Kokemuksia, suorituksia, terveytta - ikimiehen liikunnalla on monta moottoria.

Veteraaniurheilija ja aktiivinen ikamies liikkuu niin yksin, kaveriporukassa kuin puolisonsakin kanssa.
Liikunnalla ja urheilulla on hanelle monia erilaisia sosiaalisia ja kulttuurisia merkityksia.

Liikkumisen mielta ja merkitysta ei kannattaisikaan sitoa yksin terveyteen tai hyvinvointiin.

Euroopan vaesto ikadantyy, mika nakyy niin poliittisessa keskustelussa, taloudessa, jarjestdjen toiminnassa
kuin yksilotasollakin. Yksi keino selvitd uudesta yhteiskuntapoliittisesta ja kulttuurisesta tilanteesta on
erilaisen kansalaisaktiivisuuden lisdédminen ja varsinkin syrjaytymisvaarassa olevien ryhmien toimijuuden
vahvistaminen. Vuosi 2012 onkin Euroopan Unionin julistama aktiivisen ikddantymisen ja sukupolvien vilisen
solidaarisuuden teemavuosi (1,2).

Liikunnan, kulttuurin harrastamisen ja vapaaehtoistoiminnan monenlaisista hyvinvointivaikutuksista
tiedetdan jo varsin paljon. Tasta huolimatta elamantapasairaudet ja syrjdytyminen tai sen uhka ovat juuri
vaeston ikdaantymisestd johtuen myods yhteiskuntapoliittinen eika ainoastaan yksilon oma ongelma.
Nayttadkin silta, ettd tutkimus ei ole tuottanut tarpeeksi tietoa, joka saisi ihmiset muuttumaan aktiivisiksi
toimijoiksi.

Lilkuntasosiologina ajattelen, etta tieto siitd, mita ja miten paljon pitdisi harjoitella, jotta pysyisi terveena tai
hyvassa kunnossa, ei ole kovin aktivoivaa. Tieto sosiokulttuurista tai rakennettuun ymparistoon liittyvista
syista siihen, miksi jotkut ihmisryhmat eivat liiku, ei valttamatta johda aktiivisuuden lisdantymiseen
yksilétasolla. Se voi pikemminkin antaa hyvan perustelun omalle liikkumattomuudelle.

Tutkiessani aktiivisesti liikkuvien ikamiehien ja veteraaniyleisurheilijamiesten liikunnalle ja urheilulle
antamia erilaisia merkityksia huomasin selvasti sen, etta liikkkumiselle pitda olla monenlaisia merkityksia.
Nykyaika on tdynna erilaisia hyvia ja huonojakin ajankdyton mahdollisuuksia. Siksi on erityisen tarkeaa, etta
kaikella tekemisellamme on erityistd merkitysta. Muuten esimerkiksi liikunta yksinkertaisesti jaa muiden
vaihtoehtojen jalkoihin.

Terveys on tullut liikuntakulttuurissa merkitykselliseksi melko mydh&aan. Esimerkiksi omassa lapsuudessani
ja nuoruudessani 1960- ja 1970-luvuilla terveys pysytteli vield taustalla. Muut asiat olivat paljon
tarkeampia. Kerettildista tai ei, ndyttaisi siltd ettei yksin terveyteen tai edes hyvinvointiin kannattaisi
nytkdan sitoa lilkkkumisen mieltd ja merkitysta. Liikkkuminen ja urheilu on monipuolista kokemuksellisesti,
sen tarjoamina arjen sosiaalisina rooleina ja monine lilkuntaan itseensa liittyvine merkityksineen. Ehka olisi
hyva heittaa pallo liikkujille ja liikkumattomille itselleen ja pistda heidat arvioimaan niita merkityksia, joita
liikunta heille tarjoaa tai voisi tarjota? (3)

Seuraavassa kayn lyhyesti lapi kahden liikunnallisesti aktiivisen miesryhman liikkumisen merkityksia.
Tarkempaa tietoa taustoista 16ytyy kahdesta artikkelista, joissa olen analysoinut ja tulkinnut laajemmin
kumpaakin ryhmaa.

