys (Latey 2001, 280). Jokaisella liikkeella Pilates -menetelméssa on tarkoitus.
Jokainen ohje on erinomaisen tarkeéd kokonaisuuden onnistumiselle. On tarkeata keskittya tekeméaan
yksi harjoitus tarkasti ja virheettémasti monen huonon suorituksen sijasta. (Ungaro 2002, 13; Siler
2000, 16.) Virtaavuus on yksi niisti periaatteista, joka erottaa Pilateksen muista kunto-ohjelmista.
Liike on luonteeltaan jatkuva. Jokapaivéisessa eldmassa liikkeet on kytketty toinen toisiinsa, eivatka
ne ole koskaan erillisid. Pilates -harjoittelussa tulee keskittya virtaavuuteen kunkin yksittaisen liik-
keen aikana kuin my0s sidottaessa harjoituksia perékkéin suoritettaviksi sarjoiksi. (Ungaro 2002,
13.) Latey'n (2001, 280) mukaan liikkeiden ei pitéisi olla liian jaykkia tai nykivid. Mink&an ei pitdi-
si olla liian hidasta tai nopeaa. Pehmeys ja tasaisesti virtaavat liikkeet kulkevat kési k&dessa kont-

rollin kanssa.

5.4 Pilates matto- ja laiteharjoitukset

Pilates -harjoitukset ovat luonteeltaan kolmiulotteisia. Harjoituksiin siséltyy sek& konsentrista etta
eksentrista lihasty0ta niin sagittaali-, frontaali- kuin transversaalitasolla suoritetuissa liikkeissa. Pi-

lates halusi osallistujien harjoittavan kaikkia liikesuuntia (vartalon koukistus, ojennus ja kierto) seka
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tasapainoa. (Kloubec & Banks 2004, 35.) Pilates -mattoharjoitukset tehdaan tavallisesti matolla eri
alkuasennoissa selinmakuulla, vatsamakuulla, kyljelld, konttausasennossa, istuen tai seisten sarjoi-
na. Sarjat ovat eritasoisia kasittden valmistelevia harjoituksia, alkeisharjoituksia, keskitasoisia, edis-
tyneitd ja erittdin edistyneen tason harjoituksia. Kullakin tasolla harjoituksilla on tietty jarjestys ja
virtaavuus. (Herman 2002, 9; Herman 2005, 12.)

Mattoharjoitukset keskittyvat paasaantoisesti keskustan vahvistamiseen. On térkeétd aloittaa val-
mistelevista harjoituksista ja edetd systemaattisesti kohti muita tasoja. Tall& tavalla edeten valmiste-
taan kehoa vaativamman tasoisiin harjoituksiin asteittain ja terveelld tavalla. Liian aikaisin liian
vaativien harjoitusten suorittaminen saattaa johtaa loukkaantumiseen. Harjoituksia ei vélttamatta
kyetd myoskéaan suorittamaan oikein Pilates -menetelmén periaatteita noudattaen, jolloin myds me-
netelmélld saavutetut hyodyt jaavét saavuttamatta. (Herman 2002, 2, 257.) Pilates kehitti laitteet
avustamaan perusmattoliikkeissa. Laitteiden avulla voidaan harjoitella tehokkaammin keskustan
lisdksi yla- ja alavartalon lihaksia. Laitteet mahdollistavat koko kehon vastusta vastaan tapahtuvan
harjoittelun. Jousien ansiosta lihakset tulevat vahvoiksi ja janteviksi ilman, ettd lihaksen massa li-
saantyy. Pilates -laitteita, jotka ovat kdytosséd useimmissa Pilates -studioissa, on kolme. Laitteet
ovat: reformer, trapeze table eli cadillac ja wunda tai combo chair. (Herman 2002, 256-259.)

Kuvio 3. Reformer
Reformer on monipuolisin Pilates -laitteista. Reformer muodostuu puisista kehyksista, jossa on kis-

kot kummallakin puolella. Kiskojen padlla on liikkuva alusta. Liikkuvaan alustaan voidaan kiinnit-

taa jousia kunkin harjoituksen edellyttdman vastuksen verran. Kehykseen on kiinnitetty tanko, jota
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vasten voidaan painaa jalkoja tehtdessa alaraajoja vahvistavia harjoituksia. Tamé tekee reformerista
erinomaisen laitteen alavartalon vahvistamiseksi ja nilkan, polven ja lonkan kuntouttamiseksi.
Remmit on Kkiinnitetty vaunuihin, joihin voi pujottaa kadet tai jalat harjoitettaessa yl&- tai alavarta-
loa. ( Herman 2002, 258-259.)

Kuvio 4. Trapeze table eli cadillac

Cadillac on suurin Pilates -laitteista. Alusta siind on korkeammalla kuin reformerissa, mika helpot-
taa loukkaantuneiden ja ikaéntyneiden henkildiden tydskentelyé laitteella. Cadillacin ympérilla on
metallinen kehys, kussakin nurkassa tanko ja niitd ylh&alla yhdistavat rakenteet. Cadillacin toisessa
paassé on jouset: kaksi jousta késille ja jaloille sek& alasrullaustanko. Toisessa padssé on tanko, joka
voi heilahdella kaikkiin suuntiin ja on tuettu jousella joko kehyksen yla- tai alaosasta. Tanko tekee
ympyran muotoisen liikkeen tydnnettédessé sitd kumpaan suuntaan tahansa. Ympyraliike on ainut-
laatuinen ja se mahdollistaa hyvin erilaisia harjoituksia, jotka eivat ole mahdollisia milladn muulla
laitteella. (Herman 2002, 262-264; Herman 2006, 8.)

Waunda chair on Pilateksen kehittdman alkuperdisen laitteen nimi ja combo chair on sen muunnel-

ma. Ne muistuttavat paallystettyja tuoleja, jossa toisella sivulla on liikkuva tanko. Molemmilla lait-

teilla voidaan tehda taysin samat harjoitukset. Nailla laitteilla monet harjoitukset tehd&an pys-
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tysuorassa asennossa joko istuen tai seisten kéayttden asentoa yllapitavia lihaksia ja lihaksia, jotka
eivét ole helposti kdyttoon otettavissa tyoskenneltdessa muilla laitteilla. Wunda tai combo chair on
kaikkein vaativin Pilates -laitteista. Jopa alkeet ovat vaativia, koska jouset ovat vahvoja. Useimmat
harjoitukset vaativat erittdin vahvan keskustan sek& yla- ja alavartalon vahvuutta. (Herman 2002,
261; Herman 2006, 8-9.)

Kuvio 5. Combo chair

5.5 Pilates -menetelman hyddyt ja vaikutukset

Fyysinen kunto on onnellisuuden ensimmainen edellytys. Fyysinen kunto saavutetaan ja yllapide-
taan harjoittamalla kehoa kauttaaltaan ja pitaméalla mieli terveend. Talldin ollaan kykenevia luonnol-
lisesti, helposti ja tyydyttavasti suoriutumaan monista, vaihtelevista paivittéisista tehtévista innolla
ja mielihyvaa tuntien. Fyysista kuntoa ei voida saavuttaa toiveajattelulla tai ostamalla, vaan suorit-
tamalla péivittaiset harjoitukset. (Pilates & Miller 1945, 6.)
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Pilateksen (Pilates ja Miller 1945, 9-11) mukaan menetelma kehittdd kehoa kauttaaltaan, korjaa
virheellisia asentoja, palauttaa fyysista elinvoimaa, virkistad mieltd ja kohottaa mielialaa. Menetel-
méan avulla saavutetaan joustavuus, luonnollinen viehkeys ja taito, joka aivan varmasti heijastuu
tapaan kévelld, toimia ja tehdd tyotd. Yksi merkityksellisimmisté tuloksista on saavuttaa mielenhal-
linnalla taydellinen kehonhallinta. Pilates -menetelmén hyddyt riippuvat yksinomaan siité, ettd har-

joitukset suoritetaan tarkkaan ohjeiden mukaan ja etta harjoittelu on saannollista.

Pilates -menetelmd on ollut laajalti tanssijoiden kaytossa siita l&htien, kun Joseph Pilates kehitti
menetelmansd. Bernando & Nagle (2006, 46) halusivat selvittad, hyodyttaako Pilates -harjoittelu
tanssijoita menetelmasta Kirjoitettuja tutkimuksia ja artikkeleita tarkastelemalla. Laajan kirjallisuus-
haun avulla, jossa hakusanana oli Pilates, 10ytyi 277 artikkelia. Vain viisi Kliinista tutkimusta koski
tanssijoita. Kaiken kaikkiaan tutkimusten tulokset Pilates -harjoittelun tehokkuudesta tanssijoille
antavat epdyhtendisia tuloksia. Kyseisten tutkimusten heikkoudeksi osoittautui tarkan koeasetelman

puuttuminen, tilastollisen voiman puuttuminen ja pienet otokset.

Vain 39 artikkelia oli julkaistu ammatillisissa aikakauslehdissé. Artikkelit kasittelivat esimerkiksi
Pilates -menetelmén historiaa ja periaatteita, Pilatesta jalan, nilkan ja polven kuntoutuksessa. Jotkut
artikkelit kasittelivat ja vertailivat Pilatesta muihin keho - mieli suuntautuneisiin l&hestymistapoi-
hin. My6s osteoporoosin ehkaisyé ja hoitoa, kroonisen alaseléan kivun hoitoa ja Pilateksen soveltu-

vuutta raskaudenajan ja idkkaiden ihmisten liikunnaksi oli tutkittu. (Bernando & Nagle 2006, 47.)

Suuri joukko Pilates -tunneille osallistuvista kérsii selkakivuista. Selkdkivun ja Pilateksen valisia
yhteyksia kasittelevia tutkimusraportteja on vain muutamia. Rydeard, Leger ja Smith (2006, 472-
483) tutkivat 39 fyysisesti aktiivista 20-55 -vuotiasta epéspesifistad kroonisesta selkakivusta karsi-
vaa henkil6d. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa Pilates -tyyppisen harjoittelun vaikutusta selka-
Kipuun ja toimintakykyyn. Tutkimustulokset osoittivat, ettd intervention jalkeen Pilates -ryhmalla
mitattiin vdhemman kipua ja parempi toimintakyky kuin verrokkiryhmalla. Parantunut toimintaky-

ky sdilyi 12 kuukauden kuluttua tapahtuvaan seurantamittaukseen asti.

Von Sperling de Souza ja Vieira (2006, 329-330) selvittivat Pilates -menetelmésta kiinnostuneiden
ihmisten henkilokuvaa ja heidén tavoitteitaan menetelman suhteen seka ihmisten kokemaa subjek-
tiivista kipua. Tutkimukseen osallistui yhteensa 327 henkilod. Naisia oli 266 (81.3 %) ja miehié 61
(18.7 %). Vastaajien keski-ika oli 42 vuotta. Vastaajista (38.8 %) piti tdrkeimpéna tavoitteenaan

hyvén ryhdin saavuttamista. Muita tavoitteita olivat joustavuuden lisddntyminen (32.1 %) ja kivun
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lievittyminen (24.2 %). Muita ilmaistuja tavoitteita olivat lihasvoiman lisdédntyminen, esteettisyys,
yleinen hyvinvointi, fyysinen aktiivisuus, rentoutuminen, kestavyyden lisddntyminen seka hengitys-

toiminnan parantuminen.

5.6 Pilates harrastuksena

Liikuntaharrastuksella tarkoitetaan liikunnan harrastamista vapaa-ajalla tai liikunnallisen vaihtoeh-
don tietoista ja toistuvaa valitsemista (KomM 1975, 2). Liikuntaa harrastetaan joidenkin tarkoitus-
ten saavuttamiseksi (Vuori 2005, 618). Ojasen (1999, 11) mukaan liikunnan harrastamista nayttaa
ohjaavan kahdenlainen filosofia. Toisessa liikunta on véline, keino savuttaa jotakin. Liikunnan avul-
la ihminen voi suunnata ajatuksensa pois omasta itsestaan ja hankkia itselleen lepoaikaa stressaa-
vaksi kokemistaan asioista. Toisen nakemyksen mukaan liikunta on itsesséan arvokasta. Sen avulla
toteutetaan oikeastaan vain juuri liikunnalla saatavia tavoitteita. Tavoite voi olla kehon tai ruumiin
yhteys, kunto, kauneus tai sopusuhtaisuus tai sitten voidaan tavoitella ruumiin ja sielun yhteytta tai

sopusointua.

Liikunnan harrastamisen syitd on selvitetty useissa tutkimuksissa. Tutkimustulokset osoittavat yh-
tapitdvasti suomalaisten aikuisten harrastavan liikuntaa ensisijaisesti terveyden, kunnon, rentoutu-
misen ja virkistymisen takia. Muita ilmoitettuja litkunnan harrastamisen syitd ovat liikunnan tuot-
tamat elamykset, mahdollisuus yhdessdoloon ja toisaalta yksinoloon sek& mahdollisuus oman itsen
toteuttamiseen ja uusien taitojen oppimiseen. Suomalaiset harrastavat liikuntaa hauskuuden takia
harvemmin kuin muut EU-maiden ihmiset. (Muori 2005, 624-625.)

