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Taustaa

= Suomalaisten hyvinvointi on sekd vieston
1kaantymisen ettd lisdidntyneen hyvinvoinnista
syrjaytymisen vuoksi heikkenemadssa.

Tutkimusten perusteella tieddmme, etta
litkunta, kulttuuri ja vapaaehtoistoiminta
edistdavat ja vahvistavat ihmisten hyvinvointia.

Litkuntakulttuuri muuttuu koko ajan ja
esimerkiksi eri-ikdisten ja eri sukupuolten
litkunnassa ja urheilemisessa on merkityseroja
— ryhmaderoja ei voi kuitenkaan yleistda
yksilotasolle.
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Haasteet

= Miten saataisiin yksilot toteuttamaan
hyvinvointia edistdvada elamdntapaa?

= Miten yksiloiden erilaiset litkuntakokemukset
merkityksellistyvat?

& Ihmisten omista kokemuksista ja niille
annetuista sosiokulttuurisista merkityksista ei
ole oltu riittavan kiinnostuneita
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Oma tutkimushistoria

1980-luvulta ldhtien kiinnostus liikkumisen ja etenkin
urheilemisen erilaisiin sosiokulttuurisiin merkityksiin

Menetelmdna mm. kokemukselliset narratiivit itseltd ja
erilaisilta (mies)ryhmilta

Kolme opinndytettd ja runsaasti artikkeleita aiheesta

Tutkimusten pohjalta rakentui kdsitteita
kKokemuksellisuuksista (esim. 1992; 2009), sukupuoleen
kohdistuvista (rooli)odotuksista ja sukupuolen
esittdmisen mahdollisuuksista (esim. 1999; 2004) ja
ajatuksia muista liikkumista selittdvistd teoreettisista
kasitteista (tulossa www.miksiliikun.fi).

Arto Tiithonen 2011




Oma sovellushistoria

= Tarve kehittda menetelmid ja tyokaluja
(tkaantyneiden) lilkunnan ja toimintakyvyn
edistdamiseksi ja yllapitamiseksi. Ikdinstituutti:
Laa;a-alaisen toimintakyvyn tukiprosessi (esim.
2007; 2008).

Tarve kehittda litkuntasosiologisia tyokaluja
litkunnanohjaajaopiskeljjoille Lamk:n ja Haaga-
helian Vierumaen yksikkoon, joissa olen toiminut
vuosia (liitkunta)sosiologian opettajana ja
opinndytetdiden ohjaajana.

Kysymys: miksi liikkujilta testataan ja arvioidaan
vain fyysisid ominaisuuksia — miksei (itse)arvioida
ihmisten litkkumiselle antamia merkityksid? Fi kai
kukaan ilman syyta liiku...
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Wiilcsilitlkun -tutkimushanke

(Citkunta)sosiologisten teorioiden, kisitteiden ja
tutkimustulosten perusteella rakennettu laaja ja
silti yksinkertainen itsearviointimenetelma

Menetelmdn avulla kerdtty ja kerdtadn
tutkimusaineistoja

Tutkittu veteraaniyleisurheilijamiehia ja
ikadntyneitd paljon liikkuvia miehia (ks. julkaisut)
Tekeilla opinndytety0 litkuntaneuvonnan tueksi

Tarkoituksena kerdtd aineistoja ja julkaista
artikkeleita erilaisista litkkujaryhmistd nuorista
vanhoihin miehistd naisiin
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Mlcuntaneuvonnan valineena

Vastaaja saa jo vastatessaan uutta informaatiota omasta
litkkumisestaan ja siitd, mika liikkkumisessa on hénelle
merkityksellistd ja mikd vihemman merkityksellista.

Rakennamme itsearvioinnin perusteella
henkilokohtaiset liikuntaprofiilit, joista 10ytyy:

vuosittainen litkunta,

litkunnan (perus)motiivit,

litkunnan kokemuksellisuudet,

litkunnasta haetut ominaisuudet ja

litkkumisen roolit analysoituina ja tulkittuina

Nama sekd litkuntalajikohtaisesti ettd kdsitekohtaisesti
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Blikuntaneuvonnan apuna

Liikkuimisen itsearviointien ja litkkuntaprofiilien
avulla litkuntaneuvoja

Saa riittdvan kuvan asiakkaansa liikkumisen
madrastd, laadusta ja erilaisista merkityksista

Voi kayttaa tdatd tietoa rakentaessaan hanelle
litkuntasuunnitelmia ja —ohjelmia

Pystyy tukemaan hdnen litkkumistaan
vahvistaen ja merkityksellistden hdnen
suhdettaan liikkumiseen

Voi juurruttaa liikuntatottumuksia hanen
arkeensa
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ESIMERKKEJA
EHIKUNTAMUODOISTA JA
LIIKUNNAN MAARISTA

Vuosittaisen liitkunnan itsearviointi




Bildntamuodot ja -maarat: Mies, 56v
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Bilkuntamuodot ja -maarat: Mies,
55V