Aineistonkeruussa on kdytetty itsearviointimenetelmaa, jossa aktiiviset ikimiehet (n=10, 56-75v) ja
veteraaniyleisurheilijat (n=14, 42-72v) tekivat seuraavat itsearvioinnit liikkkumisestaan:

* vuosittainen liikuntamaara liikuntamuodoittain tunteina
* oman lilkkkumisensa merkitysulottuvuudet (Henning Eichbergin kasitteiden avulla)



* kokemuksellisuuksien merkitykset liikkumiselleen (Arto Tiihosen kehittdmien
kokemuksellisuuskasitteiden avulla)

* liikunnan eri ominaisuuksien merkitykset liikkkumiselleen

 erilaisissa sosiaalisissa arkirooleissa liikkumisen maara (Arto Tiihosen rooliodotus-/-
mahdollisuuskasitteiden avulla)

Lisaksi miehilta kysyttiin, minka ikdiseksi he kokevat itsensa eri liikuntamuotoja harrastaessaan.
Monta lajia — yksi suosikki

Kummassakin ryhmassa harrastettiin lilkkuntaa keskimaarin noin 500 tuntia vuodessa eli vajaa kymmenen
tuntia viikossa ja 1,5 tuntia paivassa. Alimmat arviot olivat runsaat 250 tuntia vuodessa ja ylimmat
vajaa 1000 tuntia vuodessa. Veteraaniyleisurheilijat harrastivat kilpailulajiaan keskimaarin 180
tuntia vuodessa (vaihteluvali karkeasti 1 tunti/vko — 1 tunti/vrk), mikd on noin kolmasosa kaikesta
heidan liikkumisestaan.

Veteraaniyleisurheilijat harrastavat varsin perinteisia lajeja ja lajikirjosta puuttuvat lahes tyystin
kaikenlaiset palloilut. Kestavyystyyppiset lajit kiinnostavat oman kilpailulajin lisdksi eniten.
Lilkuntasuositukset tayttyvat keskimaaraisesti hyvin ja useilla myos erinomaisesti seka maaraltaan etta
laadultaan. Eniten harrastettu laji dominoi liikkkumista, silld se vie ajasta runsaat 40 prosenttia oli se sitten
oma kilpailulaji tai jokin muu liikuntamuoto. Keskimaarin aktiivisia liikkuntamuotoja on puolenkymments,
joillakin kaksinkertainenkin maara. Vaikka lilkkuntamuodot keskittyvat tiettyihin lajeihin liilkkuminen on
varsin monipuolista. Valikoimasta l0ytyy niin kestavyytta, lihaskuntoa kuin notkeutta ja koordinaatiota
vaativia liikkuntalajeja.

Ikdmiehet liikkuvat liikuntasuosituksiin ndhden melko paljon, osa erittdinkin paljon (vuositasolla 275 — 895
tuntia eli viidesta jopa 17 tuntiin viikossa). Keskiarvona oli noin 550 tuntia vuodessa eli noin 11 tuntia
viikossa (vaihteluvali 5,3 — 17,2 h/vko). Kaksi miehista liikkkuu yli kaksi tuntia paivassa, vain yksi alle tunnin,
mutta suurin osa reilun tunnin paivassa. Suurin osa harrasti vuoden aikana noin neljaa eri liilkuntamuotoa
Eniten harrastettuun lajiin kulutettiin keskimaarin melkein puolet kaikkeen liikkumiseen kulutetusta ajasta
(vaihteluvali 23—84 prosenttia). Voidaan siis sanoa, ettd ndma miehet liikkuivat paljon ja melko
monipuolisesti

KUVIO1: Ikdmiehet. Liikkunnan m&ara, tunteja/vuosi.
Lajit ovat kokemus- tai terveysliikuntaa — tai molempia

Ikdmiesten ryhmassa liikuntaa harrastetaan seka terveys- etta kokemusperusteisesti. Jotkut
lilkuntamuodot ovat heiddan mielestdadan enemman terveysliikuntaa ja toiset kokemusliikuntaa — osin nama
ovat tietysti myos paallekkaisia motiiveja. Aivan vahamerkityksista ei mydskaan ole suoritusorientaatio,
joka joillekin miehille ja joissakin lajeissa on hyvinkin motivoiva tekija. Taustalla on seka entista etta
nykyista kilpaurheiluharrastusta, mutta myos suorituksen paranemiseen tahtdaavaa harjoittelua.
Kokemuksellisuus tuntuu motivoivan erityisesti luontoliikunnassa, yhteisollisissa liikuntamuodoissa ja
toisaalta kilpaliikuntatyyppisissa harrastuksissa.

