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TIIVISTELMÄ 
 
Pro gradu -tutkielmani käsittelee motivoitumista Pilates -harjoitteluun. Tutkimuksen tarkoituksena 
oli tarkastella syitä Pilates -harjoittelun aloittamiseen, motivoitumista Pilates -harjoitteluun liikun-
tamotivaatioteorian näkökulmasta, sitoutumista Pilatekseen sekä todennäköisyyttä yhden, 5, ja 10 
vuoden kuluttua jatkaa Pilates -harrastusta. 
 
Tutkimuksen kohdejoukko koostui 156 Pilates Place Tampereessa matto- ja/tai laitetunnilla kävijäs-
tä. Tutkimukseen osallistui 145 naista ja 9 miestä. Keski-ikä aineistossa oli 47 vuotta. Kyselytutki-
mus suoritettiin marraskuussa 2007. Motivoitumista Pilatekseen mitattiin Tony Morrisin kehittämän 
Recreational Exercise Motivation Measure (REMM) -mittarin suomennetulla ja tätä tutkimusta var-
ten muokatulla mittarilla.  
 
Tutkimuksen sisäistä yhdenmukaisuutta tarkasteltiin Cronbachin alfa -kertoimen avulla ja mittarin 
validiteetin tarkastelussa käytettiin pääkomponenttianalyysia. Tuloksia analysoitiin Pearsonin khi2 

-testillä, Fisherin tarkalla testillä, Mann-Whitneyn testillä, mediaanitestillä sekä toistettujen mittaus-
ten varianssianalyysillä.    
 
Kysyttäessä syitä Pilateksen aloittamiselle saatiin tärkeimmäksi syyksi särkyjen ja vaivojen vähe-
neminen. Mielenkiintoista oli, että iäkkäin ikäkvartiili eli yli 56 -vuotiaat kärsivät tämän tutkimuk-
sen mukaa hyvin vähän säryistä. Särystä kärsivät tilastollisesti merkittävästi enemmän keski-ikäiset 
eli 37-56 -vuotiaat. 
 
Tarkasteltaessa motivaatiota voidaan todeta, että naiset viihtyvät miehiä paremmin Pilates -tunneilla 
ja naiset kokevat psyykkisen ja fyysisen hyvinvointinsa paremmaksi kuin miehet. Mielenkiintoinen 
tulos on myös se, että koulutuksen lisääntyessä ulkonäön merkitys pyrkii laskemaan. Tähän voi olla 
syynä iän vaikutus ja nuorten suurempi huoli ulkonäöstä. 
 
Syyt Pilatekseen sitoutumiselle koettiin voimakkaiksi. Tärkeimmäksi syyksi nousi hyvinvointi. Pi-
lateksen koettiin parantavan sekä henkistä että fyysistä hyvinvointia. Myös kehon vahvistuminen ja 
särkyjen ja jäykkyyden väheneminen koettiin merkittäviksi sitoutumiseen vaikuttaviksi tekijöiksi.  
Syinä, jotka vaikuttavat mahdollisesti Pilates -harrastuksen lopettamiseen, mainittiin ikä ja Pilate-
teksen harrastamisen kalleus. 
 
Tässä tutkimuksessa liikuntamotivaatio mittarin taustalla oleva liikuntamotivaatioteoria ei täysin 
toiminut. Pieni otoskoko, naisvaltainen otos ja mittarin muokkaaminen eivät mahdollista tulosten 
yleistettävyyttä. Pilates -motivaation mittaamiseen tulisi kehittää paremmin sopiva mittari. 
 
Asiasanat: liikuntamotivaatio, sitoutuminen, liikuntaharrastuneisuus, Pilates -menetelmä 
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1. JOHDANTO 
 
”Aloitettuani Pilates -harjoittelun selkävaivani ovat hävinneet. Olen huomannut, että päätäni särkee 

nykyään harvemmin. Olen voinut jättää särkylääkkeet pois ja nukun yöni paremmin. Tunnen oleva-

ni ryhdikkäämpi ja Pilates -tunnin jälkeen on aina hyvä olo.” Edellä esitetyt kommentit ovat varsin 

tavallista kuultavaa Pilates -opettajalle. Kahdeksan vuoden työskentely Pilates -opettajana saa minut 

yhä uudelleen hämmästymään menetelmän tehokkuutta ja positiivisia vaikutuksia. Työskentely Pi-

lates -menetelmällä on myös tuonut esiin monenlaisia kysymyksiä. Erityisen kiintoisana olen koke-

nut sen, miksi ihmiset tulevat Pilates -tunneille, mikä saa heidät motivoitumaan ja sitoutumaan jopa 

vuosikausiksi Pilates -harjoitteluun ja miten he kokevat hyötyvänsä Pilateksesta. 

 

Henkilökohtainen kiinnostukseni Pilates -menetelmää kohtaan syttyi kahdeksan vuotta sitten, kun 

minulle avautui mahdollisuus työskennellä ja tehdä Pilates -koulutus Lontoossa. Aiempi pitkä fy-

sioterapian opettajaura antoi hyvän lähtökohdan uuden ammatin oppimiselle. Omaa ammatillista 

taustaani vasten tarkasteltuna Pilates -menetelmä vaikutti uskomattoman tehokkaalle ja nopeasti 

hyviä tuloksia antavalle menetelmälle. Viimeiset neljä vuotta olen toiminut omassa yrityksessäni 

Pilates Place Tampereessa Pilates -opettajana ohjaten ryhmiä ja yksilöitä sekä kouluttaen uusia Pila-

tes -opettajia. 

 

Pilates -menetelmä on saksalaisen Joseph Hubertus Pilateksen kehittämä kehonhallintamenetelmä. 

Pilates on liikuntaa, joka tähtää kehon ja mielen harmoniaan ja tasapainoon.  Harjoitukset tehdään 

joko matolla tai Pilates -laitteilla. Harjoittelussa painottuu menetelmän keskeisten periaatteiden - 

hengityksen, keskittymisen, kontrollin, keskustan, tarkkuuden ja virtaavuuden - läsnäolo. Tavoittee-

na on saavuttaa ryhdikkäämpi, vahvempi ja joustavampi keho. Pilates -harjoittelussa on kysymys 

motoristen taitojen oppimisesta ja vanhojen opittujen liikemallien ja tapojen poisoppimisesta.  

 

Tutkimuksen tekemisen tärkeänä tavoitteena on ollut oman ammatillisen osaamiseni ja kasvuni tu-

keminen ja kehittäminen. Kehittymiseni tutkijana mahdollistaa jatkossa yritykseni toiminnan tarkas-

telun myös tutkimuksen keinoin. Yrityksen toiminnasta tutkimuksen avulla kerättyä tietoa on mah-

dollista hyödyntää muun muassa yrityksen toiminnan tuloksellisuuden ja markkinoin kehittämisessä 

sekä asiakastyytyväisyyden tarkastelussa. Tutkimuksellinen ote on myös tärkeä Pilates -

opettajakoulutuksen kehittämisessä. Ammatin oppimisessa voidaan tutkimuksen avulla hankkia 

tietoa niin opetuksen laadusta kuin oppimistuloksistakin.     
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Tämän tutkimuksen tarkoituksena on selvittää Pilates -harjoitteluun motivoitumista liikuntamoti-

vaatioteorian näkökulmasta. Tutkimuksessa selvitetään myös Pilates -harrastuksen aloittamisen 

syitä, joita tarkastellaan taustatekijöiden sukupuoli, ikä, koulutus, kuntotaso ja väline (matto- ja/tai 

laitetunti), suhteen. Edelleen tutkimuksessa tarkastellaan sitoutumista Pilatekseen, todennäköisyyttä 

jatkaa Pilates -harrastusta tulevaisuudessa edellä mainittujen taustatekijöiden suhteen sekä syitä 

Pilateksen lopettamiselle. Motivaation tutkiminen ja tulosten hyödyntäminen liikuntaa opettavissa 

ja ohjaavissa ammateissa on tärkeää. Tutkimus tuottaa tietoa ohjaajalle niin oman työn kriittiseen 

tarkasteluun kuin myös oman työn kehittämiseen. 

 

Tutkimuksen teoreettisessa viitekehyksessä tarkastellaan liikuntamotivaatioteoriaa, johon tutkimuk-

sessa käytetty vapaa-ajan liikuntamotivaatiomittari pohjautuu. Edelleen käsitellään motivoitumista 

ja sitoutumista liikuntaan sekä Pilates -menetelmää, muun muassa sen historiaa, menetelmän kes-

keisiä periaatteita sekä menetelmällä saavutettavia hyötyjä.  

 

Tutkimuksessa käytetty mittari koostui taustakyselystä ja vapaa-ajan liikuntamotivaatiomittarista. 

Motivoitumista Pilates -harjoiteluun on mitattu Tony Morrisin (Rogers ja Morris 2003,144) kehit-

tämällä Recreational Exercise Motivaton Measure (REMM) -mittarin asiantuntijoiden suomenta-

malla versiolla. Tässä tutkimuksessa mittaria on karsittu, koska jotkut kysymykset tutkimuskohteen 

luonteen huomioon ottaen tuntuivat sopimattomilta. Koska alkuperäistä mittaria on muokattu tätä 

tutkimusta varten, ei tutkimustuloksia voida yleistää. Mittarin luotettavuutta on tarkasteltu Cron-

bachin alfa -kertoimen ja pääkomponenttianalyysin avulla. Tutkimus toteutettiin kyselytutkimukse-

na Pilates Place Tampereessa Pilates -tunneilla kävijöille.  Kyselyyn vastasi 156 henkilöä.  

 

Pilates -menetelmä soveltuu kaiken ikäisille ja kaiken kuntoisille. Menetelmän käyttöalue on laaja, 

vaihdellen tapaturmien ja vammautumisten aiheuttamien ongelmien kuntoutuksesta tavallisten ja 

vanhenevien ihmisten kuntoiluun. Se soveltuu myös erinomaisesti urheilijoiden, tanssijoiden ja 

esiintyvien taiteilijoiden harjoitusmenetelmäksi.  

 

Kahden viime vuosikymmenen aikana Pilates -menetelmän suosio on kasvanut voimakkaasti. Li-

sääntyneeseen mielenkiintoon ovat vaikuttaneet muutokset tavallisten ihmisten tarpeessa pitää huol-

ta omasta kehostaan sekä se, että Pilatesta pidetään hyvänä ja turvallisena harjoitusmenetelmänä. 

Vaativan työelämän ja kiireisen arjen puristuksessa Pilates -harjoittelu antaa myös mahdollisuuden 

rauhoittumiseen, rentoutumiseen ja oman kehon kuuntelemiseen. 
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2. MOTIVOITUMINEN LIIKUNTAAN 
 

2.1 Motivaatio käsitteenä 
 

Motivaation käsitettä on pyritty ymmärtämään monista erilaisista viitekehyksistä käsin. Useimmat 

teoriat tarkastelevat motivaatiota jostakin kapea-alaisesta näkökulmasta. Yhteistä teoriaa ei ole löy-

detty, joka selittäisi motivaatiota erilaisissa yhteyksissä, kuten työssä, suoritustilanteissa, terveys-

käyttäytymisessä tai vapaa-ajalla. Tästä syystä motivaatio määritellään ja sitä sovelletaan monin 

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

 

Motivaatio on alun perin johdettu suomen kieleen latinankielisestä sanasta movere, joka tarkoittaa 

liikkumista. Myöhemmin motivaation käsitettä on laajennettu tarkoittamaan käyttäytymistä virittä-

vien ja ohjaavien tekijöiden järjestelmää. Sillä tarkoitetaan motiivien aikaansaamaa tilaa. Motivaa-

tioilmiötä voidaan luonnehtia kolmella ominaisuudella, jotka ovat vireys, suunta ja systeemiorien-

toituminen. Vireys viittaa yksilössä olevaan energiavoimaan, joka ajaa häntä käyttäytymään tietyllä 

tavalla. Suunta viittaa puolestaan toiminnan suuntautumiseen kohti päämäärää. Yksilö suuntaa siis 

käyttäytymisensä kohti asettamaansa tavoitetta. Systeemiorientoituminen taas viittaa yksilössä ja 

hänen ympäristössään oleviin voimiin, jotka joko vahvistavat hänen tarpeidensa intensiteettiä ja 

energiansa suuntaa tai saavat hänet luopumaan toimintansa suunnasta ja suuntaamaan ponnistuksen-

sa toisaalle. (Peltonen & Ruohotie 1992, 16-17; Ruohotie 1998, 36-37.)  

 

Vilkko-Riihelä (1999, 447) määrittelee motivaation sisäiseksi kokonaistilaksi, johon voi sisältyä 

useita motiiveja. Liukkosen ja Jaakkolan (2002, 14-15) mukaan motivaatio on monimutkainen ja 

dynaaminen prosessi, jossa yhdistyvät yksilön persoonallisuus, tunteenomaiset ja järkiperäiset teki-

jät sekä sosiaalinen ympäristö. Motivaation tarkastelussa peruskysymys on aina miksi eli miksi lii-

kumme. Motivaation on todettu vaikuttavan toiminnan intensiteettiin (kova yrittäminen), pysyvyy-

teen (sitoudutaan toimintaan), tehtävien valintaan (haasteelliset tehtävät) sekä suorituksen laatuun. 

  

Motivaatio on tilannesidonnaista. Tilannemotivaatio liittyy tiettyyn tilanteeseen, jossa sisäiset ja 

ulkoiset ärsykkeet virittävät joukon motiiveja aikaansaaden tavoitteeseen suuntautuvaa käyttäyty-

mistä. Motivaatio voi vaihdella tilanteesta toiseen ollen luonteeltaan dynaamista. Yleismotivaatio 

puolestaan korostaa vireyden ja suunnan lisäksi käyttäytymisen pysyvyyttä, jolloin motivaatio ku-
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vaa käyttäytymisen yleistä suuntaa ja vireyttä. Tilannemotivaatio on yleismotivaatiosta voimakkaas-

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

 

Motivaatiota voidaan tarkastella erilaisista näkökulmista käsin. Karkeasti näkökulmat voidaan jakaa 

mekanistisiin ja organistisiin lähestymistapoihin. Mekanistisissa lähestymistavoissa ihminen näh-

dään passiivisena, kun on kysymys hänen mahdollisuuksistaan vaikuttaa omiin asioihinsa. Motivaa-

tion lähteinä ajatellaan toimivan sisäisten fysiologisten viettien ja ympäristön ärsykkeiden. Organis-

tisen lähestymistavan mukaan ihminen nähdään puolestaan aktiivisena toimijana sosiaalisessa ym-

päristössään. Ihmisellä katsotaan olevan erilaisia perustarpeita, joita pyritään tyydyttämään jokapäi-

väisessä vuorovaikutuksessa sosiaalisen ympäristön kanssa. Lähestymistavat eroavat sen suhteen, 

missä motivaation lähteen nähdään olevan. (Jaakkola & Liukkonen 2002, 17; Desi & Ryan 1985, 3; 

Roberts 1992, 6.) 

 

Motivaatio näkyy sekä yksilön yksittäisinä toimintoina tietyissä tilanteissa että toimintojen saman-

kaltaisuutena elämänkaaren aikana. Tällöin voidaan puhua pysyvistä motiivipiirteistä. Motivaatio ei 

ole aina tietoista, vaan ihminen saattaa toimia tiedostamattaan samalla tavalla tietyissä tilanteissa. 

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

 

2.2 Motiivi käsitteenä 
 

Motiivi on motivaation kantasana. Käsitteellä tarkoitetaan yksilön käyttäytymisen tietoista tai tie-

dostamatonta vaikutinta tai kannustinta. Kun puhutaan motiiveista, viitataan usein tarpeisiin, halui-

hin, vietteihin ja sisäisiin yllykkeisiin sekä palkkioihin ja rangaistuksiin. Motiivit ovat päämää-

räsuuntautuneita, yksilön yleisen käyttäytymisen suunnan virittäjiä ja ylläpitäjiä. Ne saavat aikaan 

yksilön motivaatiotilan. (Ruohotie 1998, 36.) 

 

Vilkko-Riihelän (1999, 446) mukaan motiivi on toiminnan psyykkinen syy ja sitä ohjaava voima. 

Motiivi saa yksilön suuntaamaan toimintansa tavoitetta ja päämäärää kohti. Telama (1986, 152) 

määrittelee motiivin tavallista yksityiskohtaisemmaksi kiinnostuksesi tiettyyn kohteeseen tai toi-

mintaan, motiivi on tiettyyn kohteeseen suuntautunut tarve. Ihmisen toiminta ei aina ole vain motii-

vien seurausta, vaan tarpeet ja motiivit voivat kehittyä ja muuntua erilaisissa toiminnoissa. Sama 

tarve voi tyydyttyä useissa erilaisissa toiminnoissa ja vastaavasti sama toiminto voi tyydyttää hyvin 

erilaisia tarpeita.  
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Motiiveja voidaan ryhmitellä monin eri tavoin ja periaattein. Ne voidaan jakaa esimerkiksi kahteen 

pääryhmään, biologisiin ja psykologisiin motiiveihin. Psykologiset motiivit liittyvät psyyken toi-

mintaan, joka on aina sidoksissa ympäristöön, jolloin voidaan puhua sosiaalisista motiiveista. Bio-

logiset motiivit liittyvät fysiologisiin, elimistön toimintaan liittyviin tarpeisiin. Motivaatiopsykolo-

gian peruskysymys liittyy motiivien luonteeseen: ovatko kyseessä ihmistä liikkeelle, kohti päämää-

rää työntävät voimat, vietit ja tarpeet vai ympäristön ärsykkeet, jotka vetävät ihmistä puoleensa. 

(Vilkko- Riihelä 1999, 449.) 

 

Tunnetuimman motiivien tarvehierarkiaa koskevan teorian on esittänyt Maslow (1970). Teorian 

mukaan toiminta määräytyy aina kulloinkin vallitsevan motiivin perusteella siten, että alemman 

tason motiivien täytyy olla ensin tyydytetyt, ennen kuin ylemmän tason motiivit saavat sijaa. Hie-

rarkian alemmilla tasoilla ovat puutemotiivit eli fysiologiset tarpeet, turvallisuuden tarpeet, rakkau-

den ja yhteenkuuluvuuden tarpeet sekä hyväksynnän tarpeet. Ylemmällä tasolla ovat kehitystarpeet 

eli itsensä toteuttamisen tarpeet, tietämisen ja ymmärtämisen tarpeet ja esteettiset tarpeet. (Sarlin 

1995, 43.) 

 

2.3 Motivaatio liikunnassa 
 

Ihmisten liikuntamotiiveja ja fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia tekijöitä on tutkittu paljon. Buck-

worth ja Dishman (2002, 195) toteavat, ettei ole olemassa yhtä ainoaa yksittäistä muuttujaa, jolla 

voitaisiin selittää ja ennustaa ihmisten fyysistä aktiivisuutta ja liikunnan harrastamista. Telaman 

(1986, 155) mukaan liikuntamotiivien mittaamisen keskeisin ongelma on se, että ihmiset eivät tie-

dosta toimintansa motiiveja sillä tavalla kuin mittausmenetelmät edellyttäisivät. Liikuntamotiiveja 

on tutkittu muun muassa siten, että tutkittavalle on esitetty valmiita vastausvaihtoehtoja, ns. motii-

viväittämiä, joihin vastaajan tulee ottaa kantaa. Toinen tapa on kysyä henkilöltä suoraan, mikä häntä 

liikunnassa kiinnostaa. Menetelmiä voidaan myös yhdistää.  Valmiitten vaihtoehtojen hyvänä puo-

lena on se, että ne auttavat henkilöä muistamaan ja tiedostamaan erilaisia motiivivaihtoehtoja. Huo-

nona puolena voidaan pitää sitä, että ne houkuttelevat vastaamaan sosiaalisesti suotaviin vaihtoeh-

toihin. 