Arto Tiihonen 2011




ESIMERKKEJA LIIKKUMISEN
(PERUS)MOTIIVEISTA,
KOKEMUKSELLISUUKSISTA,

HAETUISTA OMINAISUUKSISTA JA
LIIKKUMISEN ROOLEISTA.
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Nilkuntamuodot ja motiivit: Mies,
6b8v
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Litkuntamuodot ja
Kolkemulksellisuudet: Mies, 55v
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Liilkuntamuodot ja haetut
SOminaisuudet: Mies, 58v
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Bilckumisen roolit: Mies, 68v
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ESIMERKKEJA
VIEETERAANIYLEISURHEILIJOIDEN
KOKEMUKSELLISUUKSIEN
MERKITYKSISTA
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Lilkunnan erilaisia merkityksia:
Kolkemulksellisuus Mies, 67 v.
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Oma laji (korkeushyppy) on vastaajalle (67-vuotias mies)
kokemuksellisesti kaikin tavoin erinomainen (ka: 5/5). Siitd saa
elamyksia, merkityksellisid kokemuksia sekd osallisuus- ja
toimijuuskokemuksia

Muut yleisurheilulajit ovat nekin kokemuksellisesti hyvia (ka:
4/5)

Hiihto, kdvely /juoksu ja patikointi ovat kokemuksellisesti
ainakin tyydyttavia (ka: 3-3,5/5)

Sen sijaan pyordily ei ole kokemuksellisesti kovin

merkityksellinen (ka: 2/5), kuten ei mydskdan
kuntosaliharjoittelu tai jumppa

Télle vastaajalle tietystd lajista/liikuntamuodosta tuli ldhes
samantasoisesti erilaisia kokemuksellisuuksia ja
kokemuksellisuuksien keskiarvot olivat lahes samat, vaikka
lajikohtaiset erot ovat suuria
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Tulkintoja
kolkemulksellisuuksista

Oma laji (Keithdanheitto) on tdlle vastaajalle
elamyksellisesti tdrked ja se tuottaa merkityksellisid
kokemuksia, mutta ei niinkdéan osallisuutta tai
toimijuutta

Liikuntamuodon sisdlld suuria eroja
kokemuksellisuuksissa; joku tuottaa eldamyksid, joku
vaikkapa enemmadn osallisuutta

Erilaiset lajit (hiihto ja keihddnheitto) voivat olla
kokemuksellisesti samankaltaisia

Tama vastaaja hakee liikunnastaan eritoten
merkityksellisid kokemuksia ja eldamyksid
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Kokemuksellisuudet tarkeita:
Veteiraaniurheilijoiden kokemuksellisuudet
@kessa lilkunnassa ja omassa lajissa




Tulkintoja

Veteraaniyleisurheilijoiden kokemuksellisuuksista tarkeintd
on elamyksellisyys, osallisuus, kokemuksellisuus ja
toimijuus tdssa jarjestyksessa

Omassa lajissa jarjestys pysyy samana, mutta
kokemuksellisuuksien merkitys kasvaa huomattavasti

Eniten kasvaa toimijuuskokemusten merkitys: selityksena
todennakoisesti se, ettd omassa lajissa toimitaan ohjaajina,
Kilpailujen jarjestamisessd ja muussa seuratoiminnassa

Liikunnasta ja varsinkin urheilusta 10ytyy monenlaisia
kokemuksia, jotka sitovat harrastajansa tdhan toimintaan




ESIMERKKEJA
EHKUNTAPROFIILEISTA

Ja niiden mahdollisista tulkinnoista.




Mies, 67v: litkuntaprofiili

Profiili Keskiarvo  Ylin arvo 1.Laji Kavely  Arvo/Tarkein
Lajimaara 7 lajia
Tuntimaara/vuosi 417 h/v
Lilkuntamotiivi Suoritus
Liikuntakokemus Elamys
Liikuntaominaisuus Kestavyys

Liikuntarooli Poika-Mies
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Lilkkumisen tulkintaa

Harrastetuimmat litkuntamuodot ovat hiihto,
pikaluistelu ja kédvely.

Han on suoritusurheilija. Harrastaa mm.
pikaluistelua ja yleisurheilua.

Tarkedd hdnelle on saada eldamyksid ja
merkityksellisia kokemuksia.

Hakee kestdvyyttd, mutta myoskin
taitoa /tekniikkaa litkunnasta.

Harrastaa litkuntaa padosin kavereiden kanssa
tai yksin, joskus my0s vaimon kanssa.

Arto Tiithonen 2011




Mies, 55v: litkuntaprofiili

Profiili Keskiarvo Ylin arvo 1.Laji/Tanssi  Arvo/Tarkein
Lajimaara 6 lajia
Tuntimaara/vuosi 557,5 h/v
Lilkuntamotiivi Terveys
Liikuntakokemus Elamys
Liikuntaominaisuus Kestavyys

Liikuntarooli Parisuhde
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Lilkkumisen tulkintaa

Flarrastaa eniten tanssia, kdvelyd ja joogaa.
Henkilo on terveysliikkuja.
Merkitykselliset kokemukset ovat tarkeitd hanelle.