Noland ja Feldman (1984, 35) pyrkivat luomaan liikunnan harrastamisesta teoreettisen mallin, jon-
ka avulla voidaan selittdd, miten eri tekijat vaikuttavat ihmisen paatokseen liikuntaan osallistumi-
sesta. Mallin mukaan yksilon liikuntavalmiuteen vaikuttavat monet yksilolliset, sosiaaliset ja ympa-
ristoon liittyvat tekijat. Lopullisen paéatoksen liikkumisesta ihminen tekee, kun hén vertaa liikunnan

koettuja hyoOtyjéd havaittuihin esteisiin.

Liikunnan harrastamisen mallia voidaan kayttaa liikunnan edistamisen suunnittelussa. Jos liikunnan
edistdmiselld ja havaittujen esteiden véhentamisella tai poistamisella onnistutaan lissdmé&an ihmisen
valmiutta osallistua liikuntaan, hyvinkin pienet arsykkeet saattavat saada hanet aloittamaan liikku-
misen. (Noland & Feldman 1984, 35.)
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6. TUTKIMUSASETELMA JA TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella taustatekijoiden (sukupuoli, ikd, koulutus, kuntotaso ja
valineen valinta matto- ja/tai laitetunti) yhteytta Pilates -harjoittelun aloittamiseen ja motivoitumi-
seen Pilates -harjoitteluun. Edelleen selvitettiin sitoutumista Pilatekseen sekd syitd Pilates -
harrastuksen lopettamiseen. Todennakoisyyttd yhden, viiden tai kymmenen vuoden kuluttua jatkaa

Pilates -harrastusta tarkasteltiin myds edell& mainittujen taustatekijoiden suhteen.

TAUSTATEKIJAT
- k&
- sukupuoli
- koulutustaso
- kuntotaso
- véline (matto- tai laitetunti)

PILATES MOTIVAATIO
SISAINEN SOSIAALINEN KEHON JA MIELEN
MOTIVAATIO MOTIVAATIO HYVINVOINTI
- viihtyminen - sosiaalinen - fyysinen hyvinvointi
- tehtdvaorientaatio yhteenkuuluvuus - psyykkinen
- mindorientaatio hyvinvointi
- muiden odotukset - ulkonékd
A 4 A 4 A4
> PILATEKSEN PILATEKSEEN PILATEKSEN <
ALOITTAMINEN SITOUTUMINEN JATKAMINEN

Kuvio 6. Tutkimuksen teoreettinen viitekehys.

6.1 Tutkimusongelmat

Tamaén pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli selvittdd motivoitumista Pilates -harjoitteluun. Kyse-
Ilyn avulla Kartoitettiin taustatekijoitd: sukupuoli, ikd, koulutustaso, kuntotaso, suhde liikuntaan,
kauanko on harrastanut liikuntaa ja Pilatesta, kdyko matto- ja/tai laitetunneilla, syitd Pilateksen
aloittamiseen, sitoutumista Pilatekseen ja todenndkdisyytta jatkaa Pilatesta tulevaisuudessa. Moti-

voitumista Pilatekseen selvitettiin liikuntaharrastuksen motivaatiokyselylla.
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Kuvailevat tutkimusongelmat

1. Kuinka kauan vastaajat ovat harrastaneet liikuntaa?

2. Kuinka kauan vastaajat ovat harrastaneet Pilatesta?

3. Millaiseksi vastaajat kokevat sen hetkisen kuntotasonsa?
4. Millaiseksi vastaajat kokevat sitoutumisensa Pilatekseen?
5. Mitka tekijat vaikuttavat Pilatekseen sitoutumiseen?

6. Mitka syyt vaikuttavat Pilateksen lopettamiseen?

Selittavat tutkimusongelmat

1. Miten taustatekijat ik&, sukupuoli, koulutustaso, kuntotaso ja valine ovat yhteydessé Pilateksen
aloittamiseen?

2. Miten taustatekijat ikd, sukupuoli, koulutustaso, kuntotaso ja véline ovat yhteydessa Pilatekseen
motivoitumiseen?

3. Miten taustatekijat ik, sukupuoli, koulutustaso, kuntotaso ja véline ovat yhteydessa todennakai-
syyteen jatkaa Pilatesta yhden, viiden tai kymmenen vuoden kuluttua?

6.2 Tutkimuksen kohdejoukko, aineiston keruu ja tutkimuksessa kaytetyt mittarit

Liikuntaharrastuksen motivaatiokyselyyn vastaajat olivat Pilates Place Tampereessa Pilates -
mattotunneilla ja/tai -laitetunneilla sdannollisesti kayvid henkiloitd. Pilates Place Tampere Oy on
yksityinen liikuntastudio, joka on toiminut vuodesta 2004 alkaen. Studio on taysin varusteltu Pilates
-laitestudio eli studiosta l6ytyvat Reformer, Trapeze Table ja Combo Chair. Studio tarjoaa asiak-
kailleen Pilates matto- ja laitetunteja seké yksilollisesti ettd ryhmissa. Taman lisaksi studio tarjoaa
flexi-bar tunteja, astangajooga ja Rosen -liikunta tunteja, Rosen terapiaa sek& &ani- ettd klassista
hierontaa. Pilates Place Tampereessa koulutetaan myds uusia Pilates -opettajia.

Kyselyyn vastasi kaiken kaikkiaan 156 henkil64, joista naisia oli 145 ja miehid 9. Vain yksi kavija
Kieltaytyi vastaamasta kyselyyn. Kaksi vastaajaa ei ollut vastannut sukupuoli kysymykseen. Vas-
taajat olivat ialtddn 13-86 -vuotiaita. Vastaajia voidaan pitéa Pilates -menetelman harrastajina. Vas-
taajat on esitetty sukupuolen, ian, koulutustason, kuntotason ja vélineen (kdyko matto- ja/tai laite-

tunnilla) mukaan frekvensseind ja prosentteina. Taulukko 12.
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Taulukko 12. Taustatekijoiden frekvenssit (n) seké prosenttiosuudet (%). N=156.

n (%)

Sukupuoli

Nainen 145 (92,3)

Mies 9 (58)

Tieto puuttuu 2 (13
1ka

Alle 37 vuotta 36 (23,1)

37-46,9 vuotta 41 (26,3)

49-55,9 vuotta 36 (23,1)

Vahintdan 56 vuotta 43 (27,6)
Koulutus

Peruskoulu tai lukio 20 (12,8)

Ammatillinen koulutus, ammattikorkeakoulu 67 (42,9)

Y liopistokoulutus 69 (44,2)
Kuntotaso

Huono 17 (10,9)

Tyydyttava 62 (39,7)

Hyvé 76 (48,7)

Tieto puuttuu 1 ( 0,6)
Kay

Mattotunneilla 135 (86,5)

Laitetunneilla 21 (13,5)

Tutkimuksen aineisto kerattiin 19.11. - 1.12.2007 vélisend aikana. Tutkimusaineiston kerd&misen
ajankohta marraskuun lopussa tuntui sopivalle, koska joulun lahestyminen ja joulukiireet eivat viel
marraskuussa vaikuttaneet osallistumisaktiivisuuteen. Kyseisend ajankohtana kyselyn suorittaminen
mahdollisti riittdvén suuren tutkimusjoukon méaéralliseen tutkimukseen. Tutkimusaineiston keraa-
minen tuntui luontevalta tehda Pilates Place Tampereessa, koska se on tutkijan tydpaikka ja vastaa-
jat olivat helposti saavutettavissa. Kyseisend ajanjaksona jokainen Pilates Place Tampereessa joko
Pilates matto- tai laitetunnilla ké&vija taytti kyselylomakkeen. Kyselylomake taytettiin kunkin tunnin
alussa, jolloin jokainen osallistuja vastasi kyselyyn valittdmasti. Yhta lukuun ottamatta kaikki tun-
neille osallistujat vastasivat kyselyyn, jolloin vastausprosentti oli 99,4 %. Kyselylomakkeet antoi
osalle vastaajista tutkija sek& osalle toinen Pilates -opettaja, joka oli ohjeistettu antamaan kaikille
vastaajille ohjaamissaan ryhmissa samat ohjeet kyselyyn vastaamiseksi. Vastaajat palauttivat kyse-
lylomakkeen taytettyna Pilates -opettajille.

Tutkimus koostui kahdesta mittarista; taustakyselysta ja Pilates Place Tampereessa Pilates -tunneilla

kavijoiden liikuntaharrastuksen motivaatiokyselysta (liite 1). Taustakyselyssé tiedusteltiin vastaajil-
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ta sukupuoli, ik&, koulutustaso, arvio tdménhetkisesta kuntotasosta, suhde liikuntaan, kuinka kauan
on harrastanut liikuntaa, kuinka kauan on harrastanut Pilatesta, onko kaynyt matto- vai laitetunneil-
la, syitd Pilateksen aloittamiseen, arvio sitoutumisesta Pilatekseen, tekijoitd, jotka takaavat sitoutu-
misen Pilatekseen ja tulevaisuuden Pilates -harrastuksen todennékdisyyttd. Tassa tutkimuksessa
pyritdén selvittdmaan, kuinka taustatekijét ikd, sukupuoli, koulutustaso, kuntotaso ja osallistuminen
joko matto- tai laitetunneille vaikuttavat syihin aloittaa Pilates -harrastus, motivoitumiseen Pilatek-

seen ja Pilates -harratuksen lopettamiseen.

Tassé tutkimuksessa kadytetty mittari on Tony Morrisin kehittdmé Recreational Exercise Motivation
Measure (REMM) -mittarin suomennettu versio. Tony Morris kehitti mittarin mittaamaan liikunta-
motivaatiota. Mittarin kehittely kdynnistyi yhdelletoista vapaa-ajalla liikkuvalle henkil6lle tehdyll&
syvéhaastattelulla. Syvahaastattelujen perusteella koehenkildiden syyt harrastaa liikuntaa jaettiin 13
kategoriaan, joista oli ndhtdvissd seitsemén motivaation aluetta eli syyta harrastaa liikuntaa. Tdman
tutkimuksen pohjalta muodostettiin REMM -mittari. Mittarin kehittelyn tukena kaytettiin myos
muiden motivaatiomittareiden antamia tuloksia. REMM -mittarin siséistd yhtenéisyytta tarkasteltiin
tutkimuksessa, johon osallistui 750 koehenkildd. Tutkimuksen perusteella mittari rakentui kolmesta
paaulottuvuudesta ja kahdeksasta aladimensiosta. Mittarin luotettavuutta tarkasteltiin lisdksi seka
vertailuryhman tutkimisella ettd seurantatutkimuksella 83 alkuperéiselle koehenkil6lle. (Rogers &
Morris 2003, 144)

REMM -mittari suomennettiin vapaa-ajan liikunnan motivaatiomittariksi neljan asiantuntijan voi-
min ja sitd on testattu kuntokeskuksissa kavijoilla Helsingissa, Espoossa, Jyvaskyldssd, Turussa,
Tampereella ja Oulussa. Tutkimukseen osallistui 764 kavijaa. Mittari koostui 73 vaittdmastg, joihin
vastattiin viisiportaisella Likert - asteikolla. VVastausvaihtoehdot olivat: 1= taysin eri mielt4, 2= jok-
seenkin eri mieltd, 3 = en samaa enka eri mieltd, 4= jokseenkin samaa mieltd, 5= taysin samaa miel-
ta. Vaittamat alkoivat sanoilla "harjoittelen / kuntoilen...”. Lopussa oli tilaa vastata yhteen avoi-
meen kysymykseen (kysymys 74), jossa tiedusteltiin muita syitd harjoitteluun, jotka eivét tulleet
ilmi tutkimuksen muissa kysymyksissa.

Vapaa-ajan liikunnan motivaatiomittari (REMM) rakentui kolmesta toisen asteen faktorista, paa-
ulottuvuudesta, jotka puolestaan rakentuivat kahdesta kolmeen ensimmaisen asteen faktorista, ala-
dimensiosta ja niiden osioista. Pdaulottuvuuksia oli kolme, aladimensioita kahdeksan ja osioita eli
vaittamia 74. Paéulottuvuuksia olivat sisdinen motivaatio, sosiaalinen motivaatio ja kehon ja mielen

hyvinvointi. Sisdinen motivaatio -ulottuvuuden aladimensiot olivat tehtévadorientaatio ja viihtymi-
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nen. Sosiaalinen motivaatio -ulottuvuuteen siséltyivat aladimensiot sosiaalinen yhteenkuuluvuus,
mindorientaatio ja muiden odotukset. Kehon ja mielen hyvinvointi -padulottuvuus muodostui kol-

mesta aladimensiosta; fyysinen hyvinvointi, psyykkinen hyvinvointi ja ulkonéko.