Veteraaniyleisurheilija [6ytaa urheilemisesta ja liikkumisesta monipuolisia ja vahvoja merkityksia. Han
motivoi itsensa liikkkumaan ja urheilemaan terveellisyyden, kokemuksellisuuden, mutta myos



suoritussuuntautuneisuuden vuoksi. Vaikka han myos kilpailee, han pitdaa harrastustaan vahvasti
terveysliikuntana.

Nayttaisi silta, etta aktiiviset ikdimiehet arvioivat kokemusliikunnan merkityksen korkeammalle kuin
veteraaniyleisurheilijat. He taas arvioivat seka suoritusurheilun etta terveysliikunnan merkityksellisemmaksi
kuin aktiiviset ikamiehet. Taustalla voi olla (yleis)urheilijoiden tavoitteellisuus ja kurinalaisuus, joka ndkyy
seka suorituksia (tuloksia) etta terveyttd (metodista harjoittelua) arvostavana mentaliteettina.

KUVIO2: Veteraaniyleisurheilijat. Suoritus-, terveys- ja kokemusmotiivit liikkunnan harrastamiseen. Keskiarvo
kaikista lajeista, ylimmdt ja alimmat arvot. Arviointiasteikko 1-5.

Yhteisollista yleisurheilua

Aktiivisilla ikdmiehilla nousevat esille elamykset, osallisuuden tai muuten tarkeat kokemukset. Liikunnasta
haetaan eniten elamyksia, mutta itselle ja identiteetille tarkeiden kokemusten merkitys on sekin melko
suuri. Osallisuuskokemuksia saadaan tietysti eniten joukkue- ja ryhmaliikunnasta, jota tosin tassa
ikdaryhmassa harrastetaan vahemman kuin nuoremmissa ikaluokissa. Liikunnasta on saatu itselle tarkeita
kokemuksia ja niitd myos liikkunnasta haetaan. Veteraaniyleisurheilijamiehille tekeméassani tutkimuksessa
tdma seikka korostui vielakin enemman — lempilaji oli heille kaikissa suhteissa erittdin merkityksellinen asia

(6).

Veteraaniurheilijoille urheilu on tarjonnut monia merkityksellisia, identiteettidkin rakentavia kokemuksia.
Onnistumiskokemukset tarkeissa kisoissa toistuvat heidan tarinoissaan (veteraaniyleisurheilijoilta kysyttiin
my0s avoin kysymys kokemuksista). Liikunta on tarjonnut heille myds nautinnollisia, psyykkisia elamyksia
niin souturetkilla kuin hiihtoladuillakin. Yksilourheilu aukeaa veteraaniyleisurheilijoille myds vahvasti
yhteisollisena, osallisuuskokemuksia tarjoavana areenana. Oman lajinsa piirissa jokainen on ollut myos
aktiivinen toimija muutenkin kuin vain urheilijana. Ikdmiesurheilijalla onkin vahva ja monipuolinen
kokemuksellinen side omaan kilpailulajiinsa.

KUVIO3: Veteraaniurheilijat. Kokemuksellisuuksien keskiarvot. Arviointiasteikko 1-5.

Kaveriporukassa, itsekseen ja parisuhdeliikkujana

Liikunnalliset ikdmiehet liikkuvat erilaisissa sosiaalisissa yhteisoissa. Joitakin lajeja harrastetaan yksin,
joitakin kaveriporukassa ja erityisen paljon liikutaan puolisoiden kanssa. Heilld on arjessaan paljon
positiivista ‘sosiaalista painetta’ lilkkkumiseen. On pelivuoro kavereiden kanssa, kdydaan lenkilla vaimon
kanssa ja joskus on mukava hiihtda yksin rauhoittavassa metsdssa. Osa harrastaa pdaosin yksin, osa
kaveriporukassa ja osa on ’‘parisuhdeliikkujia’. Nayttaa kuitenkin silta, ettd monenlaiset yhteisot ja tavat
harrastaa vahvistavat ndiden miesten liikuntasuhdetta.