 

Liikuntamotivaatiota tutkittaessa pyritään selvittämään, mikä saa ihmiset liikkumaan ja mikä heitä 

liikunnassa kiinnostaa. Haettaessa vastauksia kysymykseen, miksi ihmiset harrastavat liikuntaa, on 

otettava huomioon hyvin monenlaisia tekijöitä. Telama (1986, 151) jakaa liikuntamotivaation yleis- 
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ja tilannemotivaatioon. Yleismotivaatiolla tarkoitetaan pysyväisluonteista tavoitteellisuutta ja kiin-

nostusta tiettyä toimintaa kohtaan. Tilannemotivaatio vaihtelee eri tilanteissa ja siitä puolestaan 

riippuu se, osallistuuko henkilö toimintaan ja miten intensiivisesti hän sen tekee.  

 

Liikuntamotivaatio saattaa syntyä ja kehittyä kognitiivisena prosessina siten, että henkilö tietoisesti 

pohtii liikunnan merkitystä itselleen ja asettaa itselleen tietoisia tavoitteita. Pohdiskelu saattaa liittyä 

terveyteen liittyviin motiiveihin ja motiiveihin, jotka edustavat liikunnan hyödyllisiä vaikutuksia 

henkilölle. Liikuntamotivaatio saattaa olla myös voimakkaasti emotionaalisesti virittäytynyttä ja 

tavoitteena liikunnassa voi olla enemmän jonkin tunnetilan saavuttaminen tai välttäminen kuin poh-

diskelu liikunnan merkityksestä. (Telama 1986, 152-153.) 

 

Motivaatioon eli käyttäytymistä ohjaavaan voimaan voivat liittyä tavoite- tai välttämismotiivit, odo-

tukset, sisäiset arvostukset ja kokemukset menestymisestä tai häviämisestä. Liikunnassa motivaatio 

ohjaa toiminnan voimakkuutta, kestoa ja suuntaa. Se voi vaikuttaa yrittämiseen, keskittymiseen, 

pitkäjänteisyyteen, täsmälliseen harjoitteluun, parempaan suoritukseen, pidempään harjoituskertaan, 

liikunnan aloittamiseen tai lopettamiseen. (Roberts 1992, 5-6.) 
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3. SITOUTUMINEN LIIKUNTAAN 
 

3.1 Liikunnan aloittaminen 
 
Liikunnan harrastamista selvittäneiden tutkimusten tulokset kuvaavat harrastukseen ja sen pysyvyy-

teen vaikuttavien tekijöiden moninaisuutta. Jotta liikunta muodostuisi pysyväksi tottumukseksi, on 

monien ehtojen täytyttävä samanaikaisesti. Liikunnan aloittamiseen ja jatkamiseen vaikuttavat mo-

net tekijät, kuten liikuntamuoto, liikunnan toteuttamistapa, ympäristö sekä henkilöön itseensä liitty-

vät tekijät. (Vuori 2001, 68-69.) Liikuntaa aloitettaessa innostus on yleensä suuri, mutta se pyrkii 

vähenemään ajan myötä, ellei asiaan kiinnitetä huomiota. Pysyvien elintapamuutosten aikaansaami-

nen ja niiden säilyttäminen koko eliniän ajan on tärkeä tavoite. (Smolander 1995, 65.)  

 

Vuoren (2001, 39) mukaan ihmiset voidaan luokitella kolmeen ryhmään liikuntahalukkuuden ja -

valmiuden perusteella. Ensimmäiseen ryhmään kuuluvat liikuntaan myönteisesti suhtautuvat ja ak-

tiiviset ihmiset, joita on mielekästä kannustaa ja tukea jatkamaan liikuntaharrastustaan. Toisen ryh-

män muodostavat ihmiset, jotka harkitsevat liikkumista, mutta liikkuvat suositeltua vähemmän tai 

eivät ollenkaan.  Heille Vuori kehottaa laatimaan suunnitelman liikunnan aloittamiseksi. Kolman-

nen ryhmän muodostavat liikuntaan välinpitämättömästi tai kielteisesti suhtautuvat ja inaktiiviset. 

Heitä tulee ohjata harkitsemaan ja kokeilemaan liikunnan aloittamista. 

 

Liikunnan aloittamista edistävät myönteiset käsitykset ja uskomukset liikunnasta. Harrastamista 

tukevat asenteet ja arvot vaikuttavat myös siihen, innostuuko henkilö liikunnasta tai jatkaako hän 

liikunnan harrastamista. Myös ympäristön yleinen liikuntamyönteisyys tai -kielteisyys ja muiden 

esimerkki vaikuttavat kiinnostukseen aloittaa uusi harrastus. Perheen kiinnostus ja kannustus ovat 

niin ikään tärkeitä kannusteita, kuten myös aikaisemmat myönteiset liikuntakokemukset ja elämyk-

set.  (Vuori 2001, 58.) 

 

3.2 Liikunnan jatkaminen 
 

Vuoren (2001, 70) mukaan tavallinen väestö jatkaa liikunnan harrastustaan varmimmin, kun liikun-

ta tuottaa harrastajalleen myönteisiä elämyksiä ja kokemuksia, ei edellytä erityisiä taitoja, erityisen 

hyvää suorituskykyä tai erikoisvarusteita, koetaan turvalliseksi ja voidaan toteuttaa joustavasti osa-

na päivittäistä ja viikoittaista elämisen menoa. 
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Suomalaisten aikuisten yleisimmin liikuntaa rajoittavia tekijöitä ovat ajan puute, liikuntatilojen tai 

suorituspaikkojen puute, terveydelliset tekijät, taloudelliset syyt, harjoitusseuran puute, huonot kul-

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

 

3.3 Liikuntaan sitoutuminen 
 

Sosiaalipsykologit käyttävät sitoutumisen käsitettä kuvaamaan tekijöitä, jotka voivat selittää, miksi 

ihmiset pysyvät suhteessa tai jatkavat osallistumista tiettyihin toimintoihin. Scanlan ja Simons 

(1992, 200) esittävät liikuntaan sitoutumisen mallin (kuvio 1), joka käsittelee sekä kognitiivisia että 

tunteisiin liittyviä tekijöitä, joiden oletetaan vaikuttavan liikuntaan sitoutumiseen. Mallin mukaan 

liikunnasta saatava nautinto ja liikunnan hauskuus ovat tärkeitä harrastuksen jatkumiselle. Ne anta-

vat myös osallistujille positiivisia kokemuksia liikunnasta. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 

Scanlan ja Simons (1992, 200-201) pitävät liikunnasta nauttimista tärkeimpänä liikuntaan moti-

voivana tekijänä. Liikuntaan sitoutumisen on esitetty olevan sitä vahvempaa ja todennäköisempää, 

mitä suurempi nautinto liikunnasta saadaan. Myös muut ajanviettotavat ja niiden houkuttelevuus 

vaikuttavat liikuntaan sitoutumiseen. Mallin mukaan suuri henkilökohtainen panostus (aika, yritys 

ja raha) lisäävät yksilön sitoutumista. Liikuntaan sitoutumiseen vaikuttavat myös ne mahdollisuu-

det, jotka saavutetaan, jos harrastusta jatketaan. Näihin kuuluvat esimerkiksi mahdollisuus saavuttaa 

menestystä sekä mahdollisuus olla kavereiden kanssa. Myös sosiaaliset odotukset ja normit voivat 

aiheuttaa velvollisuuden tunteen jatkaa liikunnan harrastamista. Nämä tunteet saattavat kuitenkin 
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heikentää yksilön itsemääräämisen tunnetta. Liikunnan jatkamisen kannalta olisi kuitenkin tärkeää, 

että sosiaalinen paine olisi mahdollisimman alhainen. Tässä tutkimuksessa pyritään selvittämään 

syitä Pilates -harrastuksen aloittamiselle, sitoutumista Pilatekseen sekä todennäköisyyttä jatkaa har-

rastusta tulevaisuudessa. 
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4. LIIKUNTAMOTIVAATIOTEORIA 
 
Tässä tutkimuksessa käytettiin Tony Morrisin kehittämää (Rogers ja Morris 2003, 144) Rec-

reational Exercise Motivation Measure (REMM) -mittarin asiantuntijoiden vapaa-ajan liikuntamoti-

vaatiomittariksi suomentamaa versiota mittaamaan Pilates -liikuntamotivaatiota. Tässä tutkimukses-

sa mittaria on muokattu jättämällä pois kahdeksan osiota, jotka tutkimusaiheen luonteen huomioi-

den eivät tuntuneet sopivilta. Mittarin pääulottuvuudet olivat sisäinen motivaatio, sosiaalinen moti-

vaatio sekä kehon ja mielen hyvinvointi. Pääulottuvuudet muodostuvat aladimensioista. Seuraavissa 

kappaleissa tarkastellaan mittarin taustalla olevia teorioita. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

  

Kuvio 2. Liikuntamotivaatioteoria kaavio.  

 

4.1 Sisäinen motivaatio 
 
Sisäistä ja ulkoista motivaatioita ei erilaisista sisällöistään huolimatta voida pitää täysin erillisinä. 

Ne täydentävät toisiaan ja esiintyvät yhtäaikaisesti, joskin toiset motiivit ovat hallitsevampia kuin 

toiset. Sisäiselle motivaatiolle on ominaista, että syyt käyttäytymiseen ovat sisäisiä. Sisäinen moti-

vaatio on lisäksi yhteydessä ylimmän asteen tarpeiden tyydytyksen, itsensä toteuttamisen ja kehit-
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tämisen tarpeiden kanssa. Ulkoinen motivaatio on riippuvainen ympäristöstä ja motiiveina voivat 

olla palkkio tai rangaistuksen pelko. Ulkoiset palkkiot tyydyttävät alemman asteen tarpeita, kuten 

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

 

Liikunnassa voi vaikuttaa niin sisäinen kuin ulkoinenkin motivaatio. Sisäiselle motivaatiolle on 

ominaista, että ihminen tekee jotakin asian itsensä vuoksi puhtaasta ilosta ja nautinnosta, ei ulkoisen 

palkinnon tai pakon motivoimana. Palkinto voi toimia ulkoisena motivaatiotekijänä ja itsensä to-

teuttaminen ja liikunnan ilo sisäisinä motivaatiotekijöinä. (Vilkko-Riihelä 1999, 450; Jaakkola & 

Liukkonen 2002, 31.) Sisäisen motivaation on todettu olevan yhteydessä myönteisiin tunteisiin, 

ajatuksiin ja käyttäytymismalleihin (Jaakkola & Liukkonen 2002, 31). 

 

Sisäisesti motivoitunut henkilö tavoittelee itseään kiinnostavia ja kyvyilleen sopivia haasteita. Hän 

voi kokea palkitsevana esimerkiksi toiminnasta saadun nautinnon tai jännityksen tunteen sekä au-

tonomian tai pätevyyden tunteen. Sisäiseen motivaatioon ei liity ulkoisia paineita. Tutkimusten mu-

kaan sisäinen motivaatio on yhteydessä myönteisiin tunteisiin ja ajatusmalleihin.  Jotta ihminen voi 

tuntea olevansa täysin sisäisesti motivoitunut, hänen täytyy tuntea, että hän voi toimia täysin itse-

näisesti ilman paineita palkkioiden saavuttamisesta. (Deci & Ryan 1985, 29, 31-34.) Sisäistä moti-

vaatiota lisäävät valinnan mahdollisuudet sekä positiivinen palaute, kun taas ulkoiset palkkiot, aika-

rajat ja valvonta heikentävät sitä (Deci & Ryan 1985, 85).  

 

4.1.1 Tehtäväorientaatio 
 
Tehtäväorientoituneille ihmisille tehtävän hallinta on tärkeintä ja he ovat kiinnostuneita paranta-

maan omia kykyjään. Tehtäväorientoituneet ihmiset valitsevat kohtuullisen vaikeita tai realistisia 

tehtäviä ja omaavat voimakkaan sisäisen motivaation tehtävän suorittamiseen. Tehtäväorientoitu-

neet henkilöt ovat sinnikkäitä ja uskovat, että menestyminen urheilussa on ponnistelun tulosta. 

(Wann 1997, 170-171.) 

 

Tehtäväorientoitunut henkilö on tyypillisesti sinnikäs ja peräänantamaton, vaikka kohtaisi vaikeuk-

sia. Keskittymisen omaan suoritukseen on havaittu vahvistavan motivaatiota. Tehtäväorientaatio 

saattaa suojata yksilöä pettymykseltä ja turhautumiselta epäonnistumisen hetkellä. (Weinberg & 

Gould 2007, 65.)  

 
 



 12

4.1.2 Viihtyminen 
 
Dishmanin (1985) mukaan hyvinvointiin liittyvät tunteet ja viihtyminen ovat tärkeämpiä liikunta-

aktiivisuutta lisääviä tekijöitä kuin terveyteen liittyvät syyt. Viihtymiseen liittyvät positiiviset tun-

teet, kuten huvi ja nautinto, motivoivat liikkumaan ja palkitsevat toteutuessaan liikunnassa. Viihty-

minen on Csikszentmihlyin (1975) mukaan parhaimmillaan ”flow” -tila. Flow on tila, jossa yksilö 

toimii automaattisesti ja jossa nautintoon liittyyvät ympäristön unohtuminen ja ajantajun katoami-

nen. Flow -tilan saavuttamisen edellytyksenä on yksilön kykyjen ja taitojen sekä toiminnan vaati-

musten kohtaaminen. (Biddle & Mutrie 1991, 51-52.) 

 

Viihtymisen ja liikunnasta nauttimisen kannalta on erittäin tärkeää, että yksilön koettu pätevyys on 

korkealla tasolla. Koetun pätevyyden korkea taso edesauttaa yksilön viihtymistä ja nauttimista lii-

kunnasta. (Buckworth & Dishman 2002, 201.) Liikunnasta nauttimisen katsotaan olevan yksi tär-

keimpiä liikuntamotivaatiotekijöitä. Liikunnan jatkamisen ja siihen sitoutumisen on todettu olevan 

sitä vahvempaa ja todennäköisempää, mitä suurempi nautinto liikunnasta saadaan. Liikunnasta 

nauttiminen voidaan yhdistää sisäiseen motivaatioon. Ihminen kokee liikunnassa pätevyyden tuntei-

ta ja autonomiaa, jotka vaikuttavat liikunnasta nauttimiseen. Liikunnasta nauttiminen on myös mää-

ritelty tilaksi, jossa toiminnan haasteellisuus on tasapainossa liikkujan taitojen kanssa. Nautinto ja 

hauskuus tulee kuitenkin erottaa sisäisestä motivaatiosta, koska nautinto voi olla seurausta sekä 

ulkoisesta että sisäisestä tekijästä. (Scanlan & Simons 1992, 200-205.) 

 

4.2 Sosiaalinen motivaatio 
 
Liikuntamotivaatioon vaikuttavia sosiaalisia tekijöitä ovat yhdessäolo ja siitä saatu mielihyvä, per-

heen asenne, uudet tuttavat, ystävien tapaaminen, toisten henkilöiden antamat virikkeet ja mukaan 

vetäminen. Myös laajemmat sosiaaliset tekijät, kuten kulttuuri, liikuntamyönteisyys sekä yhteisön 

tai julkisuuden sosiaalisen paineen kokeminen vaikuttavat liikunnan motivaatiotekijöihin. Perintei-

sesti liikunnassa on pidetty tärkeänä sen sosiaalista merkitystä. (Telama 1986, 165-166.) 

 

4.2.1 Sosiaalinen yhteenkuuluvuus 
 
Sosiaalinen yhteenkuuluvuus on yksi sisäisen motivaation kulmakivistä. Ihmisellä on luontainen 

tarve kuulua erilaisiin sosiaalisiin ryhmiin. Näin ollen sosiaalista yhteenkuuluvuutta voidaan pitää 

yhtenä ihmisen psykologisena perustarpeena. Ihminen tyydyttää yhteenkuuluvuuden tunnettaan 
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toimiessaan aktiivisesti sosiaalisessa ympäristössään ryhmän jäsenenä. (Liukkonen, Kataja & Jaak-

kola 2002, 183.) Ojasen (2000, 142-144) mukaan liikunnan ja hyvinvoinnin yhteyttä voidaan selit-

tää esimerkiksi liikuntaan liittyvillä sosiaalisilla kokemuksilla, jotka liittyvät yhteyden kokemiseen. 

Sosiaalinen yhdessäolo on monessa lajissa tärkeämpää kuin itse liikunta. 

 

4.2.2 Minäorientaatio 
 
Minäkäsitys, itsetunto ja koettu pätevyys kuuluvat motivaatiotutkimuksen keskeisiin käsitteisiin. 

Näiden minän rakenteiden voidaan katsoa olevan ihmisen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja per-

soonallisuuden kulmakiviä. Minäkäsityksellä tarkoitetaan usein yksilön henkilökohtaista kokemusta 

itsestään. (Jaakkola & Liukkonen 2002, 99.)  

 

Minäorientoitunut henkilö vertaa itseään muihin ja haluaa olla parempi kuin muut. Jos minäorien-

toitunut henkilö on varma kyvyistään, hän uskoo ponnistelun tuottavan tuloksia ja menestystä. Jos 

minäorientoitunut henkilö epäilee omia kykyjään, hän todennäköisesti valitsee liian helppoja tai 

mahdottomia tehtäviä. Hän tuntee epäpätevyyttä ja uskoo, että menestyminen urheilussa riippuu 

kyvyistä. (Wann 1997, 170-171.) 

 

4.2.3 Muiden odotukset 
 
Koetun sosiaalisen pätevyyden alue sisältää käsityksen itsestä suhteessa muihin ihmisiin. Sosiaali-

sen minäkäsityksen katsotaan muodostuvan aina suhteessa muihin, tietyn vertailun ja arvioinnin 

tuloksena. Yksilöllä voi olla monta sosiaalista minää niiden roolien mukaan, joita hänellä on yhteis-

kunnassa. Koettu sosiaalinen pätevyys on Harterin (1982b, 94) mukaan yhteydessä koettuun fyysi-

seen pätevyyteen. (Sarlin 1995, 24-25.) 

 

4.3 Kehon ja mielen hyvinvointi 
 
Henkilökohtaiset tavoitteet ovat keskeinen osa persoonallisuutta ja yksilön hyvinvointia. Monien 

tutkimusten mukaan motivaation ja hyvinvoinnin välillä on todettu olevan kumulatiivisia kehiä. 

Tämä tarkoittaa sitä, että psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa yksilön motivaatioon eli siihen, millaisia 

henkilökohtaisia tavoitteita yksilö itselleen asettaa ja miten hän niitä arvioi. Nämä taas puolestaan 

vaikuttavat osaltaan myöhempään hyvinvointiimme. (Nurmi & Salmela-Aro 2002, 158, 168.) Psy-

kologinen minätutkimus on osoittanut, että minäkäsitys, itsetunto ja koetut spesifit pätevyysalueet 
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vaikuttavat suuresti kokonaisvaltaiseen hyvinvointiimme. Nimenomaan yksilön oma, subjektiivinen 

kokemus itsestään ja omasta pätevyydestään on ratkaiseva tekijä hyvinvoinnin kannalta. (Jaakkola 

& Liukkonen 2002, 99.) 