Tassé tutkimuksessa vaittamét alkoivat sanoilla ”kayn Pilates -tunneilla”. Alkuperéisesta 74 osion
mittarista karsittiin kahdeksan osiota. Mittari koostui 65 osiosta eli vaittamasta ja yhdesta avoimesta
kysymyksestd, jossa tiedusteltiin muita syitd harjoitteluun, jotka eivat tulleet ilmi tutkimuksen
muissa kysymyksissd. Karsinta suoritettiin, koska vaittaméat tutkimuskohteen luonteen huomioon
ottaen tuntuivat sopimattomille Pilates -motivaation mittaamiseen. Karsitut vaittdmat olivat seuraa-
vat; silla hyva kunto on edellytys menestymiselle urheilu-urallani, koska pidan voittamisesta, kil-
paillakseni muiden kanssa, ansaitakseni elantoni, voittaakseni ystévani, ollakseni ryhman paras,
harjoitellakseni kovemmin kuin muut ja koska minun ei tarvitse itse maksaa kuntoilun kustannuk-
sia. Karsitut vaittdmat tuntuivat sopimattomille, koska tutkittavien joukossa ei ollut ammattiurheili-
joita. Kysymyksissd korostui kilpaileminen ja voittaminen ja itsen vertaaminen muihin. Pilatesta
harrastavien joukossa tdssa tutkimuksessa jokainen kilpailee vain itsenséd kanssa eikd Pilates -
harjoittelussa ole lainkaan kysymys voittamisesta. Pilatekseen osallistujat maksavat myos harras-
tuksesta aiheutuvat kustannukset yleensa itse ja vain harva osallistuja saa tukea tyonantajalta.

6.3 Tutkimusaineiston analysointi

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena eli mééarallisend tutkimuksena. Tutkimus aineiston tilastolli-
sissa testauksissa on kaytetty SPSS for Windows ohjelman versiota 14.0.2. Tutkimusaineiston ana-
lysointi aloitettiin koodaamalla kyselylomakkeiden sisaltdmé informaatio tietokoneelle numeerises-
sa muodossa muuttujiksi ja havainnoiksi. Koodauksen tarkistamiseksi tutkittiin muuttujien maksi-
mi- ja minimiarvot ei-sallittujen arvojen havaitsemiseksi. Analysointivaiheessa kaytettiin myds

muuttujien uudelleen luokittelua.

Syita Pilateksen aloittamiselle on kysytty avoimina kysymyksiné ja pyydetty nimedmaén nelja tar-
keintd syyté. Tilastollista analysointia varten avoimet vastaukset on koodattu muuttujiksi ryhti (ryh-
din parantamiseksi ja yll&pitdmiseksi, kehon hallinnan lisddmiseksi), notkistuminen, séryt (sérkyjen
poistamiseksi), selkd, niska ja hartiat (apua selké-, hartia- ja niskavaivoihin), kunto (lihasvoiman
lisaamiseksi ja kunnon parantamiseksi), sairaudet (sellaisia sairauksia, jotka estavat muun liikunnan

harrastamisen), suositus (joku suositellut, kehunut Pilatesta hyvéksi), hyvinvointi (paremman olon
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toivossa, kiinnostus lajiin). Erot ryhmien valilla on testattu Pearsonin khi®-riippumattomuustestilla

tai frekvenssien ollessa liian pienia Fisherin tarkalla testilla.

Liikuntamotivaatio kyselyn kysymysten latautumista teorian mukaisiin osioihin testattiin padkom-
ponenttianalyysin avulla kdyttden varimax-rotatointia ja Kaiser normalisointia. P4dkomponenttiana-
lyysin avulla voidaan ryhmitelld suuri joukko muuttujia muutamaan ryhmaan ja néin vahentéaa tut-
Kittavan ilmion hajanaisuutta (Metsamuuronen 2006, 618). Analyysi suoritettiin pakottamalla ky-
symykset latautumaan teorianmukaiseen méaraan faktoreita. Myos Kaiser-Meyer-Olkinin ja Bart-
lettin testi on suoritettu faktorianalyysin tarkoituksenmukaisuuden mittaamiseksi tassa otoksessa. P-

arvoja <0,05 pidetaan tilastollisesti merkitsevina.

Liikuntamotivaatiosummia muodostettaessa on summaan otettu mukaan vain ne havainnot, joilta on
vastaus kaikkiin kysymyksiin, joista summa koostuu. Tésta syysta havaintojen lukumé&ara on hiukan
erisuuruinen eri summamuuttujissa. Kysymysten reliabiliteettia on testattu Cronbachin alfan avulla.

Ne kysymykset, jotka huonontavat alfa-arvoa ja jotka eivat lataudu paakomponenttianalyysissa mi-
hink&an faktoriin riittdvan voimakkaasti, on jatetty summamuuttujista pois. Metsadmuurosen (2006,
452-461) mukaan Cronbachin alfaa kdytetddn mittarin siséisen konsistenssin eli yhtenéisyyden mit-
tana ja nain reliabiliteetin eli toistettavuuden mittana. Korkea reliabiliteetti kuvaa ensisijaisesti sitd,
ettd mittarin osiot mittaavat samantyyppista asiaa. Yleisesti arvoa 0,60 on pidetty alfan matalimpana

hyvéksyttdvana arvona.

Liikuntamotivaatiosummien jakaumat eivédt ole normaalijakautuneita, joten jakaumat on esitetty
mediaanin ja kvartiilivalin avulla ja testauksessa on kaytetty epéparametrisia testeja. Tilastollista
eroa sukupuolten vélill& litkuntamotivaatiosummien suhteen on testattu Mann-Whitneyn testilla,
joka soveltuu erityisesti pienille aineistoille. 1k& luokiteltiin testausta varten neljaan luokkaan kvar-
tiilien avulla ja saatujen lahes tasakokoisten ryhmien valista eroa testattiin mediaanitestilla. Viisi-
luokkainen koulutustaso (peruskoulu, ylioppilas, ammatillinen/opistotasoinen koulutus, ammatti-
korkeakoulu, yliopisto- tai korkeakoulu) luokiteltiin uudelleen 3-luokkaiseksi koulutusmuuttujaksi
yhdistaméall& peruskoulu ja lukiokoulutus ja ammatillinen opisto ja ammattikorkeakoulutus. Alku-
perdinen 5-luokkainen kuntotasomuuttuja on luokiteltu uudelleen kolmeen luokkaan siten, etté luo-
kat heikko ja valttava on yhdistetty luokaksi huono ja hyvé ja erinomainen kuntotaso on yhdistetty
luokaksi hyvd, jotta kaikkiin luokkiin on saatu testauksen kannalta riittdvasti havaintoja. Koulutuk-
sen ja tdmén hetkisen kuntotason vaikutusta litkuntamotivaatioon on testattu 3-luokkaisena mediaa-
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nitestilla. Mann-Whitneyn testilld on myos testattu sen vaikutusta liikuntamotivaatioon, kayko mat-

to- vai laitetunneilla.

Sitoutumista Pilatekseen on kysytty viisiportaisella asteikolla ja vastaajaa on pyydetty valitsemaan
vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa hénen sitoutumistaan. Vastausvaihtoehdot olivat 1=erittdin heikko,
2=heikko, 3=en osaa sanoa, 4=voimakas, 5=erittdin voimakas. Avoimena kysymyksena kysyttiin
syitd, jotka saavat vastaajan sitoutumaan Pilatekseen. Tilastollista analyysia varten avoimet vasta-
ukset on koodattu muuttujiksi séryt ja jaykkyys pois, notkeus, kehon vahvistuminen, ryhdin 16yty-
minen, parantaa sekd henkista etté fyysista hyvinvointia, hyvé ohjaus.

Syita Pilates -harjoittelun lopettamiseen on kysytty avoimena kysymyksena. Tilastollista analysoin-
tia varten ne on koodattu kyll&/ei sen mukaan, onko vastaaja maininnut asian, esimerkiksi ajanpuute
tai ikd. Kuinka todenndkdista on, ettd kéyt Pilates -tunneilla tulevaisuudessa vuoden kuluttua, 5
vuoden kuluttua tai 10 vuoden kuluttua on kysytty asteikolla erittdin epatodennakdista (=1), melko
epatodennakdista (=2), en osaa sanoa (=3), melko todennédkoistéd (=4) tai erittain todennakdista (=5).
Todennékoisyytta harrastaa Pilatesta vuoden, 5 vuoden tai 10 vuoden kuluttua on tutkittu ian, suku-
puolen, koulutuksen, kuntotason ja vélineen suhteen toistettujen mittausten varianssianalyysin avul-

la.
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7. TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUS

Tama tutkimus on maéarallinen tutkimus, joten siihen liittyy luotettavuuden eli reliabiliteetin ja pa-
tevyyden eli validiteetin kasitteiden tarkastelu. Reliabiliteetti tarkoittaa tutkimuksen toistettavuutta,
pysyvyytta ja satunnaisvirheettomyyttd. Reliabiliteetti on hyva, kun mittaukseen siséltyy mahdolli-
simman vahén satunnaisvirheitd. (Hirsijarvi, Remes & Sajavaara 2000, 213.) Téssa tutkimuksessa
mittarin reliabiliteettia tarkasteltiin sisaisen yhdenmukaisuuden avulla. Mittarin sisdista yhdenmu-
kaisuutta tarkasteltiin Cronbachin alfa -kertoimen avulla. Tutkimuksen luotettavuuden kannalta
kéytetyn mittarin on oltava pateva eli validi. Mikali mittari mittaa sit4, mitd sen on tarkoituskin mi-
tata, validiteetti on hyva. (Hirsijarvi, Remes & Sajavaara 2000,213.) Téssa tutkimuksessa mittarin

patevyytta tarkasteltiin padkomponenttianalyysin avulla.

Sisdinen motivaatio

Cronbachin alfan mukaan tehtavédorientaatiosumman luotettavuutta parantaisi tassa tutkimuksessa,

jos kysymyksen kayn Pilates -tunneilla pitaakseen ylla taitotasoni, jattdisi summasta pois. Tauluk-

ko 1.

Taulukko 1. Tehtdvaorientaatio -liikuntamotivaatiosumman reliabiliteetti; Cronbachin
alfa koko summamuuttujalle (Alfa 1) ja vaikutus, jos kysymys jatettdisiin

pois summamuuttujasta (Alfa 2)

Tehtavaorientaatio Alfal Alfa 2
0,871
M1 kayn Pilates -tunneilla pitadakseni yll& taitotasoani 0,888
M2 koska pidan haasteellisista harrastuksista 0,857
M3 jotta tulokseni paranisivat 0,860
M15 koska pidén fyysisistd haasteista 0,855
M16 parantaakseni suorituskykyéani verrattuna aikaisempiin suorituksiini 0,862
M17 oppiakseni uusia taitoja tai kokeillakseni uusia lilkuntamuotoja 0,863
M25 saavuttaakseni tavoitteen, jonka olen asettanut itselleni 0,864
M39 parantaakseni nykyisia taitojani 0,844
M46 parantaakseni taitoani tai tekniikkaani 0,846
M63 paastakseni parempiin suorituksiin 0,844
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Viihtyminen -summan reliabiliteetiksi saatiin erinomainen alfa = 0,905. Mitéd&n kysymysta ei voi

jattaa pois ilman, etta alfan arvo laskisi. Taulukko 2.

Taulukko 2. Viihtyminen -liikuntamotivaatiosumman reliabiliteetti; Cronbachin alfa
kaikille summamuuttujan kysymyksille (Alfa 1) ja vaikutus, jos kysymys
jatettaisiin pois summamuuttujasta (Alfa 2)

Viihtyminen Alfa 1 Alfa 2
0,905
M9 koska harrastamani liikunta on innostavaa 0,897
M19 koska liikunta on virkistavaa 0,894
M20 koska sen jalkeen oloni tuntuu hyvalta 0,900
M42 koska se on hauskaa 0,886
M43 koska nautin liikkumisesta 0,897
M45 koska se on mielenkiintoista 0,887
M48 koska koen sen hauskana 0,884
M52 koska se tekee minut onnelliseksi 0,896

Kun pakotetaan teorian mukaisesti kysymykset latautumaan kahteen faktoriin, saadaan Kaiser-
Meyer-Olkin arvoksi 0,894 and Bartlettin testin arvoksi ( y>=1711, df=153, p<0.001), jotka tarkoit-

tavat, ettd aineisto sopii faktorianalyysiin. Kahden rotatoidun faktorin tulokset ndkyvat taulukossa 3.
Faktoreiden tulkinta perustuu yli 0,400 arvoihin. Faktorit selittdvat kokonaisvaihtelusta 56,3 %,

josta ensimmaéinen faktori selittaa 31,6 % ja toinen faktori 24,7 %.