Tuntee osallisuuden tanssin ja aerobicin parissa
tarkedksi.

Haluaa eniten kestdvyyttd litkunnasta sekd
yllapitdd taitoa/tekniikkaa.

Harrastaa suurimmaksi osaksi litkuntaa vaimonsa
kanssa, mutta my06s yksin ja kavereiden kanssa.
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Miles, 56v: litkuntaprofiili

Profiili Keskiarvo  Ylin arvo 1.Laji/Futis Arvo/Tarkein

Lajimaara 4 lajia

Tuntimaara/vuosi 460 h/v

Lilkuntamotiivi 3,92 Kokemus

Liikuntakokemus 3,88 Osallisuus

Liilkuntaominaisuus 3,2 Kest/voim

Liikuntarooli Parisuhde
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Lilkkumisen tulkintaa

Eniten harrastetut litkuntamuodot jalkapallo,
kdvely ja salibandy.

Henkild on enimmékseen terveysliikkuja,
mutta myos kokemusliikkuja.

Osallisuus on tarkeaa hanelle kaikessa
litkunnassa.

Hakee litkunnalla kestdvyyttd, voimaa ja
nopeutta tasapainoisesti.

Harrastaa urheilua aina kavereidensa kanssa,
mutta kdvelee ja pyordilee vain vaimonsa
kanssa.
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Mies, 68v: litkuntaprofiili

Profiili
Lajimaara
Tuntimaara/vuosi
Lilkuntamotiivi
Liikuntakokemus
Liilkuntaominaisuus

Liikuntarooli

Keskiarvo

Ylin arvo

3,25

2,87

2,13

3,25
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1.Laji/Kuntosali

Arvo/Tarkein
8 lajia
432 h/v
Kokemus
Kokemus
limaisu

Poika-mies




Lilkkumisen tulkintaa

Flarrastaa eniten kuntosalilla kdayntid ja
lenkkeilya seka pyordilya.

& Henkilo on kokemus- ja terveysliikkuja.

& Voima ja nopeus ovat hdnelle tarkeita

ominaisuuksia ylldpitda ja kehittaa.
Flarrastaa paljon yksin tai kavereiden kanssa
litkkumista.

= Kay joskus lapsen kanssa juoksemassa.

= Retkeilee ja litkkuu myo6s vaimon kanssa.
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Miles, 60 v: litkuntaprofiili

Profiili
Lajimaara
Tuntimaara/vuosi
Lilkuntamotiivi
Lilkuntakokemus
Lilkkuntaominaisuus
Liitkuntarooli

Keskiarvo Ylin arvo  1.Laji/Hiinto
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Arvo/Tarkein
5 lajia
515 h/v
Kokemus
Elamys
Taito
Poika-mies




Lilkkumisen tulkintaa

Eniten harrastetut liitkuntamuodot ovat hiihto,
hyotyliikunta ja kdvely.
& Henkilo on kokemus- ja terveysliikkuja.

= Han tavoittelee elamyksid ja merkityksellisia
kokemuksia liikunnassa.

Haluaa myo0s saada taitoa/tekniikkaa ja
kestavyytta. Harrastaa mm. purjehdusta ja
melontaa, joissa niitd tarvitaankin.

Harrastaa yksin tai kavereiden kanssa, mutta
joskus vaimon ja pojan kanssakin.
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Yhteenvetoja

= Likkumisen itsearviointimenetelmdn avulla
saadaan erittdin tarkkaa tietoa yksilon, mutta myos
erilaisten ryhmien liikkumisen madardstd, laadusta
ja varsinkin merkityksistd

Itsearviointi on yksinkertainen toteuttaa ja
tulkinnatkaan eivit ole litan monimutkaisia
litkuntaneuvonnan tueksi — tutkimustulkinnat ovat
tietysti vaikeampia

Tallaisen sosiologisen itsearviointimenetelman
kautta litkkumistaan voi ikddn kuin "testata” aivan
kuten testataan litkkumiseen vaikuttavia fyysisid
tekijoita
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Yhteenvetoja

& Itsearviointimenetelmaa kehitetaan seka
tutkimusmenetelmana etta liikuntaneuvonnan

apuval

ineend — Kehitystyohon kdytetddn mm.

vertaisasiantuntijoita ja vapaaehtoisia, jotka
omassa tyOympadristossdan kehittavat
menetelmdd eteenpdin ‘avoimessa
ympdristossa’

Tavoitteena liikkumisen erilaisten merkitysten
parempi ymmarrys ja sitd kautta tuki
litkuntaneuvojille - liitkkujille itselleen
enemmadn merkitystd litkkuntaan!
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KIHTOKSET
MERKITY KSELLISESTA
KOKEMUKSESTA!

[ltapdivalld voitte tulla kokeilemaan
oman liikkumisenne itsearviointia
taalla Lahden Tiedepdivassa.
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