 

Ojasen (1999, 11) mukaan säännöllinen, omaehtoinen liikunta on liikuntaa suosivassa kulttuurissa 

hyvinvointia edistävä tekijä. Jokaisen täytyy saada omat perustelut liikuntansa mielekkyydelle. Mie-

lekkyyden kokemus voi syntyä hyvin eri tavoin. Perusteluna voivat olla kunto, terveys, sosiaaliset 

kontaktit, kilpailu tai itsensä voittaminen, laihduttaminen tai ihannekuvan saavuttaminen, rentoutu-

minen tai sisäisen tasapainon saavuttaminen. Liikuntamotiivien tutkimus on osoittanut, että terveys 

ei ole suurimmalle osalle harrastajista tärkein motivaation lähde, vaikka sillä toki onkin merkittävä 

asema liikuntamotiivien joukossa (Laakso 1986, 94). 

 

4.3.1 Psyykkinen hyvinvointi 
 
Ihmisen tyytyväisyyttä ja hyvää oloa voidaan kuvata monella samaa tarkoittavalla sanalla, kuten 

psyykkinen hyvinvointi, psyykkinen toimintakyky ja mielenterveys. Psyykkistä hyvinvointia luon-

nehtii realiteettien taju, elämän hallinnan kokeminen, optimismi, tyytyväisyys elämään, tarkoituk-

sen kokeminen, sosiaalinen taitavuus, itseluottamus ja toiminnallisuus. Psyykkistä hyvinvointia 

voidaan kuvata monin eri tavoin. Ensi sijassa on kysymys subjektiivisesti koetuista asioista, ihmis-

ten kokemuksista.  (Ojanen 1995, 44-46.)  

 

Liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin yhteyksiä on tutkittu paljon ympäri maailmaa ja tutkimuksis-

sa on osoitettu liikunnan vaikuttavan masennukseen, ahdistukseen, itseluottamukseen, vireyteen 

sekä stressin sietoon. Näitä positiivisia vaikutuksia selitetään sekä psykologisten että fysiologisten 

tekijöiden avulla. Liikunta lisää välittäjäaineita, endorfiinejä, joiden tiedetään lisäävän hyvän olon 

tunnetta. Liikunnan avulla voimme edelleen parantaa fyysistä kuntoa, laskea sykettä ja pudottaa 

painoa. Kaikilla näillä tekijöillä on vaikutusta psyykkiseen hyvinvointiin.  Psyykkistä hyvinvointia 

edistävät myös oman kehon hallinnan kokemukset ja tunne siitä, että on saavuttanut jonkin tavoit-

teen. (Ojanen 1995, 48-51.) 

 

Modernin motivaatiopsykologian mukaan psyykkinen hyvinvointi on yhteydessä siihen, minkälaisia 

tavoitteita yksilö itselleen asettaa ja miten hän näitä tavoitteita arvioi. Viimeaikaisten tutkimusten 

mukaan psyykkinen hyvinvointi ja henkilökohtaiset tavoitteet ovat monin tavoin yhteydessä toisiin-

sa. (Salmela-Aro & Nurmi 2002, 158.) 
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4.3.2 Fyysinen hyvinvointi 
 
Fyysinen kunto määritellään (ACSM, 2000) ominaisuuksiksi, joita yksilöllä on tai jotka hän on 

hankkinut selviytyäkseen päivittäin vastaantulevista fyysisistä ponnistuksista (Keskinen 2005, 102). 

Liikunnassa fyysinen kunto tarkoittaa elimistön niiden rakenteiden ja toimintojen tilaa, jotka ovat 

keskeisiä liikuntasuorituksissa. Kuntoa voidaan tarkastella elinjärjestelmittäin, kuten esimerkiksi 

hengitys- ja verenkiertoelimistön kunto, tai liikuntasuorituksessa tarvittavien ominaisuuksien mu-

kaan, kuten esimerkiksi kestävyyskunto. Fyysistä kuntoa ja sen osa-alueita mitataan fyysisenä suo-

rituskykynä ja sen osatekijöinä. (Vuori 2005, 20.) 

 

Terveyskunnon käsite on syntynyt tiedon perusteella, joka on kertynyt liikunnan terveydellisiä vai-

kutuksia koskevan tutkimuksen tuloksena.  Se sisältää sellaiset kunnon osatekijät, joihin fyysinen 

aktiivisuus vaikuttaa myönteisesti tai kielteisesti ja jotka ovat yhteydessä terveydentilaan. Terveys-

kunto on tila, jolle on ominaista kyky suorittaa päivittäiset toiminnot tehokkaasti ja ominaisuudet ja 

kapasiteetit, jotka ovat yhteydessä liikunnan puutteen aiheuttamien sairauksien ja tilojen ennenai-

kaisen kehittymisen vähäiseen vaaraan.  Terveysvaikutusten perusteella terveyskunto voidaan jakaa 

neljään ulottuvuuteen: aerobiseen, tuki- ja liikuntaelinten ja motoriseen kuntoon sekä antropometri-

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

 

Liikunnasta on hyötyä sekä fyysiselle että psyykkiselle hyvinvoinnille. Liikunnan myönteinen vai-

kutus tulee esille jo ensimmäisen liikuntakerran kuin myös pidempään kestäneen liikunnan jälkeen. 

Jokainen liikunnan harrastaja tietää itsekin, että välittömästi liikunnan jälkeen olo tuntuu yleensä 

hyvältä ja raukealta. (Ojanen 1995, 48-49.)   

 

4.3.3 Ulkonäkö 
 
Meille kaikille kehomme on tärkeä. Tahdomme kehomme näyttävän hyvältä ja toimivan hyvin. 

Nuorena pidämme näitä asioita itsestään selvyytenä, mutta ikääntymisen myötä tulee vaikeammaksi 

laihduttaa, estää keskivartalon lihavuuden muodostumista, pysyä hyvässä kunnossa, joustavana ja 

liikkuvana. (Friedman & Eisen 1980, 19.) 

 
Yhteiskunnassa arvostetaan hyvää kuntoa, hyvää ulkonäköä ja hoikkuutta. Hyvän ulkomuodon ja 

kunnon säilyttäminen kiinnostaa monia ihmisiä (Weinberg & Gould 2007, 416.) Liikunnan harras-

tamisen ja kuntoilun tavoitteena on usein juuri ulkonäön tai paremminkin kehon muodon paranta-

minen. Siihen liittyvät kehon muokkaaminen ja kiinteyttäminen sekä painon pudottaminen. Ulko-
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näköön liittyvät asiat näyttävät olevan jonkin verran tärkeämpiä naisille kuin miehille. (Willis 

&Campbell 1992, 11.) Telaman (1986, 165) mukaan noin 6 % naisista on viitannut suoraan ulkonä-

köön liikunnan motivaatiotekijänä, kun taas miehistä ei juuri kukaan kiinnittänyt huomiota ulkonä-

köön. 

 

Secord ja Jourard (1955) saivat selville, että naisopiskelijoiden tyytyväisyys omaan kehoon vahvisti 

tyytyväisyyttä itseen ja lisäsi itseluottamusta. Vuonna 1982 Time lehden artikkelissa kuvattiin kau-

neusihanne hoikaksi ja lihaksikkaaksi. Tämän saavuttaakseen oli käytävä kuntosalilla ja harjoitelta-

va tehokkaasti. Monet julkisuuden henkilöt uhkuvat hyvää itsetuntoa liikunnallisessa olemukses-

saan, jolloin ulkonäkö ja menestys liitetään yhteen. Tämä osaltaan lisää muiden ihmisten liikunta-

motivaatiota. (Willis & Campbell 1992, 11.) 
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5. PILATES -MENETELMÄ 
 

5.1 Mitä Pilates on? 
 
Pilates -menetelmän kehitti Joseph Hubertus Pilates (1880-1967) 1900 -luvun alussa (Putkisto 

2001, 18). Pilates kutsui menetelmäänsä termillä Contrology (Pilates 1934, 40). Pilates määritteli 

termin kirjassaan ”Return to Life Through contrology” täydelliseksi kehon, mielen ja hengen koor-

dinaatioksi. Sen avulla voi saavuttaa täydellisen oman kehon hallinnan. Harjoittelemalla oikein ja 

säännöllisesti saavutetaan asteittain ja progressiivisesti luonnollinen rytmi ja koordinaatio kaikkiin 

alitajuisiin toimintoihin. (Pilates & Miller 1945, 9.) 

 

Latey´n (2001, 275) mukaan Pilates -menetelmä on enemmän kuin lista harjoituksia. Se on keino, 

jolla koko ihminen - keho ja mieli - kytketään yhteen ja saatetaan parempaan kuntoon. Ungaro 

(2002, 8) määrittelee Pilateksen liikunnaksi. Se on fyysinen harjoitusohjelma, joka perustuu kehoon 

sen luonnollisimmassa tilassa – liikkeessä. Pilates on taidemuoto, kuten taistelulaji tai tanssi. Pilates 

on fyysistä tiedettä. Se on tekniikka, joka on niin tarkka ja voimakas, että sen tulokset säilyvät ikui-

sesti. Winsor (2001, 26) kuvaa Pilates -menetelmän sarjana harjoituksia, jotka kytketään yhteen 

erityisellä tavalla. Harjoitukset vilkastuttavat verenkiertoa, lisäävät joustavuutta ja vahvistavat tiet-

tyjä kehon alueita. Harjoitusohjelma saa kehon harmoniseen tilaan, joten kaikki alueet työskentele-

vät yhtenä yksikkönä. Toisin kuin muissa menetelmissä, Pilateksessa ei ole kysymys kuinka paljon 

tai kuinka monta harjoitusta tehdään. Tavoitteena on pikemminkin, että koko keho työskentelee 

täydessä yhteisymmärryksessä kunnon tekniikan kanssa.  

 

Pilates -menetelmän suosio on kasvanut nopeasti 1980 -luvun puolivälin jälkeen. Sitä ennen mene-

telmä tunnettiin lähinnä tanssin maailmassa. (Latey 2001, 275.) Vuonna 2000 Pilateksen harrastajia 

oli Amerikassa 1.7 miljoonaa ja vuonna 2004 määrä oli kohonnut 10.5 miljoonaan (Crews 2006, 

58). Latey´n mukaan (2001, 278-282) nykyisin eivät ainoastaan tanssijat ja urheilijat käytä Pilates -

menetelmää, vaan siitä on tullut tavallisen kansan suosima menetelmä. Menetelmän käytön laaje-

nemiseen ja lisääntymiseen ovat vaikuttaneet muun muassa väestön vaatimuksien muuttuminen 

fyysisten harrastusten suhteen, mahdollisuus ennaltaehkäistä vammojen syntymistä sekä menetel-

män käyttömahdollisuudet akuuttivaiheen jälkeisessä kuntoutuksessa ja kuntoilussa. 
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5.2 Pilateksen historiaa 
 
Joseph Hubertus Pilates syntyi 1880 Saksassa lähellä Düsseldorfia. Hän oli lapsena sairaalloinen 

kärsien riisitaudista, astmasta ja reumaattisesta kuumeesta. Jo nuorena Pilates kiinnostui joogasta, 

karatesta, Zen-meditaatiosta ja muinaisista kreikkalaisista ja roomalaisista harjoitusmenetelmistä. 

Hän työskenteli kovasti parantaakseen terveyttään ja 14 ikävuoteen mennessä hän oli toipunut täy-

sin sairauksistaan. Nuorukaisena Pilates harrasti uimahyppyjä, hiihtoa ja voimistelua. Hänestä tuli 

lopulta ammattinyrkkeilijä ja hän opetti itsepuolustusta. (Latey 2001, 276; Putkisto 2001, 18.) 

 

Vuonna 1912 Pilates muutti Englantiin, jossa hän toimi nyrkkeilijänä, sirkustaiteilijana ja opetti 

itsepuolustusta. Ensimmäisen maailmansodan syttyessä Pilates vangittiin kansalaisuutensa takia. 

Vankeudessa ollessaan hän hioi ajatuksiaan terveydestä ja kehonrakennuksesta ja rohkaisi vankeja 

osallistumaan harjoitustunneilleen, jotka perustuivat sarjaan matolla tehtäviä harjoituksia. Vuonna 

1918 espanjankuumeen aikana monet kuolivat siihen, mutta ryhmä, joka oli harjoitellut Pilateksen 

johdolla, ei edes sairastunut. (Latey 2001, 276; Putkisto 2001, 19.)     

 

Sodan loppuaikoina Pilates siirrettiin työskentelemään sotilassairaalaan Mansaarelle. Pilates alkoi 

kuntouttaa sodassa loukkaantuneita. Hän alkoi käyttää sänkyjen jousia kytkien ne vuoteiden päätyi-

hin. Tämä mahdollisti potilaiden harjoittelun vuodelevon aikana. Pilates havaitsi, että jousi mukaili 

lihaksen tapaa työskennellä ja myötäili raajojen liikkeitä koko liikeradan ajan. Vastusta hyödyntäen 

potilaiden lihasvoima palautui nopeammin ja Pilateksen ohjauksessa olevat potilaat kuntoutuivat 

huomattavasti muita lyhyemmässä ajassa. Tämä johti myöhemmin Pilates -laitteiden kehittelyyn. 

(Latey 2001, 276; Putkisto 2001, 19.) 

 

Sodan jälkeen Pilates palasi Saksaan, jossa hän tutustui muun muassa Rudolf van Labaniin ja Ha-

nya Holmiin, lahjakkaisiin liikunnan ja tanssin ammattilaisiin. Pilates työskenteli heidän kanssaan 

ja hänen vaikutuksensa näkyy niin Holmin tekniikassa kuin myös Labanin työssä. Saksan armeija 

oli myös huomannut Pilateksen saavutukset ja vaati Pilatesta harjoituttamaan sotilaita. Pilates ei 

vastannut tähän kutsuun, vaan muutti Amerikkaan vuonna 1926. (Latey 2001, 276; Putkisto 2001, 

19.) 

 

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

monsa kanssa hän avasi ensimmäisen studionsa New York City Ballet´n vierelle. Sen ajan juhli-

tuimmat tanssin ammattilaiset Ruth St. Dennis ja Ted Shawn ja Ron Fletcher kuuluivat menetelmän 
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sitoutuneisiin kannattajiin. Myös modernin tanssin perustajista Martha Grahamista ja George Ba-

lanchinesta tuli menetelmän varhaisia pioneereja. (Winsor 2001, 10) Monet tanssijat tulivat studi-

oon loukattuaan selkänsä tai raajansa ja saivat pikaisesti apua ongelmiinsa. Pilateksen kyky saattaa 

tanssijat kuntoon loukkaantumisten jälkeen, sai heidät suosittelemaan menetelmää myös muille 

tanssijoille. 1940 -luvun loppuun mennessä Pilateksella oli huomattava asiakaskunta tanssijoita. 

(Latey 2001, 277.) 

 

Pilates oli erittäin omistushaluinen menetelmänsä suhteen, vaikka hän koulutti joitakin ohjaajia. 

Hän oli vastahakoinen uskomaan sitä muille ja pysyi ainoana mestarina studiossaan. Hänen varhai-

set apulaisensa muuttivat muualle ja avasivat omia studioitaan. Jotkut Pilateksen varhaisista seuraa-

jista yhdistivät Pilateksen työn omaansa. Jotkut opiskelijat käyttivät menetelmää osittain ymmärtä-

mättä periaatteita ja kehittivät oman tyylinsä kutsuen sitä silti Pilatekseksi.  (Latey 2001, 278.) 

 

Pilates työskenteli Amerikassa aina kuolemaansa vuoteen 1967 saakka.  Tähän aikaan Pilateksen 

vaimo, Clara työskenteli miehensä rinnalla ja jatkoi työskentelyään studiossa aina omaan kuole-

maansa vuoteen 1977 saakka. (Latey 2001, 277-278.) Ungaron (2002, 9) mukaan Pilates -

menetelmä on ansainnut paikkansa tunnustusta saaneiden harjoitusjärjestelmien kentässä. Pilates on 

tänä päivänä suositumpaa kuin koskaan aikaisemmin. 

 

5.3 Pilates -menetelmän keskeiset periaatteet 
 

Pilates -menetelmässä on kuusi keskeistä periaatetta, jotka vahvistavat ja parantavat työskentelyn 

laatua. Käsitteet eivät rajoitu vain Pilates -menetelmään, vaan niitä voidaan soveltaa mihin tahansa 

harjoitukseen ja viime kädessä jokapäiväisen elämän kaikkiin puoliin. (Ungaro 2002, 12.) Nämä 

työkalut, joita käytetään fyysisessä harjoittelussa, auttavat saamaan parhaan mahdollisen hyödyn 

harjoittelusta (Winsor 2001, 26). Periaatteet ovat: hengitys, keskittyminen, kontrolli, keskusta, tark-

kuus ja virtaavuus. Näitä periaatteita noudattamalla harjoitellaan oikein (Latey 2001, 280). 

 

Hengitys on elämän ensimmäinen ja viimeinen teko. Pilates kehotti opettelemaan hengittämään 

oikein. Hengitettäessä oikein pitää hengittää ulos ja sisään täysin siten, että yritetään aina puristaa 

epäpuhtaan ilman jokainen hiukkanen ulos keuhkoista. Oikea hengitystapa hapettaa verta ja paran-

taa verenkiertoa. Täydellinen ulos- ja sisäänhengitys stimuloivat lihaksia toimimaan paremmin.  

(Pilates & Miller 1945, 12-13.) Pilates -menetelmässä oikean hengitystavan on tarkoitus tehostaa ja 
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helpottaa liikkeitä. Kun harjoitukset vaikeutuvat, voidaan huomata, että pidätetään hengitystä. Mis-

sään olosuhteissa ei pidä lakata hengittämästä. Yleisenä sääntönä on, että sisäänhengityksellä val-

mistaudutaan liikkeeseen ja uloshengityksellä suoritetaan liike. Harjoiteltaessa hengitetään aina 

syvään ja täysin, sisään nenän kautta ja ulos suun kautta. Pilates harjoituksissa käytetään lateraalista 

hengitystä, jolloin kylkiluut laajenevat sivulle jokaisella sisäänhengityksellä. Tämä hengitystapa 

mahdollistaa vatsan pysymisen litteänä ja samanaikaisesti ylävartalo on rentona. (Ungaro 2002, 12-

14.) 

 

Tuloksien saavuttamiseksi pitää uskollisesti seurata ohjeita. Harjoiteltaessa mielen tulee keskittyä 

täysin suoritettavan harjoituksen tarkoitukseen. Joka kerta, kun harjoittelee, tulee keskittyä oikeisiin 

liikkeisiin. Jos tekee harjoitukset väärin, menettää niiden elintärkeät vaikutukset. Pilates -

menetelmän hyödyt riippuvat yksinomaan harjoitusten tekemisestä tarkasti ohjeiden mukaan. (Pila-

tes & Miller 1945, 11.) Ungaro (2002, 12) kehottaa suuntaamaan mielen käsillä olevaan tehtävään. 

Jotta liikkeet tehdään kunnolla, pitää keskittyä siihen, mitä ollaan tekemässä. Mikään kehon osa ei 

ole merkityksetön, eikä mitään liikettä voida jättää huomioimatta. Jokaisen liikkeen jokaisen osan 

aikana pitäisi johtaa sisäistä vuoropuhelua ohjaten kehoa harjoituksen aikana. Pitää keskittyä siihen, 

mikä on oikein ja mikä on väärin ja parantamaan suoritusta jokaisen yksityiskohdan suhteen. Win-

sorin (2001, 28-29) mukaan usein liikuttaessa ollaan täysin tiedostamatta varsinaista liikkeettä.  Kun 

kyky keskittyä tietylle kehon alueelle paranee, voidaan liikkeen laatua tehostaa huomattavasti. Kun 

ollaan tietoisia liikkeistä, aivot ja keho työskentelevät harmonisesti ja tehokkaasti.   