Kysymys, kayn Pilates -tunneilla pitéadkseni ylla taitotasoani, ei lataudu kumpaankaan faktoriin.
Viihtymista ilment&é faktori 1 ja tehtdvaorientaatiota faktori 2. Viihtyminen -osioon kuuluvat ky-
symykset latautuvat faktoriin 1, mutta osa tehtévéorientaatio-osion kysymyksisté latautuu vahvem-
min faktoriin 1 kuin omaan faktoriinsa 2. Paras siséistd motivaatiota ilmentava kysymys on M 63

paastakseni parempiin suorituksiin, jonka kommunaliteetti on 0,761.
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Taulukko 3. Liikuntamotivaation osa-alue sisdinen motivaatio. Kysymysten keskiarvo
(x) ja keskihajonta (kh) sekd padkomponenttianalyysin tuottamat varimax-
rotatoidut lautaukset ja kommunaliteetit kahden faktorin ratkaisulle

(N=150).
Sisdinen motivaatio
Faktoril Faktori?2
Ominaisarvo X (kh) 5,689 4,439 Kommu-
naliteetti

M1 ké&yn Pilates -tunneilla pitaddkseni ylla taitotasoani 3,89 1,094 0,286 0,128 0,098
M2 koska pidan haasteellisista harrastuksista 3,61 1,067 0,580 0,433 0,524
M3 jotta tulokseni paranisivat 4,26 0,901 0,209 0,651 0,467
M15 koska pidén fyysisistd haasteista 3,55 1,084 0,471 0,533 0,506
M16 parantaakseni suorituskykyani verrattuna aikai- 4,03 0,930 0,093 0,725 0,534

sempiin suorituksiini
M17 oppiakseni uusia taitoja tai kokeillakseni uusia 4,09 0,919 0,516 0,355 0,392

liikuntamuotoja
M25 saavuttaakseni tavoitteen, jonka olen asettanut 3,13 1,168 0,174 0,648 0,450

itselleni
M39 parantaakseni nykyisia taitojani 393 0974 0,375 0,775 0,742
M46 parantaakseni taitoani tai tekniikkaani 4,10 0,880 0,407 0,760 0,742
M63 péadstakseni parempiin suorituksiin 3,84 1,087 0,244 0,837 0,761
M9 koska harrastamani liikunta on innostavaa 4,27 0,720 0,747 0,108 0,570
M19 koska liikunta on virkistavaa 453 0,610 0,792 0,145 0,648
M20 koska sen jalkeen oloni tuntuu hyvalta 4,69 0,555 0,707 0,151 0,523
M42 koska se on hauskaa 4,11 0,868 0,752 0,286 0,646
M43 koska nautin liikkumisesta 419 0,951 0,704 0,298 0,584
M45 koska se on mielenkiintoista 4,18 0,786 0,768 0,332 0,699
M48 koska koen sen hauskana 3,99 0,941 0,786 0,260 0,685
M52 koska se tekee minut onnelliseksi 3,75 0,921 0,618 0,415 0,554

Seké Cronbachin alfan ettd pddkomponenttianalyysin perusteella kysymys, kayn Pilates -tunnilla
pitdakseni ylla taitotasoani, ei kuvaa Pilates -liikuntaharrastuksen sisdistd motivaatiota eiké tehta-
vaorientoitumista. Kysymys jatetddn jatkotutkimuksessa tehtivdorientaatio -summamuuttujasta

pois.
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Sosiaalinen motivaatio

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus -osiossa kysymyksen, koska osallistuminen on innostavaa, poisjatta-

minen parantaisi summamuuttujan luotettavuutta. Taulukko 4.

Taulukko 4. Sosiaalinen  yhteenkuuluvuus -liikuntamotivaatiosumman reliabiliteetti;
Cronbachin alfa koko summamuuttujalle (Alfa 1) ja vaikutus, jos kysymys
jatettaisiin pois summamuuttujasta (Alfa 2).

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus Alfa 1 Alfa 2
0,890
M4 koska se on yhteista minulle ja ystavilleni 0,885
M6 tavatakseni uusia ihmisia 0,871
M24 saadakseni uusia ystavia 0,868
M35 koska voin samalla keskustella ystavieni kanssa 0,875
M38 jotta voisin liikkua yhdessd muiden kanssa 0,872
M50 ollakseni ystavieni kanssa 0,869
M59 koska nautin ajanvietosta muiden seurassa liikkuen 0,867
M60 koska osallistuminen on innostavaa 0,903

Min&orientaatio -osiossa kysymys tehdakseni kuntoni eteen enemman kuin muut ihmiset ei sovi tay-
sin joukkoon, koska sen poisjattaminen parantaisi saatua Cronbachin alfan arvoa 0,935 arvoon
0,943. Taulukko 5.

Taulukko 5. Mindorientaatio -liikuntamotivaatiosumman reliabiliteetti; Cronbachin alfa
koko summamuuttujalle (Alfa 1) ja vaikutus, jos kysymys jatettdisiin pois
summamuuttujasta (Alfa 2)

Min&orientaatio Alfa 1 Alfa 2
0,935
M7 tehdékseni kuntoni eteen enemmaén kuin muut ihmiset 0,943
M2 koska se lisdd muiden arvostusta minua kohtaan 0,932
M34 néyttaddkseni paremmalta kuin muut 0,920
M47 saavuttaakseni muiden odotusten mukaisen ulkon&sn 0,929
M53 ollakseni paremmassa kunnossa kuin muut 0,925
M55 saadakseni lihakseni ndyttdmaan jantevammilta kuin muilla 0,921
M56 saadakseni kehoni ndyttdmaan paremmalta kuin muilla 0,919
M65 suoriutuakseni paremmin kuin muut 0,922
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Osio muiden odotukset on jossain maarin Pilates -motivaation kannalta epaonnistunut, silla peréti
kolmen kysymyksen poisjattaminen parantaisi summamuuttujan luotettavuutta. Huonommin toimi-
via kysymyksid ovat koska tyoni puolesta minun on pysyttava kunnossa, koska se auttaa yllapita-
maan terveydellista tilaani ja laakarin/fysioterapeutin tms. maarayksesta. Kysymyssarjan reliabili-

teetti on melko alhainen, kun Cronbachin alfa arvo on vain 0,599. Taulukko 6.

Taulukko 6. Muiden odotukset -liikuntamotivaatiosumman reliabiliteetti; Cronbachin
alfa koko summamuuttujalle (Alfa 1) ja vaikutus, jos kysymys jatettaisiin
pois summamuuttujasta (Alfa 2)

Muiden odotukset Alfa 1 Alfa 2
0,599
M8 koska ystévéni haluavat minun tekevén niin 0,544
M26 koska itselleni tarkeat ihmiset katsovat liikunnan tekevan minulle hyvéa 0,439
M36 koska tydni puolesta minun on pysyttdva kunnossa 0,627
M37 koska se auttaa yllapitamaan terveydellista tilaani 0,621
M58 koska muiden mielestd tarvitsen liikuntaa 0,413
M64 laakarin/fysioterapeutin tms. maarayksesta 0,620

Teorian mukaisesti sosiaalinen motivaatio muodostuu osa-alueista sosiaalinen yhteenkuuluvuus,
mindorientaatio ja muiden odotukset. Kun pakotetaan teorian mukaisesti kysymykset latautumaan
kolmeen faktoriin, saadaan Kaiser-Meyer-Olkin arvoksi 0,894 and Bartlettin testin arvoksi

(x?=2374, df=231, p<0.001). Faktorit selittédvit kokonaisvaihtelusta 61.6 %, josta ensimmainen

faktori selittdd 28,2 %, toinen faktori 22,6 % ja kolmannen faktorin osuudeksi vaihtelun selittdmi-
sestd jaa 10,9 %.

Ainoa kysymys, joka ei lataudu mihinkaan kolmesta faktorista on kysymys ladkarin/fysioterapeutin
tms. maarayksesta. Kysymys tehdakseni kuntoni eteen enemman kuin muut ihmiset latautuu heikosti
kahteen faktoriin, jotka néyttdisivat vastaavan mindorientaatiota ja muiden odotuksia. Myds kysy-
mys koska ystavani haluavat minun tekevan niin latautuu heikosti kahteen faktoriin eli sosiaalinen

yhteenkuuluvuus ja mindorientaatio. Taulukko 7.
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Taulukko 7.

Liikuntamotivaation osa-alue sosiaalinen motivaatio. Kysymysten keskiarvo

(x) ja keskihajonta (kh) sekd padkomponenttianalyysin tuottamat varimax-

rotatoidut lautaukset ja kommunaliteetit kolmen faktorin ratkaisulle
(N=150).
Sosiaalinen motivaatio
Faktori 1  Faktori2  Faktori 3
Ominaisarvo X (kh) 6,194 4,967 2,402 Kommu-
naliteetti

M4  koska se on yhteistd minulle ja ysté- 2,41 1,342 0,097 0,755 -0,105 0,590
villeni

M6 tavatakseni uusia ihmisia 2,34 1,181 0,164 0,723 0,319 0,651

M24 saadakseni uusia ystavia 2,09 1,058 0,273 0,756 0,243 0,705

M35 koska voin samalla keskustella ysta- 1,89 1,102 0,337 0,694 0,012 0,596
vieni kanssa

M38 jotta voisin liikkua yhdessd muiden 2,48 1,235 0,249 0,736 0,161 0,630
kanssa

M50 ollakseni ystavieni kanssa 2,01 1,156 0,347 0,767 -0,014 0,709

M59 koska nautin ajanvietosta muiden 2,48 1,168 0,195 0,757 0,261 0,678
seurassa liikkuen

M60 koska osallistuminen on innostavaa 3,72 1,011 0,120 0,277 0,688 0,564

M7 tehdékseni kuntoni eteen enemman 2,63 1,190 0,451 0,292 0,430 0,474
kuin muut ihmiset

M28 koska se liséd muiden arvostusta 1,88 1,068 0,713 0,393 0,094 0,672
minua kohtaan

M34 nayttadkseni paremmalta kuin muut 2,06 1,142 0,827 0,173 0,267 0,785

MA47 saavuttaakseni muiden odotusten 1,73 1,036 0,786 0,273 0,054 0,696
mukaisen ulkndon

M53 ollakseni paremmassa kunnossa kuin 2,13 1,143 0,751 0,217 0,274 0,686
muut

M55 saadakseni lihakseni ndyttdmaan 2,09 1,187 0,817 0,148 0,307 0,784
jantevammiltd kuin muilla

M56 saadakseni kehoni nayttdmaan pa- 1,95 1,107 0,844 0,137 0,296 0,819
remmalta kuin muilla

M65 suoriutuakseni paremmin kuin muut 1,86 1,129 0,845 0,195 0,189 0,789

M8 koska ystavani haluavat minun teke- 1,46 0,880 0,461 0,483 -0,304 0,538
van niin

M26 koska itselleni tarkedt ihmiset katso- 2,19 1,257 0,612 0,395 -0,133 0,549
vat liikkunnan tekevan minulle hyvaa

M36 koska tyoni puolesta minun on pysyt- 3,68 1,233 0,102 0,141 0,633 0,431
tavé kunnossa

M37 koska se auttaa yll&pitdméaan tervey- 4,52 0,642 0,044 -0,127 0,726 0,545
dellist tilaani

M58 koska muiden mielesté tarvitsen 1,91 1,135 0,644 0,379 -0,249 0,620
liikuntaa

M64 laakarin/fysioterapeutin tms maara- 2,51 1,496 0,220 0,059 -0,048 0,054

yksesta

Koska seka Cronbachin alfan ettd padkomponenttianalyysin perusteella, kysymys laaka-

rin/fysioterapeutin tms. maarayksesta ei kuvaa Pilates -liikuntaharrastuksen muiden odotukset -

osiota eikd sosiaalista motivaatiota, kysymys jatetd&n jatkotutkimuksessa muiden odotukset -
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summamuuttujasta pois. Kysymys tehdéakseni kuntoni eteen enemman kuin muut ihmiset latautuu
heikosti kahteen faktoriin ja se huonontaa minéorientaatio osion luotettavuutta, joten kysymys jate-

t4an pois mindorientaatio -summamuuttujasta.

Kehon ja mielen hyvinvointi

Kehon ja mielen hyvinvointi koostuu osioista fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi sekéd ulkonaka.
Fyysinen hyvinvointi -summa koostuu teorian mukaan 9 kysymyksestd, joiden Cronbachin alfa -
arvoksi saadaan 0,896. Taulukko 8.

Taulukko 8. Fyysinen hyvinvointi -liikuntamotivaatiosumman reliabiliteetti; Cronbachin
alfa koko summamuuttujalle (Alfa 1) ja vaikutus, jos kysymys jatettaisiin
pois summamuuttujasta (Alfa 2)

Fyysinen hyvinvointi Alfa 1 Alfa 2
0,896
M11 koska sen avulla keho pysyy terveend 0,892
M18 koska se pitdd minut terveend 0,895
M30 ollakseni fyysisesti hyvassa kunnossa 0,875
M33 koska liikunta paranta sydan- ja verenkiertoelimiston toimintaa 0,891
M40 saadakseni lisad energiaa 0,880
M49 koska se auttaa minua pysymaan kunnossa 0,880
M54 koska sen avulla voin hidastaa ikd&ntymisen tuomia fyysisid muutoksia 0,892
M61 pysyakseni vahvana 0,876
M62 yllapitaakseni fyysisté terveyttéani 0,875

Psyykkinen hyvinvointi kysymyssarjassa kysymyksen, koska liikunta auttaa minua parjaamaan
muilla elaméan alueilla, jattdminen pois parantaisi Cronbachin alfa-arvo pari tuhannesosaa. Toisin

sanoen kysymyssarja kuvaa hyvin psyykkista hyvinvointia, alfa = 0,863. Taulukko 9.
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Taulukko 9. Psyykkinen hyvinvointi -liikuntamotivaatiosumman reliabiliteetti; Cron-
bachin alfa koko summamuuttujalle (Alfa 1) ja vaikutus, jos kysymys jatet-
téisiin pois summamuuttujasta (Alfa 2)

Psyykkinen hyvinvointi Alfa 1 Alfa 2
0,863
M5  koska liikunta antaa minulle hyvén olon tunteen 0,861
M10 koska haluan hallita stressi& paremmin 0,841
M21 koska liikunta auttaa minua péarjaddmaén muilla eldman alueilla 0,865
M22 koska se toimii stressin laukaisijana 0,837
M23 koska liikunta auttaa kohentamaan henkista hyvinvointia 0,845
M29 koska liikunta saa ajatukset muualle 0,850
M31 koska se auttaa minua rentoutumaan 0,844
M32 koska liikunta véhentdd masennusta 0,844
M57 unohtaakseni tyd/arkihuolet 0,848

Samoin ulkondké kysymyssarja toimii varsin moitteettomasti, kun Cronbachin alfa arvoksi saadaan

0,832 ja yhdenk&an kysymyksen poistaminen ei parantaisi alfa-arvoa. Taulukko 10.

Taulukko 10. Ulkonakd -liikuntamotivaatiosumman reliabiliteetti; Cronbachin alfa koko
summamuuttujalle (Alfa 1) ja vaikutus, jos kysymys jatettdisiin pois sum-
mamuuttujasta (Alfa 2)

Ulkonékd Alfa 1 Alfa 2
0,832
M12 parantaakseni ulkonakdani 0,789
M13 saadakseni lisdd voimaa 0,811
M15 koska pidén fyysisistd haasteista 0,820
M27 parantaakseni kehoni muotoa 0,784
M41 ollakseni komea/viehattdva muiden silmisséa 0,818
M44 koska se auttaa minua yllapitdmaan kehoni jantevana 0,826
M49 koska se auttaa minua pysymaan kunnossa 0,830
M51 pudottaakseni painoani, jotta ndyttdisin paremmalta 0,815

Huolimatta hyvistd Cronbachin alfa-arvoista kehon ja mielen hyvinvointia kuvaava kysymyssarja ei
toimi padkomponenttianalyysissd, sillda matemaattisesti mm. mallin hyvyyttd mittaavaa Kaiser-

Meyer-Olkin -arvoa ei pysty laskemaan eikd mydsk&dédn kommunaliteetteja, jotka kertoisivat kuinka
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paljon kysymyksen varianssista pystyttéisiin selittamaan faktoreiden avulla. T&méa johtuu siitd, ettd
matriisi on positiivisesti definiitti. Rotatoitu kolmen faktorin tulos selittdad kuitenkin 58,9 % koko-
naisvaihtelusta, jossa ensimmainen faktori selittdd 29,5 %, toinen faktori 16,7 % ja kolmas faktori
12,7 %. Kysymys, koska pidan fyysisita haasteista, ei lataudu mihink&an kolmesta faktorista. Tau-
lukko 11.

Taulukko 11. Liikuntamotivaation osa-alue kehon ja mielen hyvinvointi. Kysymysten
keskiarvo (x) ja keskihajonta (kh) sek& pdakomponenttianalyysin tuottamat
varimax-rotatoidut lautaukset ja kommunaliteetit kolmen faktorin ratkaisulle

(N=)
Kehon ja mielen hyvinvointi
Faktoril Faktori2 Faktori3

Ominaisarvo X (kh) 7,666 4,345 3,297
M11 koska sen avulla keho pysyy terveena 456 0,562 0,657 0,087 0,111
M18 koska se pitd4 minut terveend 430 0,685 0,606 -0,020 0,155
M30 ollakseni fyysisesti hyvassa kunnossa 444 0,720 0,810 0,074 0,162
M33 koska liikunta paranta sydan- ja verenkiertoelimiston 4,17 0,933 0,545 0,465 0,134

toimintaa
M40 saadakseni lisdd energiaa 4,32 0,700 0,699 0,296 0,259
M49 koska se auttaa minua pysymaan kunnossa 451 0,622 0,853 0,131 -0,006
M54 koska sen avulla voin hidastaa ikdantymisen tuomia 4,04 0,972 0,568 0,214 0,220

fyysisia muutoksia
M61 pysyakseni vahvana 4,03 0,893 0,709 0,214 0,390
M62 yllapitadkseni fyysista terveyttani 452 0,694 0,816 0,139 0,165
M5 Kkoska liikunta antaa minulle hyvén olon tunteen 4,64 0,617 0,602 0,339 -0,025
M10 koska haluan hallita stressi& paremmin 3,80 1,139 0,191 0,685 0,258
M21 koska liikunta auttaa minua parjadmaan muilla el&- 4,09 0,849 0,597 0,233 0,108

maén alueilla
M22 koska se toimii stressin laukaisijana 4,04 0,936 0,245 0,726 0,149
M23 koska liikunta auttaa kohentamaan henkista hyvin- 4,36 0,746 0,475 0,586 0,147

vointia
M29 koska liikunta saa ajatukset muualle 362 1,148 -0,042 0,783 0,185
M31 koska se auttaa minua rentoutumaan 4,30 0,758 0,408 0,662 -0,010
M32 koska liikunta vahentd4 masennusta 3,84 1,053 0,333 0,613 0,284
M57 unohtaakseni tyd/arkihuolet 3,72 1,072 -0,020 0,757 0,193
M12 parantaakseni ulkondkoani 349 1,200 0,245 0,212 0,789
M13 saadakseni lisa& voimaa 4,19 0,865 0,633 0,080 0,407
M15 koska pidéan fyysisista haasteista 3,56 1,061 0,361 0,310 0,355
M27 parantaakseni kehoni muotoa 3,70 1,107 0,305 0,156 0,777
M41 ollakseni komea/viehattdva muiden silmissa 2,29 1,199 -0,017 0,181 0,757
M44 koska se auttaa minua yllapitdmaén kehoni jantevand 4,33 0,801 0,682 0,350 0,106
M51 pudottaakseni painoani, jotta ndyttdisin paremmalta 2,70 1,293 0,109 0,214 0,738
M11 koska sen avulla keho pysyy terveena 456 0,562 0,657 0,087 0,111

Kun kysymysten annetaan latautua vapaasti ja tulkitaan vain ominaisarvoltaan yli 1 faktoreita, niin

faktoreita muodostuu 4 kappaletta, jotka selittdvat kokonaisvaihtelusta 63,3%. Ensimmaéinen rota-
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toitu faktori selittdd 19,1%, toinen 16,2 %, kolmas 15,4 % ja neljas 12,6 %. (Tuloksia ei ole esitetty
taulukossa). Nytkaan malli ei matemaattisesti taysin toimi, koska mitdén estimaatteja mallin hyvyy-
desta ei tulostu. Faktoreihin 1 ja 2 latautuu tasaisesti kysymyksié fyysisen etta psyykkisen hyvin-
voinnin osioista. Fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin kysymykset néyttéisivat tassa Pilates -
motivaatiota kasittelevassa tutkimuksessa muodostavan kolme faktoria: fyysinen hyvinvointi, ter-
veena pysyminen ja psyykkinen hyvinvointi. Kysymys, koska se auttaa minua yllapitdmaan kehoni
jantevana, ei lataudu ulkonakdfaktoriin vaan fyysisen hyvinvoinnin ja kunnossa ja terveena pysy-
misen faktoriin. Psyykkisen hyvinvoinnin kysymys, koska se auttaa minua parjaamaan muilla ela-
man alueilla, ei lataudu psyykkisen hyvinvoinnin faktoriin vaan heikosti seka fyysisen hyvinvoin-
nin (lataus 0,428) etta terveend pysymisen faktoriin (lataus 0,431). Kysymys, koska pidan fyysisista
haasteista, ei lataudu mihinkdan neljasta faktorista; vahvimmin (lataus 0,336) fyysisen hyvinvoin-
nin faktoriin. Ulkondkdfaktorin kysymys saadakseni lisda voimaa, latautuu yhta vahvasti fyysisen
hyvinvoinnin, terveend pysymisen ettd ulkonékdfaktoriin (lataus vahan yli 0,4 kaikissa).

Koska mitaan selkeatd, yksiselitteista ratkaisua ei nainkaan saada ja Cronbachin alfa-arvot olivat

alkuperéisen teorian mukaisesti erittéin hyvét, muodostetaan fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin ja

ulkonddn summamuuttujat alkuperdisen teorian mukaisesti.
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8. TUTKIMUSTULOKSET

Suurin osa tahan Pilates -liikuntaharrastuksen motivaatiokyselyyn 156 vastanneesta on naisia 145
(93 %). Keski-ika aineistossa on 47 (vaihteluvéli 13 - 86) vuotta. Muuta liikuntaa oli ennen Pilatek-
sen aloittamista harrastettu keskiméarin 22 vuotta (vaihteluvéli 1-70). Pilatesta vastaajat olivat har-
rastaneet kyselyajankohtaan mennessa keskimaarin 1,2 (vaihteluvali 0-3,9) vuotta. Kuntotasonsa
huonoksi koki 17 (10.9 %) vastaajista, tyydyttavana kuntoaan piti 62 (39,7 %) vastaajaa ja hyvaksi
kuntotasonsa koki 76 (48.7 %) vastaajaa.

8.1 Syyt Pilateksen aloittamiselle

Miehet aloittivat naisia useammin Pilates -harrastuksen jaykkyyden vuoksi ja toiveena notkistumi-
nen (p=0,011). Suuntaa antava ero 16ytyy sairauksien vuoksi aloittamisesta. Miehill4 on tdmaén tut-
kimuksen mukaan hieman naisia enemmaén sairauksia, jotka estavat muunlaisen liikunnan harrasta-

misen. Taulukko 13.

Taulukko 13. Syyt Pilateksen aloittamiselle sukupuolen mukaan. Havaintojen lukumaaré (n)
ja prosenttiosuus koko joukosta (%), jos syy mainittu avoimessa vastauksessa.

Nainen (n=145) Mies (n=9)

n (%) n (%) p
Ryhti 48 (33) 1 (12) 0,273
Notkistuminen 48 (33) 7 (78) 0,011
Sarkyjen poistamiseksi 11 (8) 0 0) 1,000
Selka & niska 56 (39) 3 (33) 1,000
Kunto 77 (53) 3 (33) 0,314
Sairaudet 14 (10) 3 (33) 0,062
Suosituksesta 50 (34) 3 (33) 1,000
Hyvinvointi 72 (50) 2 (22) 0,170

Tarkein syy ian mukaan jaotellussa tarkastellussa Pilateksen aloittamiselle on erilaisten sérkyjen ja
vaivojen vahentdminen. Mielenkiintoinen havainto on, ettd idkkain ikakvartiili eli yli 56 -vuotiaat,
eivat karsi saryistd. Saryistd, samoin kuin niska-, hartia- ja selkdvaivoista karsivét tilastollisesti

merkitsevasti enemman keski-ikaiset eli 37 - 56 -vuotiaat. Vaikuttaisi siltd, ettd Pilatesta harrasta-
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maan tulleet yli 56 -vuotiaat ovat varsin terveitd ja vaivattomia. Enemmisté nuorimmista on tullut

kunnon kohottamisen ja lihasten vahvistamisen vuoksi Pilates -tunnille. Taulukko 14.

Taulukko 14. Syyt Pilateksen aloittamiselle ik&-kvartiilien mukaan. Havaintojen lukumé&éra
(n) ja prosenttiosuus koko joukosta (%), jos syy mainittu avoimessa vastaukses-
sa.

Alle 37v 37-48,9v 49-55 9v Vah 56v
(n=36) (n=41) (n=36) (n=43)
n (%) n (%) n (%) n (%) p

Ryhti 13 (36) 17 (41) 8 (22) 12 (28) 0,275

Notkistuminen 12 (33) 15 (37) 14 (39) 14 (33) 0,933

Sarkyjen poistamiseksi 0 (0)] 4 (10) 6 @an 1 2 0,013

Selka & niska 13 (3) 21 (51) 19  (53) 7 (16) 0,002

Kunto 26 (72) 17 (41) 18 (50) 21 (49) 0,047

Sairaudet 1 3 5 (12) 7 (19) 4 C)] 0,145

Suosituksesta 12 (33) 13 (32) 14 (39) 14 (33) 0,913

Hyvinvointi 20 (56) 22 (54) 12 (33) 20 (46) 0,215

Koulutuksen perusteella ei 16ydy tilastollista eroa syista aloittaa Pilates -harrastus. Suurin ero I6ytyy
notkistumisesta (p-arvo 0,130), mutta tulos ei ole tilastollisesti merkitseva. Taulukko 15.

Taulukko 15. Syyt Pilateksen aloittamiselle koulutuksen mukaan. Havaintojen lukuméara (n)
ja prosenttiosuus koko joukosta (%), jos syy mainittu avoimessa vastauksessa.

Peruskoulu tai lukio Ammatti-koulutus tai Yliopisto-koulutus p
(n=20) -korkeakoulu (n=67) (n=69)
n (%) n (%) n (%)
Ryhti 6 (30) 21 (31) 23 (33) 0,948
Notkistuminen 10 (50) 26 (39) 19 27) 0,130
Séarkyjen poistamiseksi 0 (0] 5 @) 6 9 0,615
Selk& & niska 9 (45) 27 (40) 24 (35) 0,653
Kunto 11 (55) 39 (58) 32 (46) 0,375
Sairaudet 2 (10) 5 (7 10 (14) 0,417
Suosituksesta 6 (30) 19 (28) 28 (41) 0,297
Hyvinvointi 9 (45) 35 (52) 30 (43) 0,577
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Mikéan syy Pilateksen aloittamiseksi ei selity harrastamisen aloittajan sen hetkisella kuntotasolla,
koska kuntotason perusteella ei 16ydy tilastollista eroa mistdén Pilateksen aloittamissyysta. Suurin
ero 16ytyy notkistumisen suhteen siten, ettd tyydyttdvakuntoisista l&hes puolet eli 43% on aloittanut

Pilates -harrastuksen notkistuakseen. Taulukko 16.