 

Pilates -menetelmässä voi saavuttaa mielen hallinnalla täydellisen kehon hallinnan. Monet ihmiset, 

jotka aloittavat Pilates -harjoittelun, ovat hämmästyneitä huomatessaan, kuinka harvoja harjoituksia 

he kykenevät suorittamaan kunnolla. Ihannetapauksessa lihasten pitäisi totella tahtoa. Lihasten ref-

leksitoimintojen ei pitäisi hallita tahtoa. (Pilates & Miller 1945, 9-10.) Ungaron (2002, 12) mukaan 

kaikessa fyysisessä harjoittelussa kontrollia pitää harjoitella ja kehittää. Jokainen suoritettava liike 

tulee arvioida ja suunnitella tarkasti. Tällä tavalla Pilates -menetelmällä voidaan vähentää tapatur-

mariskiä ja harjoittaa kehoa jokapäiväisiä toimintoja varten samalla tavalla kuin urheilijoiden val-

mennusohjelma harjoittaa kilpailuja varten.  Winsor (2001, 29) toteaa kontrollin olevan välttämätön 

avain liikkeen laadulle. Täydellinen keskittyminen on tärkeätä, jotta voidaan kontrolloida jokaisen 

liikkeen jokaista aspektia (Latey 2001, 280). 

 

Kun Pilates -harjoitukset tehdään oikein, käytetään kehon keskustaa. Pilates kutsui kehon keskustaa 

termillä ”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 

määritellään alueeksi, joka ulottuu lantionpohjasta kylkiluihin kehon etu- ja takapuolella. Lihas-

ryhmät, jotka muodostavat kehon keskustan ovat: vatsalihakset, alaselän lihakset, lonkan koukistaja 

ja ojentaja lihakset sekä lantionpohjan lihakset. (Ungaro 2002, 12; Winsor 2001, 30; Muscolino & 

Cipriani 2004, 16 -19.) Putkisto (2001, 44 - 45) käyttää termistä ”powerhouse” nimitystä voimanpe-

sä. Hän hahmottaa voimanpesän seuraavasti: ”Pallea on voimanpesän katto, vatsalihaskorsetti luo 

sille seinät, lantionpohjan lihaksisto toimii sen lattiana. Voimanpesän mäntänä toimii pallea, jonka 

liike luo pesään paineen vaihtelun. Voimanpesän moottorin käynnistää hengitys.” Winsorin (1999, 

30) mukaan keskustan vahvuus muuttaa tapaa, jolla seisotaan, liikutaan, kävellään, kannatellaan 

kehoa ja fyysisesti ollaan suhteessa ympäröivään maailmaan. Tehdään ulkoisia liikkeitä, jotka val-

tavasti parantavat sisäistä elämää. Työskentely sisältä ulospäin ja ulkoa sisäänpäin vaikuttaa positii-

visesti mielen selkeyteen, tapaan tuntea, itseluottamuksen ja energian tasoon ja luo tyyneyden ja 

mielenrauhan tunteen. 

 

Tarkkuus viittaa täsmällisyyteen, jota Pilates käytti työskennellessään kunkin harjoituksen kanssa 

sekä täsmällisyyteen, miten kukin harjoitus tulisi suorittaa (Muscolino & Cipriani 2004, 16). Kulla-

kin harjoituskerralla tulee keskittyä oikeisiin liikkeisiin tai muuten ne tehdään väärin ja menetetään 

niiden tarkka merkitys (Latey 2001, 280). Jokaisella liikkeellä Pilates -menetelmässä on tarkoitus. 

Jokainen ohje on erinomaisen tärkeä kokonaisuuden onnistumiselle. On tärkeätä keskittyä tekemään 

yksi harjoitus tarkasti ja virheettömästi monen huonon suorituksen sijasta. (Ungaro 2002, 13; Siler 

2000, 16.) Virtaavuus on yksi niistä periaatteista, joka erottaa Pilateksen muista kunto-ohjelmista. 

Liike on luonteeltaan jatkuva. Jokapäiväisessä elämässä liikkeet on kytketty toinen toisiinsa, eivätkä 

ne ole koskaan erillisiä. Pilates -harjoittelussa tulee keskittyä virtaavuuteen kunkin yksittäisen liik-

keen aikana kuin myös sidottaessa harjoituksia peräkkäin suoritettaviksi sarjoiksi. (Ungaro 2002, 

13.) Latey´n (2001, 280) mukaan liikkeiden ei pitäisi olla liian jäykkiä tai nykiviä. Minkään ei pitäi-

si olla liian hidasta tai nopeaa. Pehmeys ja tasaisesti virtaavat liikkeet kulkevat käsi kädessä kont-

rollin kanssa. 

 

5.4 Pilates matto- ja laiteharjoitukset 
 

Pilates -harjoitukset ovat luonteeltaan kolmiulotteisia. Harjoituksiin sisältyy sekä konsentrista että 

eksentristä lihastyötä niin sagittaali-, frontaali- kuin transversaalitasolla suoritetuissa liikkeissä. Pi-

lates halusi osallistujien harjoittavan kaikkia liikesuuntia (vartalon koukistus, ojennus ja kierto) sekä 
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tasapainoa. (Kloubec & Banks 2004, 35.) Pilates -mattoharjoitukset tehdään tavallisesti matolla eri 

alkuasennoissa selinmakuulla, vatsamakuulla, kyljellä, konttausasennossa, istuen tai seisten sarjoi-

na. Sarjat ovat eritasoisia käsittäen valmistelevia harjoituksia, alkeisharjoituksia, keskitasoisia, edis-

tyneitä ja erittäin edistyneen tason harjoituksia. Kullakin tasolla harjoituksilla on tietty järjestys ja 

virtaavuus.  (Herman 2002, 9; Herman 2005, 12.) 

 

Mattoharjoitukset keskittyvät pääsääntöisesti keskustan vahvistamiseen. On tärkeätä aloittaa val-

mistelevista harjoituksista ja edetä systemaattisesti kohti muita tasoja. Tällä tavalla edeten valmiste-

taan kehoa vaativamman tasoisiin harjoituksiin asteittain ja terveellä tavalla. Liian aikaisin liian 

vaativien harjoitusten suorittaminen saattaa johtaa loukkaantumiseen. Harjoituksia ei välttämättä 

kyetä myöskään suorittamaan oikein Pilates -menetelmän periaatteita noudattaen, jolloin myös me-

netelmällä saavutetut hyödyt jäävät saavuttamatta. (Herman 2002, 2, 257.) Pilates kehitti laitteet 

avustamaan perusmattoliikkeissä. Laitteiden avulla voidaan harjoitella tehokkaammin keskustan 

lisäksi ylä- ja alavartalon lihaksia. Laitteet mahdollistavat koko kehon vastusta vastaan tapahtuvan 

harjoittelun. Jousien ansiosta lihakset tulevat vahvoiksi ja jänteviksi ilman, että lihaksen massa li-

sääntyy. Pilates -laitteita, jotka ovat käytössä 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 kehyksistä, jossa on kis-

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

tää jousia kunkin harjoituksen edellyttämän vastuksen verran.  Kehykseen on kiinnitetty tanko, jota 
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vasten voidaan painaa jalkoja tehtäessä alaraajoja vahvistavia harjoituksia. Tämä tekee reformerista 

erinomaisen laitteen alavartalon vahvistamiseksi ja nilkan, polven ja lonkan kuntouttamiseksi.  

Remmit on kiinnitetty vaunuihin, joihin voi pujottaa kädet tai jalat harjoitettaessa ylä- tai alavarta-

loa. ( Herman 2002, 258-259.) 

 

 
 

Kuvio 4. Trapeze table eli cadillac 

 

Cadillac on suurin Pilates -laitteista. Alusta siinä on korkeammalla kuin reformerissa, mikä helpot-

taa loukkaantuneiden ja ikääntyneiden henkilöiden työskentelyä laitteella. Cadillacin ympärillä on 

metallinen kehys, kussakin nurkassa tanko ja niitä ylhäällä yhdistävät rakenteet. Cadillacin toisessa 

päässä on jouset: kaksi jousta käsille ja jaloille sekä alasrullaustanko. Toisessa päässä on tanko, joka 

voi heilahdella kaikkiin suuntiin ja on tuettu jousella joko kehyksen ylä- tai alaosasta. Tanko tekee 

ympyrän muotoisen liikkeen työnnettäessä sitä kumpaan suuntaan tahansa. Ympyräliike on ainut-

laatuinen ja se mahdollistaa hyvin erilaisia harjoituksia, jotka eivät ole mahdollisia millään muulla 

laitteella. (Herman 2002, 262-264; Herman 2006, 8.) 

 

Wunda chair on Pilateksen kehittämän alkuperäisen laitteen nimi ja combo chair on sen muunnel-

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

teilla voidaan tehdä täysin samat harjoitukset. Näillä laitteilla monet harjoitukset tehdään pys-
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tysuorassa asennossa joko istuen tai seisten käyttäen asentoa ylläpitäviä lihaksia ja lihaksia, jotka 

eivät ole helposti käyttöön otettavissa työskenneltäessä muilla laitteilla. Wunda tai combo chair on 

kaikkein vaativin Pilates -laitteista. Jopa alkeet ovat vaativia, koska jouset ovat vahvoja. Useimmat 

harjoitukset vaativat erittäin vahvan keskustan sekä ylä- ja alavartalon vahvuutta. (Herman 2002, 

261; Herman 2006, 8-9.) 

 

 
 

Kuvio 5. Combo chair 

 

5.5 Pilates -menetelmän hyödyt ja vaikutukset 
 

Fyysinen kunto on onnellisuuden ensimmäinen edellytys.  Fyysinen kunto saavutetaan ja ylläpide-

tään harjoittamalla kehoa kauttaaltaan ja pitämällä mieli terveenä. Tällöin ollaan kykeneviä luonnol-

lisesti, helposti ja tyydyttävästi suoriutumaan monista, vaihtelevista päivittäisistä tehtävistä innolla 

ja mielihyvää tuntien. Fyysistä kuntoa ei voida saavuttaa toiveajattelulla tai ostamalla, vaan suorit-

tamalla päivittäiset harjoitukset.  (Pilates & Miller 1945, 6.) 
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Pilateksen (Pilates ja Miller 1945, 9-11) mukaan menetelmä kehittää kehoa kauttaaltaan, korjaa 

virheellisiä asentoja, palauttaa fyysistä elinvoimaa, virkistää mieltä ja kohottaa mielialaa. Menetel-

män avulla saavutetaan joustavuus, luonnollinen viehkeys ja taito, joka aivan varmasti heijastuu 

tapaan kävellä, toimia ja tehdä työtä. Yksi merkityksellisimmistä tuloksista on saavuttaa mielenhal-

linnalla täydellinen kehonhallinta. Pilates -menetelmän hyödyt riippuvat yksinomaan siitä, että har-

joitukset suoritetaan tarkkaan ohjeiden mukaan ja että harjoittelu on säännöllistä. 

 

Pilates -menetelmä on ollut laajalti tanssijoiden käytössä siitä lähtien, kun Joseph Pilates kehitti 

menetelmänsä. Bernando & Nagle (2006, 46) halusivat selvittää, hyödyttääkö Pilates -harjoittelu 

tanssijoita menetelmästä kirjoitettuja tutkimuksia ja artikkeleita tarkastelemalla. Laajan kirjallisuus-

haun avulla, jossa hakusanana oli Pilates, löytyi 277 artikkelia. Vain viisi kliinistä tutkimusta koski 

tanssijoita. Kaiken kaikkiaan tutkimusten tulokset Pilates -harjoittelun tehokkuudesta tanssijoille 

antavat epäyhtenäisiä tuloksia.  Kyseisten tutkimusten heikkoudeksi osoittautui tarkan koeasetelman 

puuttuminen, tilastollisen voiman puuttuminen ja pienet otokset. 

 

Vain 39 artikkelia oli julkaistu ammatillisissa aikakauslehdissä. Artikkelit käsittelivät esimerkiksi 

Pilates -menetelmän historiaa ja periaatteita, Pilatesta jalan, nilkan ja polven kuntoutuksessa. Jotkut 

artikkelit käsittelivät ja vertailivat Pilatesta muihin keho - mieli suuntautuneisiin lähestymistapoi-

hin. Myös osteoporoosin ehkäisyä ja hoitoa, kroonisen alaselän kivun hoitoa ja Pilateksen soveltu-

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

 

Suuri joukko Pilates -tunneille osallistuvista kärsii selkäkivuista. Selkäkivun ja Pilateksen välisiä 

yhteyksiä käsitteleviä tutkimusraportteja on vain muutamia. Rydeard, Leger ja Smith (2006, 472-

483) tutkivat 39 fyysisesti aktiivista  20-55 -vuotiasta  epäspesifistä kroonisesta selkäkivusta kärsi-

vää henkilöä. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittää Pilates -tyyppisen harjoittelun vaikutusta selkä-

kipuun ja toimintakykyyn.  Tutkimustulokset osoittivat, että intervention jälkeen Pilates -ryhmällä 

mitattiin vähemmän kipua ja parempi toimintakyky kuin verrokkiryhmällä.  Parantunut toimintaky-

ky säilyi 12 kuukauden kuluttua tapahtuvaan seurantamittaukseen asti. 

 

Von Sperling de Souza ja  Vieira (2006, 329-330) selvittivät Pilates -menetelmästä kiinnostuneiden 

ihmisten henkilökuvaa ja heidän tavoitteitaan menetelmän suhteen sekä ihmisten kokemaa subjek-

tiivista kipua. Tutkimukseen osallistui yhteensä 327 henkilöä. Naisia oli 266 (81.3 %) ja miehiä 61 

(18.7 %). Vastaajien keski-ikä oli 42 vuotta. Vastaajista (38.8 %) piti tärkeimpänä tavoitteenaan 

hyvän ryhdin saavuttamista. Muita tavoitteita olivat joustavuuden lisääntyminen (32.1 %) ja kivun 
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lievittyminen (24.2 %). Muita ilmaistuja tavoitteita olivat lihasvoiman lisääntyminen, esteettisyys, 

yleinen hyvinvointi, fyysinen aktiivisuus, rentoutuminen, kestävyyden lisääntyminen sekä 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 näyttää 

ohjaavan kahdenlainen filosofia. Toisessa liikunta on väline, keino savuttaa jotakin. Liikunnan avul-

la ihminen voi suunnata ajatuksensa pois omasta itsestään ja hankkia itselleen lepoaikaa stressaa-

vaksi kokemistaan asioista. Toisen näkemyksen mukaan liikunta on itsessään 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 yhteyttä tai 

sopusointua.  

 

Liikunnan harrastamisen syitä on selvitetty useissa tutkimuksissa. Tutkimustulokset osoittavat yh-

täpitävästi suomalaisten aikuisten harrastavan liikuntaa ensisijaisesti terveyden, kunnon, rentoutu-

misen ja virkistymisen takia. Muita ilmoitettuja liikunnan harrastamisen syitä ovat liikunnan tuot-

tamat elämykset, mahdollisuus yhdessäoloon ja toisaalta yksinoloon sekä mahdollisuus oman itsen 

toteuttamiseen ja uusien taitojen oppimiseen. Suomalaiset harrastavat liikuntaa hauskuuden takia 

harvemmin kuin muut EU-maiden ihmiset. (Vuori 2005, 624-625.)  

 

Noland ja Feldman (1984, 35) pyrkivät luomaan liikunnan harrastamisesta teoreettisen mallin, jon-

ka avulla voidaan selittää, miten eri tekijät vaikuttavat ihmisen päätökseen liikuntaan osallistumi-

sesta. Mallin mukaan yksilön liikuntavalmiuteen vaikuttavat monet yksilölliset, sosiaaliset ja ympä-

ristöön liittyvät tekijät. Lopullisen päätöksen liikkumisesta ihminen tekee, kun hän vertaa liikunnan 

koettuja hyötyjä havaittuihin esteisiin.  

 

Liikunnan harrastamisen mallia voidaan käyttää liikunnan edistämisen suunnittelussa. Jos liikunnan 

edistämisellä ja havaittujen esteiden vähentämisellä tai poistamisella onnistutaan lisäämään ihmisen 

valmiutta osallistua liikuntaan, hyvinkin pienet ärsykkeet saattavat saada hänet aloittamaan liikku-

misen. (Noland & Feldman 1984, 35.) 
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6. TUTKIMUSASETELMA JA TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN 
 
Tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella taustatekijöiden (sukupuoli, ikä, koulutus, kuntotaso ja 

välineen valinta matto- ja/tai laitetunti) yhteyttä Pilates -harjoittelun aloittamiseen ja motivoitumi-

seen Pilates -harjoitteluun.  Edelleen selvitettiin sitoutumista Pilatekseen sekä syitä Pilates -

harrastuksen lopettamiseen.  Todennäköisyyttä yhden, viiden tai kymmenen vuoden kuluttua jatkaa 

Pilates -harrastusta tarkasteltiin myös edellä mainittujen taustatekijöiden suhteen. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kuvio 6. Tutkimuksen teoreettinen viitekehys.  

 

6.1 Tutkimusongelmat 
 
Tämän pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli selvittää motivoitumista Pilates -harjoitteluun. Kyse-

lyn avulla kartoitettiin taustatekijöitä: sukupuoli, ikä, koulutustaso, kuntotaso, suhde liikuntaan, 

kauanko on harrastanut liikuntaa ja Pilatesta, käykö matto- ja/tai laitetunneilla, syitä Pilateksen 

aloittamiseen, sitoutumista Pilatekseen ja todennäköisyyttä jatkaa Pilatesta tulevaisuudessa. Moti-

voitumista Pilatekseen selvitettiin liikuntaharrastuksen motivaatiokyselyllä. 

 

TAUSTATEKIJÄT 
- ikä 
- sukupuoli 
- koulutustaso 
- kuntotaso 
- väline (matto- tai laitetunti) 

SISÄINEN 
MOTIVAATIO 

- viihtyminen 
- tehtäväorientaatio 

SOSIAALINEN 
MOTIVAATIO 

- sosiaalinen  
  yhteenkuuluvuus 
- minäorientaatio 
- muiden odotukset

KEHON JA MIELEN 
HYVINVOINTI 

  - fyysinen hyvinvointi 
  - psyykkinen  
   hyvinvointi 
 - ulkonäkö

PILATES MOTIVAATIO

PILATEKSEN 
ALOITTAMINEN 

PILATEKSEEN 
SITOUTUMINEN 

PILATEKSEN  
JATKAMINEN 



 28

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. Mitkä tekijät vaikuttavat Pilatekseen sitoutumiseen? 

6. Mitkä syyt vaikuttavat Pilateksen lopettamiseen? 

 

Selittävät tutkimusongelmat 

 

1. Miten taustatekijät ikä, sukupuoli, koulutustaso, kuntotaso ja väline ovat yhteydessä Pilateksen 

aloittamiseen? 

2. Miten taustatekijät ikä, sukupuoli, koulutustaso, kuntotaso ja väline ovat yhteydessä Pilatekseen 

motivoitumiseen? 

3. Miten taustatekijät ikä, sukupuoli, koulutustaso, kuntotaso ja väline ovat yhteydessä todennäköi-

syyteen jatkaa Pilatesta yhden, viiden tai kymmenen vuoden kuluttua? 