Taulukko 16. Syyt Pilateksen aloittamiselle Pilateksen aloittamisen hetken kuntotason mu-
kaan. Havaintojen lukumaaré (n) ja prosenttiosuus koko joukosta (%), jos syy
mainittu avoimessa vastauksessa.

Huono (n=17) Tyydyttava Hyva (n=76) p
(n=62)

n (%) n (%) n (%)
Ryhti 5 (29) 17 (27) 28 (37) 0,482
Notkistuminen 5 (29) 27 (43) 22 (29) 0,178
Sarkyjen poistamiseksi 0 0) 4 (6) 6 (8) 0,721
Selkd & niska 9 (53) 21 (34 30 (39) 0,353
Kunto 9 (53) 37 (60) 35 (46) 0,280
Sairaudet 3 (18) 7 (11) 7 9) 0,599
Suosituksesta 4 (23) 21 (34) 28 (37) 0,577
Hyvinvointi 8 (47) 30 (48) 35 (46) 0,963

Merkitsevasti enemman (p=0,014) laitetunneilla kdyvat sellaiset Pilates -harrastajat, jotka eivat sai-
rauden vuoksi kykene harrastamaan muuta liikuntaa. Mattotunneille ovat saaneet ystavat, tuttavat,
tyokaverit, mainokset ja esittelyt houkuteltua enemman harrastajia kuin laitetunneille. Taulukko 17.

Taulukko 17. Syyt Pilateksen aloittamiselle vélineen mukaan. Havaintojen lukumaara (n) ja
prosenttiosuus koko joukosta (%), jos syy mainittu avoimessa vastauksessa.

Mattotunti (n=135) Laitetunti (n=21)
n (%) n (%) p
Ryhti 41 (30) 9 (43) 0,254
Notkistuminen 48 (36) 7 (33) 0,843
Séarkyjen poistamiseksi 8 (6) 3 (14) 0,170
Selka & niska 54 (40) 6 (29) 0,317
Kunto 70 (52) 12 (57) 0,651
Sairaudet 11 (8) 6 (29) 0,014
Suosituksesta 50 (37) 3 (14) 0,041
Hyvinvointi 67 (50) 7 (33) 0,164
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8.2 Erot litkuntamotivaatiossa

Tassé luvussa tarkastellaan eroja litkuntamotivaatiossa sukupuolen, i&n, koulutuksen, Pilateksen

aloittamishetken kuntotason ja valinevalinnan suhteen.

8.2.1 Sukupuolen vaikutus liikuntamotivaatioon

Naiset viihtyvat Pilates-tunnilla miehid paremmin (p=0,030). Samoin naisten psyykkinen hyvin-
vointi on miehid merkitsevasti parempi (p=0,037). Suuntaa antava ero I0ytyy fyysisesta hyvinvoin-
nista, joka on naisilla hiukan korkeampi kuin miehilla. Sen sijaan miehet pyrkivét ottamaan muiden

odotukset enemméan huomioon kuin naiset (p=0,046). Taulukko 18.

Taulukko 18. Sukupuolen vaikutus liikuntamotivaation, Jakaumat on esitetty mediaanin
(Md) ja kvartiilivalin (Kv; 25%-75%) avulla, Tilastollinen ero miesten ja
naisten valilla on testattu Mann-Whitneyn testill&.

Naiset Miehet
n Md [Kv] n Md [Kv] p

Sisédinen motivaatio

Tehtévéorientaatio 142 35 [32-39] 9 31 [27-36] 0,131

Viihtyminen 140 34 [31-38] 9 32 [23-34] 0,030
Sosiaalinen motivaatio

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus 141 19 [13-25] 9 20 [11-26] 0,646

Min&orientaatio 143 12 [8-18] 9 13 [9-21] 0,368

Muiden odotukset 143 13 [11-16] 9 16 [14-19] 0,046
Kehon ja mielen hyvinvointi

Fyysinen hyvinvointi 142 40 [36-43] 9 36 [33-39] 0,070

Psyykkinen hyvinvointi 141 38 [34-41] 9 36 [25-37] 0,037

Ulkonako 143 29 [25-33] 9 28 [18-32] 0,242

8.2.2 lan vaikutus litkuntamotivaatioon

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus on suurimmillaan vahintddn 56 -vuotiaiden ryhmassé (p=0,022).
Merkitsevasti fyysisesti hyvinvoivemmiksi kokevat itsensa 37-56 -vuotiaat (p=0,002). Suuntaa an-
tava ero I0ytyy mindorientaatiosta, joka on heikoimmillaan 37-49 -vuotiaana (p=0,068). Muiden

odotukset pyrkivat olemaan suuremmat iakkaimpien joukossa (p=0,065). Taulukko 19.
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Taulukko 19. lan vaikutus liikuntamotivaation. Jakaumat on esitetty mediaanin (Md) ja
kvartiilivalin (Kv; 25%-75%) avulla, Tilastollinen ero ikdryhmien vélill4 on
testattu mediaanitestilla.

Alle 37 v 37-489v 49-559v Véhintaan 56 v

n Md [Kv] n Md [Kv] n Md [Kv] n Md [Kv] p
Sisdinen motivaatio
Tehtévéorientaatio 36 35 [28-38] 41 35 [33-41] 33 36 [34-41] 43 35 [31-40] 0,446
Viihtyminen 34 34 [31-35] 41 35 [32-39] 33 34 [32-38] 43 34 [31-38] 0,307
Sosiaalinen motivaatio
Sosiaalinen 35 19 [14-23] 41 17 [12-23] 35 17 [12-25] 41 23 [17-26] 0,022
yhteenkuuluvuus
Minaorientaatio 36 13 [8-18] 41 9 [7-14] 34 14 [10-18] 43 13 [8-21] 0,068
Muiden odotukset 36 13 [11-15] 41 12 [11-15] 35 13 [11-17] 42 16 [11-18] 0,065
Kehon ja mielen hyvinvointi
Fyysinen hyvinvointi 36 36 [33-39] 41 41 [38-44] 35 41 [38-44] 41 40 [36-43] 0,002
Psyykkinen hyvinvointi 36 36 [31-40] 41 38 [35-41] 35 38 [32-41] 40 37 [34-41] 0,167
Ulkonakd 36 28 [24-32] 41 28 [25-34] 34 29 [28-33] 43 29 [25-33] 0,845

8.2.3 Koulutuksen vaikutus litkuntamotivaatioon

Koulutuksen lisdantyessa pyrkii ulkonddn merkitys laskemaan. Taulukko 20.

Taulukko 20. Koulutuksen vaikutus liikuntamotivaation. Jakaumat on esitetty mediaanin
(Md) ja kvartiilivalin (Kv; 25%-75%) avulla, Tilastollinen ero koulutus-
ryhmien valilla on testattu mediaanitestilla.

Peruskoulu/lukio Ammatillinen koulutus Yliopistokoulutus
n Md [Kv] n Md [Kv] n Md [Kv] p

Sisdinen motivaatio

Tehtdvéorientaatio 19 38 [35-40] 66 35 [32-40] 68 35 [30-37] 0,240

Viihtyminen 19 35 [32-39] 66 34 [31-38] 66 34 [31-36] 0,447
Sosiaalinen motivaatio

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus 19 23 [17-30] 65 20 [14-25] 68 17 [12-24] 0,422

Mindorientaatio 20 16 [9-24] 65 12 [8-19] 69 11 [8-17] 0,108

Muiden odotukset 20 13 [11-17] 65 14 [12-17] 69 12 [11-16] 0,122
Kehon ja mielen hyvinvointi

Fyysinen hyvinvointi 20 40 [35-44] 65 41 [36-44] 68 39 [35-42] 0,141

Psyykkinen hyvinvointi 20 37 [31-41] 64 39 [34-42] 68 37 [32-40] 0,103

Ulkonako 20 33 [27-36] 66 29 [26-34] 68 28 [25-31] 0,074
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8.2.4 Kuntotason vaikutus liilkuntamotivaatioon

Hyvékuntoiset ovat tehtévadorientoituneempia (p=0,041) ja viihtyvat paremmin Pilates -tunneilla

(p=0,001). Fyysinen hyvinvointi pyrkii kasvamaan kuntotason mydété (p=0,092). Taulukko 21.

Taulukko 21. Kuntotason vaikutus liitkuntamotivaation. Jakaumat on esitetty mediaanin
(Md) ja kvartiilivdlin (Kv; 25%-75%) avulla, Tilastollinen ero kunto-
tasoryhmien vélill4 on testattu mediaanitestilla.

Huono Tyydyttava Hyva
n Md [Kv] n Md [Kv] n Md [Kv] p

Siséinen motivaatio

Tehtavaorientaatio 17 33 [30-36] 61 35 [31-38] 74 36 [33-40] 0,041

Viihtyminen 17 32 [30-34] 60 33 [31-37] 73 35 [33-39] 0,001
Sosiaalinen motivaatio

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus 17 16 [12-23] 60 20 [12-26] 74 19 [13-24] 0,810

Min&orientaatio 16 10 [7-13] 61 12 [8-21] 76 13 [8-19] 0,174

Muiden odotukset 17 14 [11-18] 60 14 [11-17] 76 12 [11-16] 0,229
Kehon ja mielen hyvinvointi

Fyysinen hyvinvointi 17 38 [34-40] 60 39 [34-42] 75 41 [36-44] 0,092

Psyykkinen hyvinvointi 17 36 [30-39] 58 38 [34-41] 76 37 [33-41] 0,744

Ulkonakd 17 26 [23-32] 61 29 [25-33] 75 29 [25-34] 0,385

8.2.5 Valineen vaikutus liikuntamotivaatioon

Vélineen vaikutusta on testattu jakamalla aineisto vain mattotunneilla kdyviin harrastajiin seka lai-
tetunnilla kdyviin, jotka voivat halutessaan kdydéa liséksi vielda mattotunnilla. Mitdén tilastollista

eroa ei l0ytynyt lilkuntamotivaatiosta mistaan osiosta ndiden ryhmien valilta. Taulukko 22.
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Taulukko 22. Vélineen vaikutus liikuntamotivaation, Jakaumat on esitetty mediaanin
(Md) ja kvartiilivalin (Kv; 25%-75%) avulla, Tilastollinen ero matto- ja lai-
tetunneilla kdyvien valilla on testattu Mann-Whitneyn testilla.

Matto Laite
n Md [Kv] n Md [Kv] p

Sisdinen motivaatio

Tehtévéorientaatio 132 35 [31-39] 21 35 [32-43] 0,362

Viihtyminen 130 34 [31-38] 21 35 [33-39] 0,360
Sosiaalinen motivaatio

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus 131 19 [13-25] 21 15 [12-23] 0,303

Min&orientaatio 133 12 [8-18] 21 13 [8-23] 0,126

Muiden odotukset 133 13 [11-16] 21 13 [13-18] 0,166
Kehon ja mielen hyvinvointi

Fyysinen hyvinvointi 132 39 [36-43] 21 41 [37-44] 0,223

Psyykkinen hyvinvointi 133 38 [34-41] 19 36 [31-41] 0,608

Ulkonako 133 28 [25-33] 21 31 [26-35] 0,114

8.3 Sitoutuminen Pilatekseen

Vastaajat arvioivat sitoutumistaan Pilatekseen viisiportaisella asteikolla. Erittdin heikoksi tai hei-
koksi sitoutumistaan ei kokenut kukaan vastaajista. Voimakkaaksi sitoutumisensa arvioi 104 (66,7
%) ja erittain voimakkaaksi 28 (17,9 %) vastaajaa. Sitoutumisen voimakkuuteen ei osannut sanoa

mielipidettaan 23 (14,7 %) vastaajaa.

Tekijoita, jotka saavat vastaajat sitoutumaan Pilates -harjoitteluun kysyttiin avoimena kysymykse-
na. Tarkeimmaksi tekijaksi sitoutumiseen koettiin hyvinvointi, silld 54 (35 %) vastaajaa tunsi voi-
vansa Pilates -tunnin jalkeen seka henkisesti ettd fyysisesti paremmin. Apua selkévaivoihin seké
sérkyjen ja jaykkyyden helpottumista piti 46 (30 %) vastaajaa syina sitoutumiseen. Notkistuakseen

Pilateksessa ké&vi 27 (17 %) vastaajaa ja hyva yksilollinen ohjaus motivoi 21 (14 %) vastaajaa.

8.4 Syyt Pilateksen lopettamiselle

Miksi harrastaja ei todennékdisesti jatka Pilates -harjoittelua ja syité Pilates -harjoittelun lopettami-
seen on kysytty avoimena kysymyksend. Asia, joka tuli vastauksista selvasti esiin oli ikd, jonka

mainitsi 9 vastaajaa (6 % vastaajista). Heista nuorin oli 60-vuotias ja vanhin 86 vuotta. Harrastusta
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piti kalliina 10 vastaajaa. Ajanpuutteen mainitsi mahdolliseksi harrastuksen lopettamissyyksi 4 vas-

taajaa.

Todennakoisyytta asteikolla erittdin epatodennékoisté (1) — erittdin todennakoista (5) kaydéa Pilates -
tunneilla tulevaisuudessa on tarkasteltu i&n, sukupuolen, koulutuksen, kuntotason ja matto- vai laite-

tunneilla kdynneilla suhteen yhden, 5 ja 10 vuoden kuluttua.

p=0,556

Todennékdisyys
9

Sukupuoli
---="Nainen
— Mies

T T T
1 5 10

Vuodet

Kuvio 7. Miesten ja naisten ero Pilateksen harrastamistodenndkoisyyden suhteen 1, 5 tai 10
vuoden kuluttua.

Miesten ja naisten valilla ei ole merkitsevéé eroa Pilates -harrastuksen jatkamisen suhteen 10 vuo-
den tarkastelujaksolla (p=0,556). Naisilla aktiivisuus on kuitenkin hiukan alempi kuin miehilla.
Todennékoisyys harrastaa Pilatesta alenee yhden vuoden l&hes erittdin todennakoisesta (=5) melko
todennakdisen (=4) 5 vuoden aikana ja epatietoisuuteen (=3) halusta jatkaa harrastusta 10 vuoden

paasta. Kuvio 7.
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Todennakdisyys
w
1

p=0,106
27 Ika
— Alle 37 v
-----37-48.9 v
49-55.9 v
Vah 56 vuotta
N
: 5 10
Vuodet
Kuvio 8. Ian vaikutus Pilateksen harrastamistodennékoisyyteen 1, 5 tai 10 vuoden kuluttua.

lalla ei ole tilastollisesti merkitsevad vaikutusta Pilates -harrastuksen jatkumiseen yhden vuoden, 5
tai 10 vuoden tarkastelujaksolla (p=0,106). Aktiivisuus alenee eniten v&hintadan 56 -vuotiailla. To-
denn&kdisyys harrastaa Pilatesta viel&4 10 vuoden aikajaksolla pysyy tasaisimpana 49-56 -vuotiailla.

He ovat tdman tutkimuksen mukaan motivoitunein ikdryhma. Kuvio 8.

Todenn&kdisyys
i

p=0,545
21 Koulutus
— Peruskoulu tai lukio
Ammatillinen
koulutus,
ammattikorkeakoulu
----yliopistokoulutus
14
i 5 10
Vuodet
Kuvio 9. Koulutuksen vaikutus Pilateksen harrastamistodennakdisyyteen 1, 5 tai 10 vuoden

kuluttua.
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Motivoituneisuus laskee eniten peruskoulun tai lukion kdyneiden keskuudessa. Koulutustaso ei kui-

tenkaan selitd motivoituneisuutta harrastaa Pilatesta 1-10 vuoden tarkastelujaksolla (p=0,545). Ku-

vio 9.
o
o
£
3
g
p=0,805
-
Taman hetkinen
kuntotaso
— Huono
Tyydyttava
1 ---- Hyva
i 5 10
Vuodet
Kuvio 10. Kuntotason vaikutus Pilateksen harrastamistodennédkoisyyteen 1, 5 tai 10 vuoden ku-

luttua.

Pilateksen aloittamisen aikaisella kuntotasolla ei ole lainkaan vaikutusta siihen jatkaako Pilateksen

harrastamista yhden, 5 tai 10 vuoden péésté (p=0,805). Kuvio 10.
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Todenndkoisyys
w
1

Kay
— Mattotunneilla
---- Laitetunneilla (ja lisdksi mattotunneilla)

T T T
1 5 10

Vuodet

Kuvio 11. Matto- tai laitetunnin ero Pilateksen harrastamistodennakoisyyden suhteen 1, 5 tai 10
vuoden kuluttua.

Vain vélineen suhteen syntyi tilastollisesti merkitsevaa eroa todennakodisyydessa harrastaa Pilatesta
10 vuoden aikajaksolla. Laitteella Pilatesta harrastavat ovat merkitsevésti motivoituneempia harras-
tuksensa suhteen kuin vain mattotunnilla kéyvat (p=0,013). Laitetunneilla kdyvét ovat melko var-

moja siitd, ettd harrastavat Pilatesta vielda 10 vuoden kuluttuakin. Kuvio 11.

Yhden vuoden kuluttua kdyda Pilates -tunneilla on 95 % todenndkdista, silla 62 (40 %) on melko
todenndkdisesti mukana ja 84 (55 %) vastaajista erittdin todennakoisesti. 7 vastaajaa ei osannut sa-
noa ja 3 jatti vastaamatta. Viiden vuoden kuluttua seka erittdin epatodennédkdisesti ettd melko epé-
todennakdisesti Pilates -tunnilla kdy yksi nykyisin Pilatesta harrastava. En osaa sanovia on 51 (35
%) vastaajista. Melko ja erittdin todennakdisesti harrastavia on 64 (44 %) ja 30 (19 %) vastaajista.
Todennakoisyys jattaytyd harrastuksen ulkopuolelle 10 vuoden kuluttua kasvaa, koska melko epa-
todenndkdisesti silloin Pilatesta harrastaa 10 (6 %) vastaajista ja ei 0saa sanoa vastaa perati 76 eli 49
% vastaajista. Talloin melko todennakdisesti Pilatesta harrastaa 37 (24 %) ja erittain todennakdisesti
16 (10 %) vastaajista. Vastaamatta jatti 16 (10 %). Motivaatio Pilates -harrastuksen suhteen on var-
sin suuri, jos 10 vuoden kuluttua peréati 35 % vastaajista on todennékdisesti harrastamassa Pilatesta.

Pilatekseen tahtoo siis jadada koukkuun eika sité voi lopettaa.
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9. POHDINTA

Pilates on menetelmand vanha, mutta vasta talla vuosikymmenelld menetelmé on saanut enenevéssa
maéarin jalansijaa Suomessa. Menetelmén kaytto laajenee kaiken aikaa, johtuen muun muassa mene-
telmén tehokkuudesta ja niistd hyvista tuloksista, joita harjoittelun avulla voidaan saavuttaa. Mene-
telmén kéayton laajenemiseen vaikuttanee myos se, etta ihmiset kaipaavat rauhallisempia tapoja liik-

kua ja kaipaavat lajeja, jotka ovat kokonaisvaltaisempia sekd kehoa ettd mieltd koskettavia.

Pilates -menetelmaa on tutkittu vahan ja motivaation ndkokulmasta tehtyja tutkimuksia ei 10ytynyt
lainkaan. Aikaisempien tutkimusten heikkoutena ovat olleet pienet otoskoot ja tarkkojen koeasetel-
mien ja tilastollisen voiman puuttuminen. Siité l&htien, kun olen tydskennellyt Pilates -opettajana ja
-kouluttajana, minua on kiehtonut ajatus tutkia, miksi ihmiset tulevat Pilates -tunneille, mika saa
heidat sitoutumaan harjoitteluun ja miten he kokevat hyotyvéansa Pilates -harjoittelusta. Tutkimuk-
sen tekemisen kautta olen saanut uutta nakdkulmaa tydhoni ja pystyn hyddyntdmaan tuloksia niin
oman yrityksen toiminnan kehittdmisessa kuin myds kaytannon tydssa ja opettamisessa ja koulut-

tamisessa. Tutkimuksen tekeminen on ollut tarke& prosessi oman ammatillisen kasvuni kannalta.

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa syitd, miksi Pilates -harrastus aloitetaan, selvittaa
motivaatiota Pilateksen harrastamiselle, 10ytdd syyt Pilatekseen sitoutumiselle seka loytad myds

syyt, miksi Pilates -harrastus lopetetaan.

Tutkimus toteutettiin kyselytutkimuksena. Kyselylomakkeen kayttd oli tarkoituksenmukainen tapa
keraté tutkimusaineisto, koska tutkimus oli méé&rallinen tutkimus ja haluttiin saada tietoa mahdolli-
simman suurelta joukolta ihmisid. Kyselyyn vastaaminen kunkin tunnin alussa oli tarkoituksenmu-
kaista. Kenellak&éan ei ollut kiire mihink&én ja kaikki vastasivat kyselyyn yhtd lukuun ottamatta.
Kysely oli myds sopivan mittainen, joten siihen vastaaminen ei vienyt liiaksi aikaa Pilates -tunnista.
Tamaé tapa kerdtd tietoa saattoi vaikuttaa kuitenkin vastaamiseen viimeiseen avoimeen kysymyk-
seen. Saattoi olla, ettd joku jatti vastaamatta, kun ei halunnut antaa ryhmén odottaa. Kaiken kaikki-
aan viimeiseen avoimeen kysymyksen Onko Sinulla muita syitéa Pilates -harjoitteluun, joita ei tullut
ilmi yll& olevissa vaittamissa? vastattiin niukasti. Viimeisessd kysymyksessa ei myoskaan tullut
ilmi oleellisesti uutta, joten viimeinen kysymys on jatetty kasittelematta. Tassé tutkimuksessa alku-
perdisesta kyselylomakkeesta karsittiin kahdeksan kysymysta. Kysely olisi kuitenkin kannattanut
tehdd karsimattomana ja suorittaa karsinta vasta tulostan kasittelyvaiheessa, jos siihen olisi ollut

tarvetta. Koska karsinta tehtiin, ei tuloksia voida yleistaa.
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Koska motivaatio késitteend on varsin monitahoinen, pyrittiin tdssa tutkimuksessa kaytetylla liikun-
tamotivaatiomittarilla mittaamaan motivaatiota useasta eri nakdkulmasta aiemmista tutkimuksista
poiketen. Motivaatiota mitattiin sisdinen motivaatio, sosiaalinen motivaatio ja kehon ja mielen hy-

vinvointi ulottuvuuksien kautta.

Mittarin luotettavuuden tarkastelu osoitti, ettd sisdinen motivaatio ulottuvuuden tehtavéorientaatio-
osiossa Cronbachin alfa-arvo parani, kun kysymyksen kayko Pilates — tunneilla pitaékseen ylla tai-
totasoaan jatti pois. Pilates -tunnilla ei todennékoisesti kdyda séilyttddkseen jo saavutettu kunto- ja

taitotaso vaan pyrkimys on kohottaa kuntoa ja parantaa osaamista.

Muiden odotukset -osio on Pilates -motivaation kannalta epaonnistunut, silla peréati kolme kysymys-
t&4 huononsi osion luotettavuutta. Huonosti toimivia kysymyksia ovat koska tyoni puolesta minun on
pysyttdva kunnossa, koska se auttaa yllapitamaan terveydellista tilaani ja laékarin/fysioterapeutin
tms. maarayksesta. Taman tutkimuksen perusteella on oletettavaa, ettd Pilatesta harrastetaan oman
terveyden ja hyvinvoinnin vuoksi, eikd suinkaan muiden odotusten vuoksi. Pilatesta ei mydskaan
tulla harrastamaan yll&pitadkseen nykyisté terveydentilaa vaan parantuakseen kivusta ja vaivoista ja
parantaakseen ryhtid ja listédkseen lihaksiin ja kehoon voimaa ja notkeutta. Mielenkiintoinen olisi

seurantatutkimus, mika pitéa harrastajat Pilateksen parissa.

Kysymys, koska pidan fyysisista haasteista, ei latautunut mihinkaan faktoriin. Muutama kyselyyn
vastaaja sanokin syyksi aloittaa Pilates -harrastus, ettd ei halua endd mitaan hikijumppaa. Pilatesta

ei siis ainakaan aloiteta pitamalla sita fyysisesti haastavana lajina.

Tamaén tutkimuksen perusteella on todettava, ettd olemassa oleva liikuntamotivaatioteoria ei taysin
pida paikkaansa Pilateksen osalta. Osasyy voi olla liian pieni havaintojen lukumaara. Mutta kehon
ja mielen hyvinvointi -osiossa kysymykset eivét lataudu ainakaan fyysisen hyvinvoinnin osalta teo-
rian mukaisesti, joten Pilatesta varten olisi luotava oma liikuntamotivaatioteoriamallinsa. Nayttaisi
silta, ettd Pilatekseen liittyy muita liikuntalajeja kiintedmmin my0s terveyteen liittyvd motivaa-

tionakokulma.

Paaasialliset syyt Pilates harrastuksen aloittamiselle ovat ryhdin yllapitdminen ja kehon hallinta,
joustavuuden lisd&minen sek& erilaisten kipujen, sarkyjen ja vaivojen vaheneminen. 1&n mukaan

jaoteltu mielenkiintoinen tulos oli, ettd vanhin ikaryhma, yli 56 -vuotiaat, ei kérsi kivuista ja saryis-
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ta. Niiden vuoksi Pilates -harrastuksen ovat aloittaneet keski-ikdiset, jotka myds tdméan tutkimuksen

mukaan kérsivat merkittavasti enemman niska-hartiaseudun- ja selkavaivoista.