 

6.2 Tutkimuksen kohdejoukko, aineiston keruu ja tutkimuksessa käytetyt mittarit 
 
Liikuntaharrastuksen motivaatiokyselyyn vastaajat olivat Pilates Place Tampereessa Pilates -

mattotunneilla ja/tai -laitetunneilla säännöllisesti käyviä henkilöitä. Pilates Place Tampere Oy on 

yksityinen liikuntastudio, joka on toiminut vuodesta 2004 alkaen. Studio on täysin varusteltu Pilates 

-laitestudio eli studiosta löytyvät Reformer, Trapeze Table ja Combo Chair. Studio tarjoaa asiak-

kailleen Pilates matto- ja laitetunteja sekä yksilöllisesti että ryhmissä. Tämän lisäksi studio tarjoaa 

flexi-bar tunteja, astangajooga ja Rosen -liikunta tunteja, Rosen terapiaa sekä ääni- että klassista 

hierontaa. Pilates Place Tampereessa koulutetaan myös uusia Pilates -opettajia.  

 

Kyselyyn vastasi kaiken kaikkiaan 156 henkilöä, joista naisia oli 145 ja miehiä 9. Vain yksi kävijä 

kieltäytyi vastaamasta kyselyyn.  Kaksi vastaajaa ei ollut vastannut sukupuoli kysymykseen. Vas-

taajat olivat iältään 13-86 -vuotiaita. Vastaajia voidaan pitää Pilates -menetelmän harrastajina. Vas-

taajat on esitetty sukupuolen, iän, koulutustason, kuntotason ja välineen (käykö matto- ja/tai laite-

tunnilla) mukaan frekvensseinä ja prosentteina. Taulukko 12. 
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Taulukko 12. Taustatekijöiden frekvenssit (n) sekä prosenttiosuudet (%). N=156. 
 
   
 n (%) 
   
Sukupuoli   

Nainen 145 (92,3) 
Mies 9 (  5,8) 
Tieto puuttuu 2 (  1,3) 

   
Ikä   

Alle 37 vuotta 36 (23,1) 
37-46,9 vuotta 41 (26,3) 
49-55,9 vuotta 36 (23,1) 
Vähintään 56 vuotta 43 (27,6) 

   
Koulutus   

Peruskoulu tai lukio 20 (12,8) 
Ammatillinen koulutus, ammattikorkeakoulu 67 (42,9) 
Yliopistokoulutus 69 (44,2) 

   
Kuntotaso   

Huono 17 (10,9) 
Tyydyttävä 62 (39,7) 
Hyvä 76 (48,7) 
Tieto puuttuu 1 (  0,6) 

   
Käy   

Mattotunneilla 135 (86,5) 
Laitetunneilla  21 (13,5) 

   
 
 

Tutkimuksen aineisto kerättiin 19.11. - 1.12.2007 välisenä aikana. Tutkimusaineiston keräämisen 

ajankohta marraskuun lopussa tuntui sopivalle, koska joulun lähestyminen ja joulukiireet eivät vielä 

marraskuussa vaikuttaneet osallistumisaktiivisuuteen. Kyseisenä ajankohtana kyselyn suorittaminen 

mahdollisti riittävän suuren tutkimusjoukon määrälliseen tutkimukseen. Tutkimusaineiston kerää-

minen tuntui luontevalta tehdä Pilates Place Tampereessa, koska se on tutkijan työpaikka ja vastaa-

jat olivat helposti saavutettavissa. Kyseisenä ajanjaksona jokainen Pilates Place Tampereessa joko 

Pilates matto- tai laitetunnilla kävijä täytti kyselylomakkeen. Kyselylomake täytettiin kunkin tunnin 

alussa, jolloin jokainen osallistuja vastasi kyselyyn välittömästi. Yhtä lukuun ottamatta kaikki tun-

neille osallistujat vastasivat kyselyyn, jolloin vastausprosentti oli 99,4 %. Kyselylomakkeet antoi 

osalle vastaajista tutkija sekä osalle toinen Pilates -opettaja, joka oli ohjeistettu antamaan kaikille 

vastaajille ohjaamissaan ryhmissä samat ohjeet kyselyyn vastaamiseksi. Vastaajat palauttivat kyse-

lylomakkeen täytettynä Pilates -opettajille. 

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

kävijöiden liikuntaharrastuksen motivaatiokyselystä (liite 1). Taustakyselyssä tiedusteltiin vastaajil-
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ta sukupuoli, ikä, koulutustaso, arvio tämänhetkisestä kuntotasosta, suhde liikuntaan, kuinka kauan 

on harrastanut liikuntaa, kuinka kauan on harrastanut Pilatesta, onko käynyt matto- vai laitetunneil-

la, syitä Pilateksen aloittamiseen, arvio sitoutumisesta Pilatekseen, tekijöitä, jotka takaavat sitoutu-

misen Pilatekseen ja tulevaisuuden Pilates -harrastuksen todennäköisyyttä. Tässä tutkimuksessa 

pyritään selvittämään, kuinka taustatekijät ikä, sukupuoli, koulutustaso, kuntotaso ja osallistuminen 

joko matto- tai laitetunneille vaikuttavat syihin aloittaa Pilates -harrastus, motivoitumiseen Pilatek-

seen ja Pilates -harratuksen lopettamiseen.    

 
Tässä tutkimuksessa käytetty mittari on Tony Morrisin kehittämä Recreational Exercise Motivation 

Measure (REMM) -mittarin suomennettu versio. Tony Morris kehitti mittarin mittaamaan liikunta-

motivaatiota. Mittarin kehittely käynnistyi yhdelletoista vapaa-ajalla liikkuvalle henkilölle tehdyllä 

syvähaastattelulla. Syvähaastattelujen perusteella koehenkilöiden syyt harrastaa liikuntaa jaettiin 13 

kategoriaan, joista oli nähtävissä seitsemän motivaation aluetta eli syytä harrastaa liikuntaa. Tämän 

tutkimuksen pohjalta muodostettiin REMM -mittari. Mittarin kehittelyn tukena käytettiin myös 

muiden motivaatiomittareiden antamia tuloksia. REMM -mittarin sisäistä yhtenäisyyttä tarkasteltiin 

tutkimuksessa, johon osallistui 750 koehenkilöä. Tutkimuksen perusteella mittari rakentui kolmesta 

pääulottuvuudesta ja kahdeksasta aladimensiosta. Mittarin luotettavuutta tarkasteltiin lisäksi sekä 

vertailuryhmän tutkimisella että seurantatutkimuksella 83 alkuperäiselle koehenkilölle. (Rogers & 

Morris 2003, 144) 

 

REMM -mittari suomennettiin vapaa-ajan liikunnan motivaatiomittariksi neljän asiantuntijan voi-

min ja sitä on testattu kuntokeskuksissa kävijöillä Helsingissä, Espoossa, Jyväskylässä, Turussa, 

Tampereella ja Oulussa. Tutkimukseen osallistui 764 kävijää. Mittari koostui 73 väittämästä, joihin 

vastattiin viisiportaisella Likert - asteikolla. Vastausvaihtoehdot olivat: 1= täysin eri mieltä, 2= jok-

seenkin eri mieltä, 3 = en samaa enkä eri mieltä, 4= jokseenkin samaa mieltä, 5= täysin samaa miel-

tä. Väittämät alkoivat sanoilla ”harjoittelen / kuntoilen…”. Lopussa oli tilaa vastata yhteen avoi-

meen kysymykseen (kysymys 74), jossa tiedusteltiin muita syitä harjoitteluun, jotka eivät tulleet 

ilmi tutkimuksen muissa kysymyksissä.  

 

Vapaa-ajan liikunnan motivaatiomittari (REMM) rakentui kolmesta toisen asteen faktorista, pää-

ulottuvuudesta, jotka puolestaan rakentuivat kahdesta kolmeen ensimmäisen asteen faktorista, ala-

dimensiosta ja niiden osioista. Pääulottuvuuksia oli kolme, aladimensioita kahdeksan ja osioita eli 

väittämiä 74. Pääulottuvuuksia olivat sisäinen motivaatio, sosiaalinen motivaatio ja kehon ja mielen 

hyvinvointi. Sisäinen motivaatio -ulottuvuuden aladimensiot olivat tehtäväorientaatio ja viihtymi-
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nen. Sosiaalinen motivaatio -ulottuvuuteen sisältyivät aladimensiot sosiaalinen yhteenkuuluvuus, 

minäorientaatio ja muiden odotukset. Kehon ja mielen hyvinvointi -pääulottuvuus muodostui kol-

mesta aladimensiosta; fyysinen hyvinvointi, psyykkinen hyvinvointi ja ulkonäkö.  

 

Tässä tutkimuksessa väittämät alkoivat sanoilla ”käyn Pilates -tunneilla”. Alkuperäisestä 74 osion 

mittarista karsittiin kahdeksan osiota. Mittari koostui 65 osiosta eli väittämästä ja yhdestä avoimesta 

kysymyksestä, jossa tiedusteltiin muita syitä harjoitteluun, jotka eivät tulleet ilmi tutkimuksen 

muissa kysymyksissä. Karsinta suoritettiin, koska väittämät tutkimuskohteen luonteen huomioon 

ottaen tuntuivat sopimattomille Pilates -motivaation mittaamiseen. Karsitut väittämät olivat seuraa-

vat; sillä hyvä kunto on edellytys menestymiselle urheilu-urallani, koska pidän voittamisesta, kil-

paillakseni muiden kanssa, ansaitakseni elantoni, voittaakseni ystäväni, ollakseni ryhmän paras, 

harjoitellakseni kovemmin kuin muut ja koska minun ei tarvitse itse maksaa kuntoilun kustannuk-

sia. Karsitut väittämät tuntuivat sopimattomille, koska tutkittavien joukossa ei ollut ammattiurheili-

joita. Kysymyksissä korostui kilpaileminen ja voittaminen ja itsen vertaaminen muihin. Pilatesta  

harrastavien joukossa tässä tutkimuksessa jokainen kilpailee vain itsensä kanssa eikä Pilates -

harjoittelussa ole lainkaan kysymys voittamisesta. Pilatekseen osallistujat maksavat myös harras-

tuksesta aiheutuvat kustannukset yleensä itse ja vain harva osallistuja saa tukea työnantajalta. 

 

6.3 Tutkimusaineiston analysointi 
 
Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena eli määrällisenä tutkimuksena. Tutkimus aineiston tilastolli-

sissa testauksissa on käytetty SPSS for Windows ohjelman versiota 14.0.2. Tutkimusaineiston ana-

lysointi aloitettiin koodaamalla kyselylomakkeiden sisältämä informaatio tietokoneelle numeerises-

sa muodossa muuttujiksi ja havainnoiksi. Koodauksen tarkistamiseksi tutkittiin muuttujien maksi-

mi- ja minimiarvot ei-sallittujen arvojen havaitsemiseksi. Analysointivaiheessa käytettiin myös 

muuttujien uudelleen luokittelua.  

  

Syitä Pilateksen aloittamiselle on kysytty avoimina kysymyksinä ja pyydetty nimeämään neljä tär-

keintä syytä. Tilastollista analysointia varten avoimet vastaukset on koodattu muuttujiksi ryhti (ryh-

din parantamiseksi ja ylläpitämiseksi, kehon hallinnan lisäämiseksi), notkistuminen, säryt (särkyjen 

poistamiseksi), selkä, niska ja hartiat (apua selkä-, hartia- ja niskavaivoihin), kunto (lihasvoiman 

lisäämiseksi ja kunnon parantamiseksi), sairaudet (sellaisia sairauksia, jotka estävät muun liikunnan 

harrastamisen), suositus (joku suositellut, kehunut Pilatesta hyväksi), hyvinvointi (paremman olon 
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toivossa, kiinnostus lajiin). Erot ryhmien välillä on testattu Pearsonin khi2-riippumattomuustestillä 

tai frekvenssien ollessa liian pieniä Fisherin tarkalla testillä.  

 

Liikuntamotivaatio kyselyn kysymysten latautumista teorian mukaisiin osioihin testattiin pääkom-

ponenttianalyysin avulla käyttäen varimax-rotatointia ja Kaiser normalisointia. Pääkomponenttiana-

lyysin avulla voidaan ryhmitellä suuri joukko muuttujia muutamaan ryhmään ja näin vähentää tut-

kittavan ilmiön hajanaisuutta (Metsämuuronen 2006, 618). Analyysi suoritettiin pakottamalla ky-

symykset latautumaan teorianmukaiseen määrään faktoreita. Myös Kaiser-Meyer-Olkinin ja Bart-

lettin testi on suoritettu faktorianalyysin tarkoituksenmukaisuuden mittaamiseksi tässä otoksessa. P-

arvoja <0,05 pidetään tilastollisesti merkitsevinä.  

 

Liikuntamotivaatiosummia muodostettaessa on summaan otettu mukaan vain ne havainnot, joilta on 

vastaus kaikkiin kysymyksiin, joista summa koostuu. Tästä syystä havaintojen lukumäärä on hiukan 

erisuuruinen eri summamuuttujissa. Kysymysten reliabiliteettia on testattu Cronbachin alfan avulla. 

Ne kysymykset, jotka huonontavat alfa-arvoa ja jotka eivät lataudu pääkomponenttianalyysissä mi-

hinkään faktoriin riittävän voimakkaasti, on jätetty summamuuttujista pois. Metsämuurosen (2006, 

452-461) mukaan Cronbachin alfaa käytetään mittarin sisäisen konsistenssin eli yhtenäisyyden mit-

tana ja näin reliabiliteetin eli toistettavuuden mittana. Korkea reliabiliteetti kuvaa ensisijaisesti sitä, 

että mittarin osiot mittaavat samantyyppistä asiaa. Yleisesti arvoa 0,60 on pidetty alfan matalimpana 

hyväksyttävänä arvona.   

 

Liikuntamotivaatiosummien jakaumat eivät ole normaalijakautuneita, joten jakaumat on esitetty 

mediaanin ja kvartiilivälin avulla ja testauksessa on käytetty epäparametrisia testejä. Tilastollista 

eroa sukupuolten välillä liikuntamotivaatiosummien suhteen on testattu Mann-Whitneyn testillä, 

joka soveltuu erityisesti pienille aineistoille. Ikä luokiteltiin testausta varten neljään luokkaan kvar-

tiilien avulla ja saatujen lähes tasakokoisten ryhmien välistä eroa testattiin mediaanitestillä. Viisi-

luokkainen koulutustaso (peruskoulu, ylioppilas, ammatillinen/opistotasoinen koulutus, ammatti-

korkeakoulu, yliopisto- tai korkeakoulu) luokiteltiin uudelleen 3-luokkaiseksi koulutusmuuttujaksi 

yhdistämällä peruskoulu ja lukiokoulutus ja ammatillinen opisto ja ammattikorkeakoulutus. Alku-

peräinen 5-luokkainen kuntotasomuuttuja on luokiteltu uudelleen kolmeen luokkaan siten, että luo-

kat heikko ja välttävä on yhdistetty luokaksi huono ja hyvä ja erinomainen kuntotaso on yhdistetty 

luokaksi hyvä, jotta kaikkiin luokkiin on saatu testauksen kannalta riittävästi havaintoja. Koulutuk-

sen ja tämän hetkisen kuntotason vaikutusta liikuntamotivaatioon on testattu 3-luokkaisena mediaa-
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nitestillä. Mann-Whitneyn testillä on myös testattu sen vaikutusta liikuntamotivaatioon, käykö mat-

to- vai laitetunneilla. 

 

Sitoutumista Pilatekseen on kysytty viisiportaisella asteikolla ja vastaajaa on pyydetty valitsemaan 

vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa hänen sitoutumistaan. Vastausvaihtoehdot olivat 1=erittäin heikko, 

2=heikko, 3=en osaa sanoa, 4=voimakas, 5=erittäin voimakas. Avoimena kysymyksenä kysyttiin 

syitä, jotka saavat vastaajan sitoutumaan Pilatekseen. Tilastollista analyysia varten avoimet vasta-

ukset on koodattu muuttujiksi säryt ja jäykkyys pois, notkeus, kehon vahvistuminen, ryhdin löyty-

minen, parantaa sekä henkistä että fyysistä hyvinvointia, hyvä ohjaus. 

 

Syitä Pilates -harjoittelun lopettamiseen on kysytty avoimena kysymyksenä. Tilastollista analysoin-

tia varten ne on koodattu kyllä/ei sen mukaan, onko vastaaja maininnut asian, esimerkiksi ajanpuute 

tai ikä. Kuinka todennäköistä on, että käyt Pilates -tunneilla tulevaisuudessa vuoden kuluttua, 5 

vuoden kuluttua tai 10 vuoden kuluttua on kysytty asteikolla erittäin epätodennäköistä (=1), melko 

epätodennäköistä (=2), en osaa sanoa (=3), melko todennäköistä (=4) tai erittäin todennäköistä (=5).  

Todennäköisyyttä harrastaa Pilatesta vuoden, 5 vuoden tai 10 vuoden kuluttua on tutkittu iän, suku-

puolen, koulutuksen, kuntotason ja välineen suhteen toistettujen mittausten varianssianalyysin avul-

la.  
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7. TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUS 
 
Tämä tutkimus on määrällinen tutkimus, joten siihen liittyy luotettavuuden eli reliabiliteetin ja pä-

tevyyden eli validiteetin käsitteiden tarkastelu. Reliabiliteetti tarkoittaa tutkimuksen toistettavuutta, 

pysyvyyttä ja satunnaisvirheettömyyttä. Reliabiliteetti on hyvä, kun mittaukseen sisältyy mahdolli-

simman vähän satunnaisvirheitä. (Hirsijärvi, Remes & Sajavaara 2000, 213.) Tässä tutkimuksessa 

mittarin reliabiliteettia tarkasteltiin sisäisen yhdenmukaisuuden avulla. Mittarin sisäistä yhdenmu-

kaisuutta tarkasteltiin Cronbachin alfa -kertoimen avulla. Tutkimuksen luotettavuuden kannalta 

käytetyn mittarin on oltava pätevä eli validi. Mikäli mittari mittaa sitä, mitä sen on tarkoituskin mi-

tata, validiteetti on hyvä. (Hirsijärvi, Remes & Sajavaara 2000,213.) Tässä tutkimuksessa mittarin 

pätevyyttä tarkasteltiin pääkomponenttianalyysin avulla. 

 
Sisäinen motivaatio 

 

Cronbachin alfan mukaan tehtäväorientaatiosumman luotettavuutta parantaisi tässä tutkimuksessa, 

jos kysymyksen käyn Pilates -tunneilla pitääkseen yllä taitotasoni, jättäisi summasta pois. Tauluk-

ko 1. 

 
Taulukko 1.  Tehtäväorientaatio -liikuntamotivaatiosumman reliabiliteetti; Cronbachin 

alfa koko summamuuttujalle (Alfa 1) ja vaikutus, jos kysymys jätettäisiin 
pois summamuuttujasta (Alfa 2) 

 
   
 Tehtäväorientaatio Alfa 1 Alfa 2 
   
   
 0,871  
M1    käyn Pilates -tunneilla pitääkseni yllä taitotasoani  0,888 
M2    koska pidän haasteellisista harrastuksista  0,857 
M3    jotta tulokseni paranisivat  0,860 
M15  koska pidän fyysisistä haasteista  0,855 
M16  parantaakseni suorituskykyäni verrattuna aikaisempiin suorituksiini  0,862 
M17  oppiakseni uusia taitoja tai kokeillakseni uusia liikuntamuotoja  0,863 
M25  saavuttaakseni tavoitteen, jonka olen asettanut itselleni  0,864 
M39  parantaakseni nykyisiä taitojani  0,844 
M46  parantaakseni taitoani tai tekniikkaani  0,846 
M63  päästäkseni parempiin suorituksiin  0,844 
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Viihtyminen -summan reliabiliteetiksi saatiin erinomainen alfa = 0,905. Mitään kysymystä ei voi 

jättää pois ilman, että alfan arvo laskisi. Taulukko 2.  

 

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

 
   

 Viihtyminen Alfa 1 Alfa 2 
   
   
 0,905  
M9    koska harrastamani liikunta on innostavaa  0,897 
M19  koska liikunta on virkistävää  0,894 
M20  koska sen jälkeen oloni tuntuu hyvältä  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 ( 2χ =1711, df=153, p<0.001), jotka tarkoit-

tavat, että aineisto sopii faktorianalyysiin. Kahden rotatoidun faktorin tulokset näkyvät taulukossa 3.  

Faktoreiden tulkinta perustuu yli 0,400 arvoihin. Faktorit selittävät kokonaisvaihtelusta 56,3 %, 

josta ensimmäinen faktori selittää 31,6 % ja toinen faktori 24,7 %.  

 

Kysymys, käyn Pilates -tunneilla pitääkseni yllä taitotasoani, ei lataudu kumpaankaan faktoriin. 

Viihtymistä ilmentää faktori 1 ja tehtäväorientaatiota faktori 2. Viihtyminen -osioon kuuluvat ky-

symykset latautuvat faktoriin 1, mutta osa tehtäväorientaatio-osion kysymyksistä latautuu vahvem-

min faktoriin 1 kuin omaan faktoriinsa 2. Paras sisäistä motivaatiota ilmentävä kysymys on M 63 

päästäkseni parempiin suorituksiin, jonka kommunaliteetti on 0,761. 
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Taulukko 3. Liikuntamotivaation osa-alue sisäinen motivaatio. Kysymysten keskiarvo 
(x) ja keskihajonta (kh) sekä pääkomponenttianalyysin tuottamat varimax-
rotatoidut lautaukset ja kommunaliteetit kahden faktorin ratkaisulle 
(N=150).  

 
        
    Sisäinen motivaatio   
        
    Faktori 1 Faktori 2   
        
Ominaisarvo x (kh)  5,689 4,439  Kommu-

naliteetti 
         
        
M1    käyn Pilates -tunneilla pitääkseni yllä taitotasoani 3,89 1,094  0,286 0,128  0,098 
M2    koska pidän 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 pidän fyysisistä haasteista 3,55 1,084  0,471 0,533  0,506 
M16  parantaakseni suorituskykyäni verrattuna aikai- 
          sempiin suorituksiini 

4,03 0,930  0,093 0,725  0,534 

M17  oppiakseni uusia taitoja tai kokeillakseni uusia  
          liikuntamuotoja 

4,09 0,919  0,516 0,355  0,392 

M25  saavuttaakseni tavoitteen, jonka olen asettanut 
          itselleni 

3,13 1,168  0,174 0,648  0,450 

M39  parantaakseni nykyisiä taitojani 3,93 0,974  0,375 0,775  0,742 
M46  parantaakseni taitoani tai tekniikkaani 4,10 0,880  0,407 0,760  0,742 
M63  päästäkseni 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 virkistävää 4,53 0,610  0,792 0,145  0,648 
M20  koska sen jälkeen oloni tuntuu hyvältä 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 4,19 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 
        
 

Sekä Cronbachin alfan että pääkomponenttianalyysin perusteella kysymys, käyn Pilates -tunnilla 

pitääkseni yllä taitotasoani, ei kuvaa Pilates -liikuntaharrastuksen sisäistä motivaatiota eikä tehtä-

väorientoitumista. Kysymys jätetään jatkotutkimuksessa tehtäväorientaatio -summamuuttujasta 

pois.  
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Sosiaalinen motivaatio 

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

minen parantaisi summamuuttujan luotettavuutta. Taulukko 4.   

 
Taulukko 4.   Sosiaalinen yhteenkuuluvuus -liikuntamotivaatiosumman reliabiliteetti; 

Cronbachin alfa koko summamuuttujalle (Alfa 1) ja vaikutus, jos kysymys 
jätettäisiin pois summamuuttujasta (Alfa 2). 

 
   

 Sosiaalinen yhteenkuuluvuus Alfa 1 Alfa 2 
   
   
 0,890  
M4    koska se on yhteistä minulle ja ystävilleni  0,885 
M6    tavatakseni uusia ihmisiä  0,871 
M24  saadakseni uusia ystäviä  0,868 
M35  koska voin samalla keskustella ystävieni kanssa  0,875 
M38  jotta voisin liikkua yhdessä  muiden kanssa  0,872 
M50  ollakseni ystävieni kanssa  0,869 
M59  koska nautin ajanvietosta muiden seurassa liikkuen  0,867 
M60  koska osallistuminen on innostavaa  0,903 
   

 

Minäorientaatio -osiossa kysymys tehdäkseni kuntoni eteen enemmän kuin muut ihmiset ei sovi täy-

sin joukkoon, koska sen poisjättäminen parantaisi saatua Cronbachin alfan arvoa 0,935 arvoon 

0,943. Taulukko 5. 

 
Taulukko 5.   Minäorientaatio -liikuntamotivaatiosumman reliabiliteetti; Cronbachin alfa 

koko summamuuttujalle (Alfa 1) ja vaikutus, jos kysymys jätettäisiin pois 
summamuuttujasta (Alfa 2) 

 
   

 Minäorientaatio  Alfa 1 Alfa 2 
   
   
 0,935  
M7    tehdäkseni kuntoni eteen enemmän kuin muut ihmiset  0,943 
M2    koska se lisää muiden arvostusta minua kohtaan  0,932 
M34  näyttääkseni paremmalta kuin muut  0,920 
M47  saavuttaakseni muiden odotusten mukaisen ulkonäön  0,929 
M53  ollakseni paremmassa kunnossa kuin muut  0,925 
M55  saadakseni lihakseni näyttämään jäntevämmiltä kuin muilla  0,921 
M56  saadakseni kehoni näyttämään paremmalta kuin muilla  0,919 
M65  suoriutuakseni paremmin kuin muut  0,922 
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Osio muiden odotukset on jossain määrin Pilates -motivaation kannalta epäonnistunut, sillä peräti 

kolmen kysymyksen poisjättäminen parantaisi summamuuttujan luotettavuutta. Huonommin toimi-

via kysymyksiä ovat koska työni puolesta minun on pysyttävä kunnossa, koska se auttaa ylläpitä-

mään terveydellistä tilaani ja lääkärin/fysioterapeutin tms. määräyksestä. 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 jätettäisiin 
pois summamuuttujasta (Alfa 2) 

 
   

 Muiden odotukset Alfa 1 Alfa 2 
   
   
 0,599  
M8    koska ystäväni haluavat minun tekevän niin  0,544 
M26  koska itselleni tärkeät ihmiset katsovat liikunnan tekevän minulle hyvää  0,439 
M36  koska työni puolesta minun on pysyttävä kunnossa  0,627 
M37  koska se auttaa ylläpitämään terveydellistä tilaani  0,621 
M58  koska muiden mielestä tarvitsen liikuntaa  0,413 
M64  lääkärin/fysioterapeutin tms. määräyksestä  0,620 
   

 

Teorian mukaisesti sosiaalinen motivaatio muodostuu osa-alueista sosiaalinen yhteenkuuluvuus, 

minäorientaatio ja muiden odotukset. Kun pakotetaan teorian mukaisesti kysymykset latautumaan 

kolmeen faktoriin, saadaan Kaiser-Meyer-Olkin arvoksi 0,894 and Bartlettin testin arvoksi 

( 2χ =2374, df=231, p<0.001). Faktorit selittävät kokonaisvaihtelusta 61.6 %, josta ensimmäinen 

faktori selittää 28,2 %, toinen faktori 22,6 % ja kolmannen faktorin osuudeksi vaihtelun selittämi-

sestä jää 10,9 %. 

 

Ainoa kysymys, joka ei lataudu mihinkään kolmesta faktorista on kysymys lääkärin/fysioterapeutin 

tms. määräyksestä. Kysymys tehdäkseni kuntoni eteen enemmän kuin muut ihmiset latautuu heikosti 

kahteen faktoriin, jotka näyttäisivät vastaavan minäorientaatiota ja muiden odotuksia. Myös kysy-

mys koska ystäväni haluavat minun tekevän niin latautuu heikosti kahteen faktoriin eli sosiaalinen 

yhteenkuuluvuus ja minäorientaatio. Taulukko 7. 

 

 

 



 39

Taulukko 7. Liikuntamotivaation osa-alue sosiaalinen motivaatio. Kysymysten keskiarvo 
(x) ja keskihajonta (kh) sekä pääkomponenttianalyysin tuottamat varimax-
rotatoidut lautaukset ja kommunaliteetit kolmen faktorin ratkaisulle 
(N=150). 

 
       
   Sosiaalinen motivaatio  
       
   Faktori  1 Faktori 2 Faktori 3  
       
Ominaisarvo x (kh) 6,194 4,967 2,402 Kommu-

naliteetti 
       
       
M4    koska se on yhteistä minulle ja ystä- 
          villeni 

2,41 1,342 0,097 0,755 -0,105 0,590 

M6    tavatakseni uusia ihmisiä 2,34 1,181 0,164 0,723 0,319 0,651 
M24  saadakseni uusia ystäviä 2,09 1,058 0,273 0,756 0,243 0,705 
M35  koska voin samalla keskustella ystä- 
          vieni kanssa 

1,89 1,102 0,337 0,694 0,012 0,596 

M38  jotta voisin liikkua yhdessä  muiden 
          kanssa 

2,48 1,235 0,249 0,736 0,161 0,630 

M50  ollakseni ystävieni kanssa 2,01 1,156 0,347 0,767 -0,014 0,709 
M59  koska nautin ajanvietosta muiden 
          seurassa liikkuen 

2,48 1,168 0,195 0,757 0,261 0,678 

M60  koska osallistuminen on innostavaa 3,72 1,011 0,120 0,277 0,688 0,564 
M7    tehdäkseni kuntoni eteen enemmän 
          kuin muut ihmiset 

2,63 1,190 0,451 0,292 0,430 0,474 

M28  koska se lisää muiden arvostusta  
          minua kohtaan 

1,88 1,068 0,713 0,393 0,094 0,672 

M34  näyttääkseni paremmalta kuin muut 2,06 1,142 0,827 0,173 0,267 0,785 
M47  saavuttaakseni muiden odotusten 
          mukaisen ulknäön 

1,73 1,036 0,786 0,273 0,054 0,696 

M53  ollakseni paremmassa kunnossa kuin 
          muut 

2,13 1,143 0,751 0,217 0,274 0,686 

M55  saadakseni lihakseni näyttämään 
          jäntevämmiltä kuin muilla 

2,09 1,187 0,817 0,148 0,307 0,784 

M56  saadakseni kehoni näyttämään pa- 
          remmalta kuin muilla 

1,95 1,107 0,844 0,137 0,296 0,819 

M65  suoriutuakseni paremmin kuin muut 1,86 1,129 0,845 0,195 0,189 0,789 
M8    koska ystäväni haluavat minun teke- 
          vän niin 

1,46 0,880 0,461 0,483 -0,304 0,538 

M26  koska itselleni tärkeät ihmiset katso- 
          vat liikunnan tekevän minulle hyvää 

2,19 1,257 0,612 0,395 -0,133 0,549 

M36  koska työni puolesta minun on pysyt- 
          tävä kunnossa 

3,68 1,233 0,102 0,141 0,633 0,431 

M37  koska se auttaa ylläpitämään tervey- 
          dellistä tilaani 

4,52 0,642 0,044 -0,127 0,726 0,545 

M58  koska muiden mielestä tarvitsen 
          liikuntaa 

1,91 1,135 0,644 0,379 -0,249 0,620 

M64  lääkärin/fysioterapeutin tms määrä- 
          yksestä 

2,51 1,496 0,220 0,059 -0,048 0,054 

 

Koska sekä Cronbachin alfan että pääkomponenttianalyysin perusteella, kysymys lääkä-

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

osiota eikä sosiaalista motivaatiota, kysymys jätetään jatkotutkimuksessa muiden odotukset -
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summamuuttujasta pois.  Kysymys tehdäkseni kuntoni eteen enemmän kuin muut ihmiset latautuu 

heikosti kahteen faktoriin ja se huonontaa minäorientaatio osion luotettavuutta, joten kysymys jäte-

tään pois minäorientaatio -summamuuttujasta. 

 

Kehon ja mielen hyvinvointi 

 

Kehon ja mielen hyvinvointi koostuu osioista fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi sekä ulkonäkö. 

Fyysinen hyvinvointi -summa koostuu teorian mukaan 9 kysymyksestä, 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 jätettäisiin 
pois summamuuttujasta (Alfa 2) 

 
   

 Fyysinen hyvinvointi Alfa 1 Alfa 2 
   
   
 0,896  
M11  koska sen avulla keho pysyy terveenä  0,892 
M18  koska se pitää minut terveenä  0,895 
M30  ollakseni fyysisesti hyvässä kunnossa  0,875 
M33  koska liikunta paranta sydän- ja verenkiertoelimistön toimintaa  0,891 
M40  saadakseni lisää energiaa  0,880 
M49  koska se auttaa minua pysymään kunnossa  0,880 
M54  koska sen avulla voin hidastaa ikääntymisen tuomia fyysisiä muutoksia  0,892 
M61  pysyäkseni vahvana  0,876 
M62  ylläpitääkseni fyysistä terveyttäni  0,875 
   

 

Psyykkinen hyvinvointi kysymyssarjassa kysymyksen, koska liikunta auttaa minua pärjäämään 

muilla elämän alueilla, jättäminen pois parantaisi Cronbachin alfa-arvo pari tuhannesosaa. Toisin 

sanoen kysymyssarja kuvaa hyvin psyykkistä 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 jätet-
täisiin pois summamuuttujasta (Alfa 2) 

 
   

 Psyykkinen hyvinvointi Alfa 1 Alfa 2 
   
   
 0,863  
M5    koska liikunta antaa minulle hyvän olon tunteen  0,861 
M10  koska haluan hallita stressiä paremmin  0,841 
M21  koska liikunta auttaa minua pärjäämään muilla elämän alueilla  0,865 
M22  koska se toimii stressin laukaisijana  0,837 
M23  koska liikunta auttaa kohentamaan henkistä hyvinvointia  0,845 
M29  koska liikunta saa ajatukset muualle  0,850 
M31  koska se auttaa minua rentoutumaan  0,844 
M32  koska liikunta vähentää masennusta  0,844 
M57  unohtaakseni työ/arkihuolet  0,848 
   

  

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

0,832 ja yhdenkään kysymyksen poistaminen ei parantaisi alfa-arvoa. Taulukko 10. 

 

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

 
   

Ulkonäkö Alfa 1 Alfa 2 
   
   
 0,832  
M12  parantaakseni ulkonäköäni  0,789 
M13  saadakseni lisää voimaa  0,811 
M15  koska pidän fyysisistä haasteista  0,820 
M27  parantaakseni kehoni muotoa  0,784 
M41  ollakseni komea/viehättävä muiden silmissä  0,818 
M44  koska se auttaa minua ylläpitämään kehoni jäntevänä  0,826 
M49  koska se auttaa minua pysymään kunnossa  0,830 
M51  pudottaakseni painoani, jotta näyttäisin paremmalta  0,815 
   

 

Huolimatta hyvistä Cronbachin alfa-arvoista kehon ja mielen hyvinvointia kuvaava kysymyssarja ei 

toimi pääkomponenttianalyysissä, sillä matemaattisesti mm. mallin hyvyyttä mittaavaa Kaiser-

Meyer-Olkin -arvoa ei pysty laskemaan eikä myöskään kommunaliteetteja, jotka kertoisivat kuinka 
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paljon kysymyksen varianssista pystyttäisiin selittämään faktoreiden avulla. Tämä johtuu siitä, että 

matriisi on positiivisesti definiitti. Rotatoitu kolmen faktorin tulos selittää kuitenkin 58,9 % koko-

naisvaihtelusta, jossa ensimmäinen faktori selittää 29,5 %, toinen faktori 16,7 % ja kolmas faktori 

12,7 %. Kysymys, koska pidän fyysisitä haasteista, ei lataudu mihinkään kolmesta faktorista. Tau-

lukko 11. 

 

Taulukko 11. Liikuntamotivaation osa-alue kehon ja mielen hyvinvointi. Kysymysten 
keskiarvo (x) ja keskihajonta (kh) sekä pääkomponenttianalyysin tuottamat 
varimax-rotatoidut lautaukset ja kommunaliteetit kolmen faktorin ratkaisulle 
(N=) 

 
      
   Kehon ja mielen hyvinvointi 
      
   Faktori 1 Faktori 2 Faktori 3 
      
Ominaisarvo x (kh) 7,666 4,345 3,297 
      
      
M11  koska sen avulla keho pysyy terveenä 4,56 0,562 0,657 0,087 0,111 
M18  koska se pitää minut terveenä 4,30 0,685 0,606 -0,020 0,155 
M30  ollakseni fyysisesti hyvässä kunnossa 4,44 0,720 0,810 0,074 0,162 
M33  koska liikunta paranta sydän- ja verenkiertoelimistön 
          toimintaa 

4,17 0,933 0,545 0,465 0,134 

M40  saadakseni lisää energiaa 4,32 0,700 0,699 0,296 0,259 
M49  koska se auttaa minua pysymään kunnossa 4,51 0,622 0,853 0,131 -0,006 
M54  koska sen avulla voin hidastaa ikääntymisen tuomia 
          fyysisiä muutoksia 

4,04 0,972 0,568 0,214 0,220 

M61  pysyäkseni vahvana 4,03 0,893 0,709 0,214 0,390 
M62  ylläpitääkseni fyysistä terveyttäni 4,52 0,694 0,816 0,139 0,165 
M5    koska liikunta antaa minulle hyvän olon tunteen 4,64 0,617 0,602 0,339 -0,025 
M10  koska haluan hallita stressiä paremmin 3,80 1,139 0,191 0,685 0,258 
M21  koska liikunta auttaa minua pärjäämään muilla elä-   
          män alueilla 

4,09 0,849 0,597 0,233 0,108 

M22  koska se toimii stressin laukaisijana 4,04 0,936 0,245 0,726 0,149 
M23  koska liikunta auttaa kohentamaan henkistä hyvin-  
          vointia 

4,36 0,746 0,475 0,586 0,147 

M29  koska liikunta saa ajatukset muualle 3,62 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 vähentää masennusta 3,84 1,053 0,333 0,613 0,284 
M57  unohtaakseni työ/arkihuolet 3,72 1,072 -0,020 0,757 0,193 
M12  parantaakseni ulkonäköäni 3,49 1,200 0,245 0,212 0,789 
M13  saadakseni lisää voimaa 4,19 0,865 0,633 0,080 0,407 
M15  koska pidän fyysisistä 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/viehättävä muiden silmissä 2,29 1,199 -0,017 0,181 0,757 
M44  koska se auttaa minua ylläpitämään kehoni jäntevänä 4,33 0,801 0,682 0,350 0,106 
M51  pudottaakseni painoani, jotta näyttäisin paremmalta 2,70 1,293 0,109 0,214 0,738 
M11  koska sen avulla keho pysyy terveenä 4,56 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 selittävät kokonaisvaihtelusta 63,3%. Ensimmäinen rota-
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toitu faktori selittää 19,1%, toinen 16,2 %, kolmas 15,4 % ja neljäs 12,6 %. (Tuloksia ei ole esitetty 

taulukossa). Nytkään malli ei matemaattisesti täysin toimi, koska mitään estimaatteja mallin hyvyy-

destä ei tulostu. Faktoreihin 1 ja 2 latautuu tasaisesti kysymyksiä fyysisen että psyykkisen hyvin-

voinnin osioista. Fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin kysymykset näyttäisivät tässä Pilates -

motivaatiota käsittelevässä tutkimuksessa muodostavan kolme faktoria: fyysinen hyvinvointi, ter-

veenä pysyminen ja psyykkinen hyvinvointi. Kysymys, koska se auttaa minua ylläpitämään kehoni 

jäntevänä, ei lataudu ulkonäköfaktoriin vaan fyysisen hyvinvoinnin ja kunnossa ja terveenä pysy-

misen faktoriin. Psyykkisen hyvinvoinnin kysymys, koska se auttaa minua pärjäämään muilla elä-

män alueilla, ei lataudu psyykkisen hyvinvoinnin faktoriin vaan heikosti sekä fyysisen hyvinvoin-

nin (lataus 0,428) että terveenä pysymisen faktoriin (lataus 0,431). Kysymys, koska pidän fyysisistä 

haasteista, ei lataudu mihinkään neljästä faktorista; vahvimmin (lataus 0,336) fyysisen hyvinvoin-

nin faktoriin. Ulkonäköfaktorin kysymys saadakseni lisää voimaa, latautuu yhtä vahvasti fyysisen 

hyvinvoinnin, terveenä pysymisen että ulkonäköfaktoriin (lataus vähän yli 0,4 kaikissa). 