Motivaatiota tarkasteltaessa tulokset osoittavat, ettd naiset viihtyvat Pilates -tunneilla miehi& pa-
remmin ja ettd naisten psyykkinen hyvinvointi on miehia merkittavasti parempi. Naisia osallistuu
miehid runsaammin Pilates -tunneille niin t&ss& kuin muissakin tutkimuksissa. Téassé tutkimuksessa
sukupuolten vélista eroa mitattaessa tutkimustulosten yleistettavyys karsii miesten lukumaarén va-

hyyden vuoksi.

lan vaikutusta liikuntamotivaatioon tarkasteltaessa voidaan todeta, ettd sosiaalinen yhteenkuuluvuus
on suurimmillaan véhintdan 56 -vuotiaiden ryhmassa. Tahan ryhmaan kuuluvista moni on jo elék-
keelld ja ehké silloin kodin ulkopuolella tapahtuva ryhmamuotoinen toiminta on tarkedd myds sosi-
aalisesta nakokulmasta. Koulutuksen vaikutus liikuntamotivaatioon néyttaytyy téssa tutkimuksessa
siten, ettd koulutuksen lisdantyessé ulkonadn merkitys pyrkii laskemaan. Kuntotason vaikutuksen
tarkastelu liikuntamotivaatioon osoitti, ettd hyvéakuntoiset ovat tehtavéorientoituneempia ja viihty-
vat paremmin Pilates -tunneilla. Tdssd on haastetta ohjaajille saada my6s huonokuntoiset viihty-
mé&an ja jatkamaan Pilatesta mahdollisimman pitkaan, sill4 kun kuntotaso nousee, myds fyysinen
hyvinvointi lisdantyy. Tarkeimmaéksi tekijaksi sitoutumiseen Pilates -harjoitteluun koettiin hyvin-

vointi. Vastaajat tunsivat voivansa Pilates -tunnin jélkeen seka henkisesti etta fyysisesti paremmin.

Syitd, joiden vuoksi Pilates -harrastus ollaan valmiita lopettamaan, ovat liian korkea ik, jolloin ei
uskota terveydentilan vuoksi harrastukselle enda I6ytyvan voimia pidemman ajan kuluessa. Toinen
harrastuksen lopettamisen uhka oli taloudelliset syyt, sill4 osa vastaajista piti Pilatesta kalliina har-

rastuksena.

Tutkimuksen tekeminen oli mielenkiintoinen, innostava ja opettavainen prosessi. Tutkimuksen te-
keminen aiheesta, joka vélittdmasti liittyy omaan tydhon ja jonka tuloksia voi heti hyédyntéd, antaa
intoa my0s jatkossa tutkimuksellisen otteen k&yttdmiseen. Mielenkiintoista olisi tutkia motivoitu-
mista Pilates -harjoitteluun esimerkiksi Lontoossa, jossa perinteet menetelman kéytolle ovat pi-
demmét kuin meilld ja jossa monissa studioissa ihmiset kayvat paasaantoisesti laitetunneilla ja mat-
totunneille osallistuminen on vahaisempaa. Edelleen mielenkiintoista olisi tutkia niita konkreettisia
hyotyja, joita ihmiset kokevat saavansa Pilates -harjoittelusta. Mielenkiintoista olisi my0ds kehitt&a

Pilates -motivaation mittaamiseen paremmin soveltuva mittari. Tarked tutkimuksen kohde tulevai-
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suudessa on myos Pilates -koulutus, jotta arvioinnin ja tutkimustulosten avulla voitaisiin kehittda

koulutusta yha paremmin vastaamaan Pilates -opettajan ammatin vaatimuksiin.
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LIITTEET

HYVA PILATES -TUNNEILLE OSALLISTUJA

Taman kyselyn tarkoituksena on selvittaa Pilates -harjoitteluun motivoitumista ja sitoutumista. Ky-
sely on osa tutkimusta, jota teen kasvatustieteiden maisterin tutkintoa varten Tampereen yliopiston
kasvatustieteiden tiedekunnassa.

Pyydan Sinua ystavallisesti tayttdmaan oheisen kyselyn. Vastaa kysymyksiin ympyroimalla sinulle
parhaiten sopiva vaihtoehto tai kirjoittamalla tieto sille varattuun tilaan. Al& mieti vastaustasi liian
kauan.

Tutkimuksen tulosten kannalta on tarkeéé, ettd vastaat huolellisesti kaikkiin kysymyksiin. KaikKi
tiedot kasitellaan luottamuksellisesti. Kenenkaan yksilollisia vastauksia ei anneta muiden kuin tut-
kimuksen tekijan kayttoon tilastollisia analyyseja varten. Taytettyédsi lomakkeen palauta se ryhmén
ohjaajalle.

Kiitos vastauksestasi ja arvokkaasta tutkimusavustasi!

Marjo Rask
Pilates Place Tampere
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KYSELYLOMAKE

TAUSTATEDOT

1. Sukupuoli: 1 nainen 2 mies
2. Ika: vuotta

3. Koulutustaso:
1 Peruskoulu
2 Ylioppilas
3 Ammatillinen / opistotason koulutus
4 Ammattikorkeakoulu
5 Yliopisto- tai korkeakoulututkinto

4. Millaiseksi arvioit tdmanhetkisen kuntotasosi?
1= heikko
2= valttava
3= tyydyttava
4= hyva
5= eriomainen
5. Miten médrittelisit oman suhteesi liikuntaan?
1=en ole aikaisemmin harrastanut liikuntaa juuri lainkaan
2= olen harrastanut aiemmin liikuntaa, mutta valilla on ollut pitkia taukoja
3= olen aina harrastanut liikuntaa
Mikali vastasit 3 (olen aina harrastanut liikuntaa), vastaa myds kysymykseen 6.
6. Kuinka kauan olet harrastanut saannollisesti liikuntaa? vuotta.
7. Kuinka kauan olet kaynyt Pilates —tunneilla? vuotta kuukautta
8. Kaytkd: 1 mattotunneilla 2 laitetunneilla 3 sekd matto- etté laitetunneilla

9. Miksi aloitit Pilateksen?

(Listaa tarkeysjarjestyksessa neljéa syyté Pilateksen aloittamiselle, missé 1 = kaikkein térkein syy.)

A OwWDN PR
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10. Miten arvioit sitoutumistasi Pilatekseen?

Ympyroi alla olevasta asteikosta numero, joka parhaiten kuvaa sitoutumistasi.
(1= erittdin heikko ja 5= erittdin voimakas)

erittain heikko en 0saa voimakas erittain
heikko sanoa voimakas
1 2 3 4 5

11. Listaa tekijat, jotka saavat sinut sitoutumaan Pilates — harjoitteluun?

12. Kuinka todennékaista on, ettd kayt Pilates —tunneilla tulevaisuudessa?
(1= erittdin ep4todennékdistd 2= melko epatodennédkdistd 3= en osaa sanoa 4= melko todennékdista 5= erittéin to-
denndkoistd)

1 vuoden kuluttua: 1 2 3 4 5
5vuoden kulutua: 1 2 3 4 5
10 vuoden kuluttua: 1 2 3 4 5

Mikali vastasit 1 tai 2 (melko tai erittdin epatodenndkdistd), vastaa myods kysymykseen 13.

13. Miksi en todennakdisesti jatka Pilates -harjoittelua?

Syyt Pilates -harjoittelun lopettamiseen:

65



LITKUNTAHARRASTUKSEN MOTIVAATIOKYSELY

Kun vastaat seuraaviin véittamiin, mieti syitd, miksi kéayt Pilates -tunneilla. Al4 pohdi liikaa vas-
tauksiasi, sillé ei ole olemassa oikeita tai vaaria vastauksia. Ympyroi alla olevista vaittamista sinulle

sopivin vaihtoehto, joka kuvaa motivaatiotasi Pilates -harjoitteluun.
(1 = taysin eri mieltd, 2 = jokseenkin eri mielt4, 3 = en 0saa sanoa, 4 = jokseenkin samaa mieltd, 5 = tdysin samaa miel-
ta)

i JOK- EN JOK- i
TAYSIN TAYSIN
KAYN PILATES-TUNNEILLA... ERI SEEN-  SAMAA  SEEN-  gpvan
MIELTA ~ KINERI— ENKA KIN MIELTA
MIELTA ERI SAMAA
1. pitdékseni ylla nykyisté taitotasoani 1 5 3 4 5
2. koska pidén haasteellisista harrastuksista 1 2 3 4 5
3. jotta tulokseni paranisivat 1 2 3 4 5
4. koska se on yhteistd minulle ja ystéavilleni 1 5 3 4 5
5. koska liikunta antaa minulle hyvan olon tunteen 1 5 3 4 5
6. tavatakseni uusia ihmisia 1 2 3 4 5
7. tehdékseni kuntoni eteen enemmén kuin muut ihmiset 1 5 3 4 5
8. koska ystavani haluavat minun tekevan niin 1 5 3 4 5
9. koska harrastamani liikunta on innostavaa 1 5 3 4 5
10. koska haluan hallita stressié paremmin 1 5 3 4 5
11. koska sen avulla keho pysyy terveena 1 2 3 4 5
12. parantaakseni ulkoné&kdéni 1 2 3 4 5
13. saadakseni lisd4 voimaa 1 2 3 4 5
14. koska se saa lihakset ndyttdmaan paremmilta 1 2 3 4 5
15. koska pidan fyysisista haasteista 1 2 3 4 5
16. parantaakseni suorituskykyéni verrattuna aikaisempiin
suorituksiini 1 2 3 4 5
17. oppiakseni uusia taitoja tai kokeillakseni uusia liikunta-
muotoja 1 2 3 4 5
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KAYN PILATES-TUNNEILLA...

18. koska se pitadd minut terveend

19. koska liikunta on virkistavaa

20. koska sen jalkeen oloni tuntuu hyvalta

21. koska liikunta auttaa minua parjadméaan muilla eldmén
alueilla

22. koska se toimii stressin laukaisijana

23. koska liikunta auttaa kohentamaan henkistdistd hyvin-
vointia

24. saadakseni uusia ystavié

25. saavuttaakseni tavoitteen, jonka olen asettanut itselleni

26. koska itselleni tarkedt ihmiset katsovat liikunnan tekevan
minulle hyvaa

27. parantaakseni kehoni muotoa

28. koska se lisdd muiden arvostusta minua kohtaan

29. koska liikunta saa ajatukset muualle

30. ollakseni fyysisesti hyvassa kunnossa

31. koska se auttaa minua rentoutumaan

32. koska liikunta véhentda masennusta

33. koska liikunta parantaa sydan- ja verenkiertoelimiston
toimintaa

34. néayttadkseni paremmalta kuin muut

35. koska voin samalla keskustella ystavieni kanssa
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TAYSIN
ERI
MIELTA

JOK-
SEEN-
KIN ERI
MIELTA

2

EN SA-
MAA
ENKA
ERI

3

JOK-
SEEN-
KIN
SAMAA

4

TAYSIN
SAMAA
MIELTA



A JOK- EN SA- JOK- A
TAYSIN SEEN- MAA SEEN- TAYSIN

KAYN PILATES-TUNNEILLA... ERI p SAMAA
i  KINERI ENKA KIN X
MIELTA  MIELTA ERI samaa  MIELTA
36. koska tydni puolesta minun on pysyttava kunnossa 1 2 3 4 5
37. koska se auttaa yllapitdmaa terveydellista tilaani 1 2 3 A 5
38. jotta voisin liikkua yhdess&d muiden kanssa 1 2 3 4 5
39. parantaakseni nykyisia taitojani 1 2 3 4 5
40. saadakseni liséa energiaa 1 2 3 4 5
41. ollakseni komea/viehattdvd muiden silmissa 1 2 3 4 5
42. koska se on hauskaa 1 2 3 4 5
43. koska nautin litkkumisesta 1 2 3 4 5
44, koska se auttaa minua yllapitdmaan kehoni jantevana 1 2 3 4 5
45. koska se on mielenkiintoista 1 2 3 4 5
46. parantaakseni taitoani tai tekniikkaani 1 2 3 4 5
47. saavuttaakseni muiden odotusten mukaisen ulkon&dn 1 2 3 4 5
48. koska koen sen hauskana 1 2 3 4 5
49. koska se auttaa minua pysymaan kunnossa 1 2 3 4 5
50. ollakseni ystévieni kanssa 1 2 3 4 5
51. pudottaakseni painoa, jotta ndyttéisin paremmalta 1 2 3 4 5
52. koska se tekee minut onnelliseksi 1 2 3 4 5
53. ollakseni paremmassa kunnossa kuin muut 1 2 3 4 5
54. koska sen avulla voin hidastaa ikdantymisen tuomia fyy-
sisid muutoksia 1 2 3 4 5
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KAYN PILATES-TUNNEILLA...

55.

saadakseni lihakseni ndyttdmaan jantevammiltd kuin

muilla

56.

57.

58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

saadakseni kehoni ndyttdmaéan paremmalta kuin muilla

unohtaakseni tyd/arkihuolet

koska muiden mielesta tarvitsen liikuntaa

koska nautin ajanvietosta muiden seurassa liikkuen

koska osallistuminen on innostavaa

pysyékseni vahvana

yllapitadkseni fyysista terveyttani

paéastakseni parempiin suorituksiin

laékarin/fysioterapeutin tms. maarayksesta

suoriutuakseni paremmin kuin muut

TAYSIN
ERI
MIELTA

JOK-
SEEN-
KIN ERI
MIELTA

EN SA-
MAA
ENKA
ERI
MIELTA

JOK-
SEEN-
KIN
SAMAA
MIELTA

Onko Sinulla muita syité Pilates -harjoitteluun, joita ei tullut ilmi yll& olevissa vaittamissa?

Ole ystavéllinen ja kirjaa ne tdhan:

TAYSIN
SAMAA
MIELTA

KHITOS VASTAUKSISTASI!
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