 

Koska mitään selkeätä, yksiselitteistä ratkaisua ei näinkään saada ja Cronbachin alfa-arvot olivat 

alkuperäisen teorian mukaisesti erittäin hyvät, muodostetaan fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin ja 

ulkonäön summamuuttujat alkuperäisen teorian mukaisesti. 
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8. TUTKIMUSTULOKSET 
 

Suurin osa tähän Pilates -liikuntaharrastuksen motivaatiokyselyyn 156 vastanneesta on naisia 145 

(93 %). Keski-ikä aineistossa on 47 (vaihteluväli 13 - 86) vuotta. Muuta liikuntaa oli ennen Pilatek-

sen aloittamista harrastettu keskimäärin 22 vuotta (vaihteluväli 1-70). Pilatesta vastaajat olivat har-

rastaneet kyselyajankohtaan mennessä keskimäärin 1,2 (vaihteluväli 0-3,9) vuotta. Kuntotasonsa 

huonoksi koki 17 (10.9 %) vastaajista, tyydyttävänä kuntoaan piti 62 (39,7 %) vastaajaa ja hyväksi 

kuntotasonsa koki 76 (48.7 %) vastaajaa. 

 

8.1 Syyt Pilateksen aloittamiselle 
 

Miehet aloittivat naisia useammin Pilates -harrastuksen jäykkyyden vuoksi ja toiveena notkistumi-

nen (p=0,011). Suuntaa antava ero löytyy sairauksien vuoksi aloittamisesta. Miehillä on tämän tut-

kimuksen mukaan hieman naisia enemmän sairauksia, jotka estävät muunlaisen liikunnan harrasta-

misen. Taulukko 13. 

 

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

 
         
  Nainen (n=145)  Mies (n=9)   
         
  n (%)  n (%)  p 
         
         
Ryhti  48 (33)  1 (11)  0,273 
Notkistuminen  48 (33)  7 (78)  0,011 
Särkyjen poistamiseksi  11 (8)  0 (0)  1,000 
Selkä & 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 
         
 

Tärkein syy iän mukaan jaotellussa tarkastellussa Pilateksen aloittamiselle on erilaisten särkyjen ja 

vaivojen vähentäminen. Mielenkiintoinen havainto on, että iäkkäin ikäkvartiili eli yli 56 -vuotiaat, 

eivät kärsi säryistä. Säryistä, samoin kuin niska-, hartia- ja selkävaivoista kärsivät tilastollisesti 

merkitsevästi enemmän keski-ikäiset eli 37 - 56 -vuotiaat. Vaikuttaisi siltä, että Pilatesta harrasta-
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maan tulleet yli 56 -vuotiaat ovat varsin terveitä ja vaivattomia. Enemmistö nuorimmista on tullut 

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

 

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

 
          
 Alle 37v 

(n=36) 
37-48,9v  
(n=41) 

49-55,9v 
(n=36) 

Väh 56v 
(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 
Särkyjen poistamiseksi 0 (0) 4 (10) 6 (17) 1 (2) 0,013 
Selkä & niska 13 (36) 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 (9) 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 löydy tilastollista eroa syistä aloittaa Pilates -harrastus. Suurin ero löytyy 

notkistumisesta (p-arvo 0,130), mutta tulos ei ole tilastollisesti merkitsevä.  Taulukko 15.  

 

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

 
        
 Peruskoulu tai lukio 

(n=20) 
Ammatti-koulutus tai 
-korkeakoulu (n=67) 

Yliopisto-koulutus  
(n=69) 

p 

        
 n (%) n (%) n (%)  
        
Ryhti 6 (30) 21 (31) 23 (33) 0,948 
Notkistuminen 10 (50) 26 (39) 19 (27) 0,130 
Särkyjen poistamiseksi 0 (0) 5 (7) 6 (9) 0,615 
Selkä & 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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Mikään syy Pilateksen aloittamiseksi ei selity harrastamisen aloittajan sen hetkisellä kuntotasolla, 

koska kuntotason perusteella ei löydy tilastollista eroa mistään Pilateksen aloittamissyystä. Suurin 

ero löytyy notkistumisen suhteen siten, että tyydyttäväkuntoisista lähes puolet eli 43% on aloittanut 

Pilates -harrastuksen notkistuakseen. Taulukko 16. 

 

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

 
        
 Huono (n=17) Tyydyttävä 

(n=62) 
Hyvä (n=76) p 

        
 n (%) n (%) n (%)  
        
Ryhti 5 (29) 17 (27) 28 (37) 0,482 
Notkistuminen 5 (29) 27 (43) 22 (29) 0,178 
Särkyjen poistamiseksi 0 (0) 4 (6) 6 (8) 0,721 
Selkä & 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 
        
 

Merkitsevästi enemmän (p=0,014) laitetunneilla käyvät sellaiset Pilates -harrastajat, jotka eivät sai-

rauden vuoksi kykene harrastamaan muuta liikuntaa. Mattotunneille ovat saaneet ystävät, tuttavat, 

työkaverit, mainokset ja esittelyt houkuteltua enemmän harrastajia kuin laitetunneille. Taulukko 17. 

 

Taulukko 17.  Syyt Pilateksen aloittamiselle välineen mukaan. Havaintojen lukumäärä (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 
Särkyjen poistamiseksi 8 (6)  3 (14) 0,170 
Selkä & 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 liikuntamotivaatiossa 
 

Tässä luvussa tarkastellaan eroja liikuntamotivaatiossa sukupuolen, iän, koulutuksen, Pilateksen 

aloittamishetken kuntotason ja välinevalinnan suhteen.  

 

8.2.1 Sukupuolen vaikutus liikuntamotivaatioon 
 

Naiset viihtyvät Pilates-tunnilla miehiä paremmin (p=0,030). Samoin naisten psyykkinen hyvin-

vointi on miehiä merkitsevästi parempi (p=0,037). Suuntaa antava ero löytyy fyysisestä hyvinvoin-

nista, joka on naisilla hiukan korkeampi kuin miehillä. Sen sijaan miehet pyrkivät ottamaan muiden 

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

 

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

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

Tehtäväorientaatio 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 
Minäorientaatio 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 
Ulkonäkö 143 29 [25-33]  9 28 [18-32] 0,242 

         
 

8.2.2 Iän vaikutus liikuntamotivaatioon 
 

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus on suurimmillaan vähintään 56 -vuotiaiden ryhmässä (p=0,022).  

Merkitsevästi fyysisesti hyvinvoivemmiksi kokevat itsensä 37-56 -vuotiaat (p=0,002). Suuntaa an-

tava ero löytyy minäorientaatiosta, joka on heikoimmillaan 37-49 -vuotiaana (p=0,068). Muiden 

odotukset pyrkivät olemaan suuremmat iäkkäimpien joukossa (p=0,065). Taulukko 19. 
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Taulukko 19.  Iän vaikutus liikuntamotivaation. Jakaumat on esitetty mediaanin (Md) ja 
kvartiilivälin (Kv; 25%-75%) avulla, Tilastollinen ero ikäryhmien välillä on 
testattu mediaanitestillä. 

 
              
 Alle 37 v 37-48,9 v 49-55,9 v Vähintään 56 v  
              
 n Md [Kv] n Md [Kv] n Md [Kv] n Md [Kv] p 
              
              
Sisäinen motivaatio              
Tehtäväorientaatio 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  
yhteenkuuluvuus 

35 19 [14-23] 41 17 [12-23] 35 17 [12-25] 41 23 [17-26] 0,022 

Minäorientaatio 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 
Ulkonäkö 36 28 [24-32] 41 28 [25-34] 34 29 [28-33] 43 29 [25-33] 0,845 
              

 

8.2.3 Koulutuksen vaikutus liikuntamotivaatioon 
 

Koulutuksen lisääntyessä pyrkii ulkonäön merkitys laskemaan. Taulukko 20. 

 

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

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

Tehtäväorientaatio 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 
Minäorientaatio 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 
Ulkonäkö  20 33 [27-36] 66 29 [26-34] 68 28 [25-31] 0,074 
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8.2.4 Kuntotason vaikutus liikuntamotivaatioon 
 

Hyväkuntoiset ovat tehtäväorientoituneempia (p=0,041) ja viihtyvät paremmin Pilates -tunneilla 

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

 

Taulukko 21.  Kuntotason vaikutus liikuntamotivaation. Jakaumat on esitetty mediaanin 
(Md) ja kvartiilivälin (Kv; 25%-75%) avulla, Tilastollinen ero kunto-
tasoryhmien välillä on testattu mediaanitestillä. 

 
           
 Huono Tyydyttävä Hyvä  
           
 n Md [Kv] n Md [Kv] n Md [Kv] p 
           
           
Sisäinen motivaatio           

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

           

 

8.2.5 Välineen vaikutus liikuntamotivaatioon 
 

Välineen vaikutusta on testattu jakamalla aineisto vain mattotunneilla käyviin harrastajiin sekä lai-

tetunnilla käyviin, jotka voivat halutessaan käydä lisäksi vielä mattotunnilla. Mitään tilastollista 

eroa ei löytynyt liikuntamotivaatiosta mistään osiosta näiden ryhmien väliltä. Taulukko 22. 
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Taulukko 22.  Välineen vaikutus liikuntamotivaation, Jakaumat on esitetty mediaanin 
(Md) ja kvartiilivälin (Kv; 25%-75%) avulla, Tilastollinen ero matto- ja lai-
tetunneilla käyvien välillä on testattu Mann-Whitneyn testillä. 

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

Tehtäväorientaatio  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 
Minäorientaatio  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 
Ulkonäkö 133 28 [25-33]  21 31 [26-35] 0,114 

         
 

8.3 Sitoutuminen Pilatekseen  
 

Vastaajat arvioivat sitoutumistaan Pilatekseen viisiportaisella asteikolla. Erittäin heikoksi tai hei-

koksi sitoutumistaan ei kokenut kukaan vastaajista. Voimakkaaksi sitoutumisensa arvioi 104 (66,7 

%) ja erittäin voimakkaaksi 28 (17,9 %) vastaajaa. Sitoutumisen voimakkuuteen ei osannut sanoa 

mielipidettään 23 (14,7 %) vastaajaa. 

 

Tekijöitä, jotka saavat vastaajat sitoutumaan Pilates -harjoitteluun kysyttiin avoimena kysymykse-

nä. Tärkeimmäksi tekijäksi sitoutumiseen koettiin hyvinvointi, sillä 54 (35 %) vastaajaa tunsi voi-

vansa Pilates -tunnin jälkeen sekä henkisesti että fyysisesti paremmin. Apua selkävaivoihin sekä 

särkyjen ja jäykkyyden helpottumista piti 46 (30 %) vastaajaa syinä sitoutumiseen. Notkistuakseen 

Pilateksessa kävi 27 (17 %) vastaajaa ja hyvä yksilöllinen ohjaus motivoi 21 (14 %) vastaajaa. 

 

8.4 Syyt Pilateksen lopettamiselle 
 

Miksi harrastaja ei todennäköisesti jatka Pilates -harjoittelua ja syitä Pilates -harjoittelun lopettami-

seen on kysytty avoimena kysymyksenä. Asia, joka tuli vastauksista selvästi esiin oli ikä, jonka 

mainitsi 9 vastaajaa (6 % vastaajista). Heistä 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.  

 

Todennäköisyyttä asteikolla erittäin epätodennäköistä (1) – erittäin todennäköistä (5) käydä Pilates -

tunneilla tulevaisuudessa on tarkasteltu iän, sukupuolen, koulutuksen, kuntotason ja matto- vai laite-

tunneilla käynneillä suhteen yhden, 5 ja 10 vuoden kuluttua.  
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Miesten ja naisten välillä ei ole merkitsevää eroa Pilates -harrastuksen jatkamisen suhteen 10 vuo-

den tarkastelujaksolla (p=0,556). Naisilla aktiivisuus on kuitenkin hiukan alempi kuin miehillä. 

Todennäköisyys harrastaa Pilatesta alenee yhden vuoden lähes erittäin todennäköisestä (=5) melko 

todennäköisen (=4) 5 vuoden aikana ja epätietoisuuteen (=3) halusta jatkaa harrastusta 10 vuoden 

päästä. Kuvio 7. 

 
 

Kuvio 7.  Miesten ja naisten ero Pilateksen harrastamistodennäköisyyden suhteen 1, 5 tai 10 
vuoden kuluttua.  
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Väh 56 vuotta
49-55.9 v
37-48.9 v
Alle 37 v

Ikä

p=0,106

 
Iällä ei ole tilastollisesti merkitsevää vaikutusta Pilates -harrastuksen jatkumiseen yhden vuoden, 5 

tai 10 vuoden tarkastelujaksolla (p=0,106). Aktiivisuus alenee eniten vähintään 56 -vuotiailla. To-

dennäköisyys harrastaa Pilatesta vielä 10 vuoden aikajaksolla pysyy tasaisimpana 49-56 -vuotiailla. 

He ovat tämän tutkimuksen mukaan motivoitunein ikäryhmä. Kuvio 8. 
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yliopistokoulutus

Ammatillinen 
koulutus, 
ammattikorkeakoulu

Peruskoulu tai lukio
Koulutus

p=0,545

 
 
 

Kuvio 8.  Iän vaikutus Pilateksen harrastamistodennäköisyyteen 1, 5 tai 10 vuoden kuluttua.  

Kuvio 9.  Koulutuksen vaikutus Pilateksen harrastamistodennäköisyyteen 1, 5 tai 10 vuoden
kuluttua.  
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Motivoituneisuus laskee eniten peruskoulun tai lukion käyneiden keskuudessa. Koulutustaso ei kui-

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

vio 9. 
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Hyvä
Tyydyttävä
Huono

Tämän hetkinen 
kuntotaso

p=0,805

  
 
Pilateksen aloittamisen aikaisella kuntotasolla ei ole lainkaan vaikutusta siihen jatkaako Pilateksen 

harrastamista yhden, 5 tai 10 vuoden päästä (p=0,805). Kuvio 10. 

 

Kuvio 10. Kuntotason vaikutus Pilateksen harrastamistodennäköisyyteen 1, 5 tai 10 vuoden ku-
luttua.  
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Laitetunneilla (ja lisäksi mattotunneilla)
Mattotunneilla

Käy

p=0,013

 
 

Vain välineen suhteen syntyi tilastollisesti merkitsevää eroa todennäköisyydessä harrastaa Pilatesta 

10 vuoden aikajaksolla. Laitteella Pilatesta harrastavat ovat merkitsevästi motivoituneempia harras-

tuksensa suhteen kuin vain mattotunnilla käyvät (p=0,013). Laitetunneilla käyvät ovat melko var-

moja siitä, että harrastavat Pilatesta vielä 10 vuoden kuluttuakin. Kuvio 11. 

 

Yhden vuoden kuluttua käydä Pilates -tunneilla on 95 % todennäköistä, sillä 62 (40 %) on melko 

todennäköisesti mukana ja 84 (55 %) vastaajista erittäin todennäköisesti. 7 vastaajaa ei osannut sa-

noa ja 3 jätti vastaamatta. Viiden vuoden kuluttua sekä erittäin epätodennäköisesti että melko epä-

todennäköisesti Pilates -tunnilla käy yksi nykyisin Pilatesta harrastava. En osaa sanovia on 51 (35 

%) vastaajista. Melko ja erittäin todennäköisesti harrastavia on 64 (44 %) ja 30 (19 %) vastaajista. 

Todennäköisyys jättäytyä harrastuksen ulkopuolelle 10 vuoden kuluttua kasvaa, koska melko epä-

todennäköisesti silloin Pilatesta harrastaa 10 (6 %) vastaajista ja ei osaa sanoa vastaa peräti 76 eli 49 

% vastaajista. Tällöin melko todennäköisesti Pilatesta harrastaa 37 (24 %) ja erittäin todennäköisesti 

16 (10 %) vastaajista. Vastaamatta jätti 16 (10 %). Motivaatio Pilates -harrastuksen suhteen on var-

sin suuri, jos 10 vuoden kuluttua peräti 35 % vastaajista on todennäköisesti harrastamassa Pilatesta. 

Pilatekseen tahtoo siis jäädä koukkuun eikä sitä voi lopettaa. 

 

 
 

Kuvio 11.  Matto- tai laitetunnin ero Pilateksen harrastamistodennäköisyyden suhteen 1, 5 tai 10 
vuoden kuluttua.  
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9. POHDINTA 
  
Pilates on menetelmänä vanha, mutta vasta tällä vuosikymmenellä menetelmä on saanut enenevässä 

määrin jalansijaa Suomessa. Menetelmän käyttö laajenee kaiken aikaa, johtuen muun muassa mene-

telmän tehokkuudesta ja niistä hyvistä tuloksista, joita harjoittelun avulla voidaan saavuttaa. Mene-

telmän käytön laajenemiseen vaikuttanee myös se, että ihmiset kaipaavat rauhallisempia tapoja liik-

kua ja kaipaavat lajeja, jotka ovat kokonaisvaltaisempia sekä kehoa että mieltä koskettavia. 

 

Pilates -menetelmää on tutkittu vähän ja motivaation näkökulmasta tehtyjä tutkimuksia ei löytynyt 

lainkaan. Aikaisempien tutkimusten heikkoutena ovat olleet pienet otoskoot ja tarkkojen koeasetel-

mien ja tilastollisen voiman puuttuminen. Siitä lähtien, kun olen työskennellyt Pilates -opettajana ja 

-kouluttajana, minua on kiehtonut ajatus tutkia, miksi ihmiset tulevat Pilates -tunneille, mikä saa 

heidät sitoutumaan harjoitteluun ja miten he kokevat hyötyvänsä Pilates -harjoittelusta. Tutkimuk-

sen tekemisen kautta olen saanut uutta näkökulmaa työhöni ja pystyn hyödyntämään tuloksia niin 

oman yrityksen toiminnan kehittämisessä kuin myös käytännön työssä ja opettamisessa ja koulut-

tamisessa. Tutkimuksen tekeminen on ollut tärkeä prosessi oman ammatillisen kasvuni kannalta. 

 

Tämän tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa syitä, miksi Pilates -harrastus aloitetaan, selvittää 

motivaatiota Pilateksen harrastamiselle, löytää syyt Pilatekseen sitoutumiselle sekä löytää myös 

syyt, miksi Pilates -harrastus lopetetaan. 

 

Tutkimus toteutettiin kyselytutkimuksena. Kyselylomakkeen käyttö oli tarkoituksenmukainen tapa 

kerätä tutkimusaineisto, koska tutkimus oli määrällinen tutkimus ja haluttiin saada tietoa mahdolli-

simman suurelta joukolta ihmisiä. Kyselyyn vastaaminen kunkin tunnin alussa oli tarkoituksenmu-

kaista. Kenelläkään ei ollut kiire mihinkään ja kaikki vastasivat kyselyyn yhtä lukuun ottamatta. 

Kysely oli myös sopivan mittainen, joten siihen vastaaminen ei vienyt liiaksi aikaa Pilates -tunnista. 

Tämä tapa kerätä tietoa saattoi vaikuttaa kuitenkin vastaamiseen viimeiseen avoimeen kysymyk-

seen. Saattoi olla, että joku jätti vastaamatta, kun ei halunnut antaa ryhmän odottaa. Kaiken kaikki-

aan viimeiseen avoimeen kysymyksen Onko Sinulla muita syitä Pilates -harjoitteluun, joita ei tullut 

ilmi yllä olevissa väittämissä? vastattiin niukasti. Viimeisessä kysymyksessä ei myöskään tullut 

ilmi oleellisesti uutta, joten viimeinen kysymys on jätetty käsittelemättä. Tässä tutkimuksessa alku-

peräisestä kyselylomakkeesta karsittiin kahdeksan kysymystä. Kysely olisi kuitenkin kannattanut 

tehdä karsimattomana ja suorittaa karsinta vasta tulostan käsittelyvaiheessa, jos siihen olisi ollut 

tarvetta. Koska karsinta tehtiin, ei tuloksia voida yleistää. 
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Koska motivaatio käsitteenä on varsin monitahoinen, pyrittiin tässä tutkimuksessa käytetyllä liikun-

tamotivaatiomittarilla mittaamaan motivaatiota useasta eri näkökulmasta aiemmista tutkimuksista 

poiketen.  Motivaatiota mitattiin sisäinen motivaatio, sosiaalinen motivaatio ja kehon ja mielen hy-

vinvointi ulottuvuuksien kautta.   

 

Mittarin luotettavuuden tarkastelu osoitti, että sisäinen motivaatio ulottuvuuden tehtäväorientaatio-

osiossa Cronbachin alfa-arvo parani, kun kysymyksen käykö Pilates – tunneilla pitääkseen yllä tai-

totasoaan jätti pois. Pilates -tunnilla ei todennäköisesti käydä säilyttääkseen jo saavutettu kunto- ja 

taitotaso vaan pyrkimys on kohottaa kuntoa ja parantaa osaamista. 

 

Muiden odotukset -osio on Pilates -motivaation kannalta epäonnistunut, sillä peräti kolme kysymys-

tä huononsi osion luotettavuutta. Huonosti toimivia kysymyksiä ovat koska työni puolesta minun on 

pysyttävä kunnossa, koska se auttaa ylläpitämään terveydellistä tilaani ja lääkärin/fysioterapeutin 

tms. määräyksestä. Tämän tutkimuksen perusteella on oletettavaa, että Pilatesta harrastetaan oman 

terveyden ja hyvinvoinnin vuoksi, eikä suinkaan muiden odotusten vuoksi. Pilatesta ei myöskään 

tulla harrastamaan ylläpitääkseen nykyistä terveydentilaa vaan parantuakseen kivusta ja vaivoista ja 

parantaakseen ryhtiä ja lisätäkseen lihaksiin ja kehoon voimaa ja notkeutta. Mielenkiintoinen olisi 

seurantatutkimus, mikä pitää harrastajat Pilateksen parissa. 

 

Kysymys, koska pidän fyysisistä haasteista, ei latautunut mihinkään faktoriin. Muutama kyselyyn 

vastaaja sanokin syyksi aloittaa Pilates -harrastus, että ei halua enää mitään hikijumppaa. Pilatesta 

ei siis ainakaan aloiteta pitämällä sitä fyysisesti haastavana lajina.  

 

Tämän tutkimuksen perusteella on todettava, että olemassa oleva liikuntamotivaatioteoria ei täysin 

pidä paikkaansa Pilateksen osalta. Osasyy voi olla liian pieni havaintojen lukumäärä. Mutta kehon 

ja mielen hyvinvointi -osiossa kysymykset eivät lataudu ainakaan fyysisen hyvinvoinnin osalta teo-

rian mukaisesti, joten Pilatesta varten olisi luotava oma liikuntamotivaatioteoriamallinsa. Näyttäisi 

siltä, että Pilatekseen liittyy muita liikuntalajeja kiinteämmin myös terveyteen liittyvä motivaa-

tionäkökulma. 

 
Pääasialliset syyt Pilates harrastuksen aloittamiselle ovat ryhdin ylläpitäminen ja kehon hallinta, 

joustavuuden lisääminen sekä erilaisten kipujen, särkyjen ja vaivojen väheneminen. Iän mukaan 

jaoteltu mielenkiintoinen tulos oli, että vanhin ikäryhmä, yli 56 -vuotiaat, ei kärsi kivuista ja säryis-
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tä. Niiden vuoksi Pilates -harrastuksen ovat aloittaneet keski-ikäiset, jotka myös tämän tutkimuksen 

mukaan kärsivät merkittävästi enemmän niska-hartiaseudun- ja selkävaivoista. 

 

Motivaatiota tarkasteltaessa tulokset osoittavat, että naiset viihtyvät Pilates -tunneilla miehiä pa-

remmin ja että naisten psyykkinen hyvinvointi on miehiä merkittävästi parempi. Naisia osallistuu 

miehiä runsaammin Pilates -tunneille niin tässä kuin muissakin tutkimuksissa. Tässä tutkimuksessa 

sukupuolten välistä eroa mitattaessa tutkimustulosten yleistettävyys kärsii miesten lukumäärän vä-

hyyden vuoksi. 

 

Iän vaikutusta liikuntamotivaatioon tarkasteltaessa voidaan todeta, että sosiaalinen yhteenkuuluvuus  

on suurimmillaan vähintään 56 -vuotiaiden ryhmässä. Tähän ryhmään kuuluvista moni on jo eläk-

keellä ja ehkä silloin kodin ulkopuolella tapahtuva ryhmämuotoinen toiminta on tärkeää myös sosi-

aalisesta näkökulmasta. Koulutuksen vaikutus liikuntamotivaatioon näyttäytyy tässä tutkimuksessa 

siten, että koulutuksen lisääntyessä ulkonäön merkitys pyrkii laskemaan. Kuntotason vaikutuksen 

tarkastelu liikuntamotivaatioon osoitti, että hyväkuntoiset ovat tehtäväorientoituneempia ja viihty-

vät paremmin Pilates -tunneilla. Tässä on haastetta ohjaajille saada myös huonokuntoiset viihty-

mään ja jatkamaan Pilatesta mahdollisimman pitkään, sillä kun kuntotaso nousee, myös fyysinen 

hyvinvointi lisääntyy.  Tärkeimmäksi tekijäksi sitoutumiseen Pilates -harjoitteluun koettiin hyvin-

vointi. Vastaajat tunsivat voivansa Pilates -tunnin jälkeen sekä henkisesti että fyysisesti paremmin. 

 

Syitä, joiden vuoksi Pilates -harrastus ollaan valmiita lopettamaan, ovat liian korkea ikä, jolloin ei 

uskota terveydentilan vuoksi harrastukselle enää löytyvän voimia pidemmän ajan kuluessa. Toinen 

harrastuksen lopettamisen uhka oli taloudelliset syyt, sillä osa vastaajista piti Pilatesta kalliina har-

rastuksena. 

 

Tutkimuksen tekeminen oli mielenkiintoinen, innostava ja opettavainen prosessi. Tutkimuksen te-

keminen aiheesta, joka välittömästi liittyy omaan työhön ja jonka tuloksia voi heti hyödyntää, antaa 

intoa myös jatkossa tutkimuksellisen otteen käyttämiseen. Mielenkiintoista olisi tutkia motivoitu-

mista Pilates -harjoitteluun esimerkiksi Lontoossa, jossa perinteet menetelmän käytölle ovat pi-

demmät kuin meillä ja jossa monissa studioissa ihmiset käyvät pääsääntöisesti laitetunneilla ja mat-

totunneille osallistuminen on vähäisempää. Edelleen mielenkiintoista olisi tutkia niitä konkreettisia 

hyötyjä, joita ihmiset kokevat saavansa Pilates -harjoittelusta.  Mielenkiintoista olisi myös kehittää 

Pilates -motivaation mittaamiseen paremmin soveltuva mittari. Tärkeä tutkimuksen kohde tulevai-
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suudessa on myös Pilates -koulutus, jotta arvioinnin ja tutkimustulosten avulla voitaisiin kehittää 

koulutusta yhä paremmin vastaamaan Pilates -opettajan ammatin vaatimuksiin.  
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LIITTEET 
 
 
 
HYVÄ PILATES -TUNNEILLE OSALLISTUJA   
 
 
 
Tämän kyselyn tarkoituksena on selvittää Pilates -harjoitteluun motivoitumista ja sitoutumista. Ky-
sely on osa tutkimusta, jota teen kasvatustieteiden maisterin tutkintoa varten Tampereen yliopiston 
kasvatustieteiden tiedekunnassa. 
 
Pyydän Sinua ystävällisesti täyttämään oheisen kyselyn. Vastaa kysymyksiin ympyröimällä sinulle 
parhaiten sopiva vaihtoehto tai kirjoittamalla tieto sille varattuun tilaan. Älä mieti vastaustasi liian 
kauan. 
 
Tutkimuksen tulosten kannalta on tärkeää, että vastaat huolellisesti kaikkiin kysymyksiin. Kaikki 
tiedot käsitellään luottamuksellisesti. Kenenkään yksilöllisiä vastauksia ei anneta muiden kuin tut-
kimuksen tekijän käyttöön tilastollisia analyyseja varten. Täytettyäsi lomakkeen palauta se ryhmän 
ohjaajalle. 
 
Kiitos vastauksestasi ja arvokkaasta tutkimusavustasi! 
 
 
 
Marjo Rask 
Pilates Place Tampere 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 64

KYSELYLOMAKE 
 
TAUSTATEDOT 
 
 
1. Sukupuoli:   1   nainen        2   mies 
 
2. Ikä: ____  vuotta 
 
3. Koulutustaso: 
       1  Peruskoulu 
       2  Ylioppilas 
       3  Ammatillinen / opistotason koulutus 
       4  Ammattikorkeakoulu 
       5  Yliopisto- tai korkeakoulututkinto 
 
4. Millaiseksi arvioit tämänhetkisen kuntotasosi?    
       1= heikko 
       2= välttävä 
       3= tyydyttävä 
       4= hyvä 
       5= eriomainen 
 
5. Miten määrittelisit oman suhteesi liikuntaan? 
        1= en ole aikaisemmin harrastanut liikuntaa juuri lainkaan 
        2= olen harrastanut aiemmin liikuntaa, mutta välillä on ollut pitkiä taukoja  
        3= olen aina harrastanut liikuntaa 
 
   Mikäli vastasit 3 (olen aina harrastanut liikuntaa), vastaa myös kysymykseen 6. 
 
6. Kuinka kauan olet harrastanut säännöllisesti liikuntaa? __________ vuotta. 
 
7. Kuinka kauan olet käynyt Pilates –tunneilla?  _______ vuotta _______ kuukautta 
 
8. Käytkö:  1 mattotunneilla   2  laitetunneilla   3 sekä matto- että laitetunneilla 
 
9. Miksi aloitit Pilateksen?    
 
(Listaa tärkeysjärjestyksessä neljä syytä Pilateksen aloittamiselle, missä 1 = kaikkein tärkein syy.) 
 

1 __________________________________________________________________________ 
2 __________________________________________________________________________ 
3 __________________________________________________________________________ 
4 __________________________________________________________________________ 
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10. Miten arvioit sitoutumistasi Pilatekseen? 
 
Ympyröi alla olevasta asteikosta numero, joka parhaiten kuvaa sitoutumistasi. 
 (1= erittäin heikko ja 5= erittäin voimakas) 
 
erittäin    heikko     en osaa     voimakas    erittäin  
heikko                  sanoa             voimakas  
 
1      2       3       4       5   
 
 
11. Listaa tekijät, jotka saavat sinut sitoutumaan Pilates – harjoitteluun? 
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
 
 
12. Kuinka todennäköistä on, että käyt Pilates –tunneilla tulevaisuudessa? 

(1= erittäin epätodennäköistä 2= melko epätodennäköistä  3= en osaa sanoa  4= melko todennäköistä  5= erittäin to-
dennäköistä) 

 
      1 vuoden kuluttua:  1 2 3 4 5 
      
       5 vuoden kulutua: 1 2 3 4 5 
 
      10 vuoden kuluttua: 1 2 3 4 5 
 
Mikäli vastasit 1 tai 2 (melko tai erittäin epätodennäköistä), vastaa myös kysymykseen 13. 
 
 
13. Miksi en todennäköisesti jatka Pilates -harjoittelua? 
 
Syyt Pilates -harjoittelun lopettamiseen: 
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________ 
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LIIKUNTAHARRASTUKSEN MOTIVAATIOKYSELY 
 
Kun vastaat seuraaviin väittämiin, mieti syitä, miksi käyt Pilates -tunneilla. Älä pohdi liikaa vas-
tauksiasi, sillä ei ole olemassa oikeita tai vääriä vastauksia. Ympyröi alla olevista väittämistä sinulle 
sopivin vaihtoehto, joka kuvaa motivaatiotasi Pilates -harjoitteluun.  
(1 = täysin eri mieltä, 2 = jokseenkin eri mieltä, 3 = en osaa sanoa, 4 = jokseenkin samaa mieltä,  5 = täysin samaa miel-
tä) 
 
 

KÄYN PILATES-TUNNEILLA… 
TÄYSIN 

ERI 
MIELTÄ 

JOK-
SEEN-

KIN ERI 
MIELTÄ

EN  
SAMAA 
ENKÄ 

ERI 

JOK-
SEEN-

KIN 
 SAMAA 

TÄYSIN 
SAMAA 
MIELTÄ 

1. pitääkseni yllä nykyistä taitotasoani  
 1 2 3 4 5 

2. koska pidän haasteellisista harrastuksista  
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

3. jotta tulokseni paranisivat 1 2 3 4 5 

4. koska se on yhteistä minulle ja ystävilleni  
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

5. koska liikunta antaa minulle hyvän olon tunteen 
 

1 
 

2 
 

3 
 

4 
 

5 

6. tavatakseni uusia ihmisiä 1 2 3 4 5 

7. tehdäkseni kuntoni eteen enemmän kuin muut ihmiset  
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

8. koska ystäväni haluavat minun tekevän niin 
 

1 
 

2 
 

3 
 

4 
 

5 

9. koska harrastamani liikunta on innostavaa 
 

1 
 

2 
 

3 
 

4 
 

5 

10. koska haluan hallita stressiä paremmin  
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

11. koska sen avulla keho pysyy terveenä  
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

12. parantaakseni ulkonäköäni 1 2 3 4 5 

13. saadakseni lisää voimaa 1 2 3 4 5 

14. koska se saa lihakset näyttämään paremmilta  
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

15. koska pidän fyysisistä haasteista 1 2 3 4 5 

16. parantaakseni suorituskykyäni 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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KÄYN PILATES-TUNNEILLA… 
TÄYSIN 

ERI 
MIELTÄ 

JOK-
SEEN-

KIN ERI 
MIELTÄ

EN SA-
MAA 
ENKÄ 

ERI 

JOK-
SEEN-

KIN 
SAMAA 

TÄYSIN 
SAMAA 
MIELTÄ 

18. koska se pitää minut terveenä 1 2 3 4 5 

19. koska liikunta on virkistävää 1 2 3 4 5 

20. koska sen jälkeen oloni tuntuu hyvältä  
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

21. koska liikunta auttaa minua pärjäämään muilla elämän 
alueilla 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

22. koska se toimii stressin laukaisijana 1 2 3 4 5 

23. koska liikunta auttaa kohentamaan henkistäistä hyvin-
vointia 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

24. saadakseni uusia ystäviä 1 2 3 4 5 

25. saavuttaakseni tavoitteen, jonka olen asettanut itselleni  
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

26. koska itselleni tärkeät ihmiset katsovat liikunnan tekevän 
minulle hyvää 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

27. parantaakseni kehoni muotoa 1 2 3 4 5 

28. koska se lisää muiden arvostusta minua kohtaan  
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

29. koska liikunta saa ajatukset muualle  
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

30. ollakseni fyysisesti hyvässä kunnossa  
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

31. koska se auttaa minua rentoutumaan  
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

32. koska liikunta vähentää masennusta  
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

33. koska liikunta parantaa sydän- ja verenkiertoelimistön 
toimintaa 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

34. näyttääkseni paremmalta kuin muut  
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

35. koska voin samalla keskustella ystävieni kanssa  
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 
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KÄYN PILATES-TUNNEILLA… 
TÄYSIN 

ERI 
MIELTÄ 

JOK-
SEEN-

KIN ERI 
MIELTÄ

EN SA-
MAA 
ENKÄ 

ERI 

JOK-
SEEN-

KIN 
SAMAA 

TÄYSIN 
SAMAA 
MIELTÄ 

36. koska työni puolesta minun on pysyttävä kunnossa  
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

37. koska se auttaa ylläpitämää terveydellistä tilaani  
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

38. jotta voisin liikkua yhdessä muiden kanssa  
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

39. parantaakseni nykyisiä taitojani 1 2 3 4 5 

40. saadakseni lisää energiaa 1 2 3 4 5 

41. ollakseni komea/viehättävä muiden silmissä  
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

42. koska se on hauskaa 1 2 3 4 5 

43. koska nautin liikkumisesta 1 2 3 4 5 

44. koska se auttaa minua ylläpitämään kehoni jäntevänä  
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 ulkonäön  
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

48. koska koen sen hauskana 1 2 3 4 5 

49. koska se auttaa minua pysymään kunnossa  
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

50. ollakseni ystävieni kanssa 1 2 3 4 5 

51. pudottaakseni painoa, jotta näyttäisin 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 ikääntymisen tuomia fyy-
sisiä muutoksia 

 
 

1 

 
 

2 

 
 

3 

 
 

4 

 
 

5 
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KÄYN PILATES-TUNNEILLA… 
TÄYSIN 

ERI 
MIELTÄ 

JOK-
SEEN-

KIN ERI 
MIELTÄ 

EN SA-
MAA 
ENKÄ 

ERI 
MIELTÄ 

JOK-
SEEN-

KIN 
SAMAA 
MIELTÄ 

TÄYSIN 
SAMAA 
MIELTÄ 

55. saadakseni lihakseni näyttämään jäntevämmiltä kuin 
muilla 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

56. saadakseni kehoni näyttämään paremmalta kuin muilla  
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

57. unohtaakseni työ/arkihuolet 1 2 3 4 5 

58. koska muiden mielestä tarvitsen liikuntaa  
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

59. koska nautin ajanvietosta muiden seurassa liikkuen  
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

60. koska osallistuminen on innostavaa 1 2 3 4 5 

61. pysyäkseni vahvana 1 2 3 4 5 

62. ylläpitääkseni fyysistä terveyttäni 1 2 3 4 5 

63. päästäkseni parempiin suorituksiin 1 2 3 4 5 

64. lääkärin/fysioterapeutin tms. määräyksestä  
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

65. suoriutuakseni paremmin kuin muut 1 2 3 4 5 

 
 
 
Onko Sinulla muita syitä Pilates -harjoitteluun, joita ei tullut ilmi yllä olevissa väittämissä? 
 
Ole ystävällinen ja kirjaa ne tähän: 
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________ 
 
KIITOS VASTAUKSISTASI! 
 
 



 