Veteraaniurheilija liikkuu niin yksin, kavereidensa kuin puolisonsa kanssa. Liikunnalla ja urheilulla on
hanelle monenlaisia sosiaalisia tai sosiokulttuurisia merkityksid. Han voi nauttia luonnosta ja
yksindisyydesta, mutta yhta hyvin kavereiden ja kilpakumppaneiden tarjoamasta vertaisryhmasta kuin
puolison kanssa liikkkumisesta. Eri elamantilanteissa ja elamankulun vaiheissa paasijalla ovat erilaiset roolit —
lasten ollessa pienia, harrastetaan myo6s heidan kanssaan. Veteraaniurheilija osaa sisallyttaa lilkkunnan
omaan kulloiseenkin arkeensa.

KUVIO4: lkdmiehet. Liikkuminen eri miesrooleissa.



Liikunta nuorentaa ikamiesta

Liikunta tuntuu ‘nuorentavan’ ikamiehia — ja itselle mieluisin liikuntamuoto nuorentaa enemman kuin jokin
tuntemattomampi laji. Jotkut arvioivat tuntevansa itsensa yli 15 vuotta nuoremmaksi itselle rakkaan lajin
parissa. He myos tunsivat itsensa arjessakin keskimaarin noin viisi vuotta ikdistdan nuoremmiksi. On vaikea
sanoa, mika on tassa lilkkunnan merkitys, koska ikdadantyneet muutenkin tuntevat itsensa useimmiten
kronologista ikdansa nuoremmiksi. Kun kuitenkin oli niin, etta tietyt liikuntamuodot 'nuorentavat’
enemman kuin toiset harrastamisella on ilmeista vaikutusta idn kokemiseen.

Veteraaniyleisurheilija nayttaisi taman tutkimuksen perusteella olevan monessa suhteessa ’erilainen
vanha’. Ainakin han tuntee itsensa kalenteri-ikdansa reilusti nuoremmaksi niin arjessa kuin liikuntaa
harrastaessaankin. Omaa mielilajiaan harjoittaessaan he nuorentuvat silmissa — parhaimmillaan
nuorentumista tapahtuu parikymmenta vuotta, mutta keskimaarinkin he tuntevat itsensa omassa lajissaan
lahes kymmenen vuotta kalenteri-ikddansa nuoremmiksi.

Merkityksia rakentamaan

Taman pienelle aktiivisten ikamiesten ryhmalle tehdyn itsearviointiin perustuvan tutkimuksen perusteella
ei voi tehda suuria yleistyksia, koska vastaavankaltaisia tutkimuksia ei ole juurikaan tehty. Tulokset
vertautuvat kuitenkin kohtuullisen hyvin veteraaniurheilijoille tehtyihin laajoihin tutkimuksiin, joissa on
my0s kysytty syitd urheilun harrastamiseen. Heillakin laheisten sosiaalinen tuki, lajirakkaus ja erilaiset
urheilemiseen liitetyt merkitykset korostuvat (7,8). Tassd omassa aineistossani tosin kohteena oli
kaikenlainen liikunta, ei pelkastaan kilpaurheilulajin harrastus.

Veteraaniyleisurheilijamiehille suunnatussa itsearvioinnissa korostuikin se, miten omassa
kilpaurheilulajissa erilaiset merkitykset olivat vield intensiivisemmin esilld kuin tassa kohteena olleessa
ikdmiesten joukossa. ‘Lajirakkaus’ teki heidat ikaan kuin sokeiksi eli he nakivat omassa lajissaan paljon ja
kaikkea hyvaa. Sama trendi nakyi tassa ikamiestenkin ryhmdssa, mutta hiukan lievempana ja kiintymys
kohdistui enemman kaikenlaiseen liikuntaan.

Ikdmiesten liikunnan edistdmisen parissa tyoskenteleville voi sanoa, etta liilkunta sisdltdda monenlaisia
kokemuksellisia ja sosiokulttuurisia merkityksia. Osa niista kiinnittyy myos vahvasti siihen, minkalaisissa
rooleissa miehena eletdan ja minkalaisia miehisyyksia erilaisiin lilkkuntamuotoihin on kulttuurisesti liittynyt.
Kun haetaan syitd ja motivaatiota liikuntaharrastuksen aloittamiseen, kannustaisin ottamaan puheeksi
ihmisten erilaiset tavat, yhteisot ja tulkinnat liikunnasta. Varsinkin liilkuntaa harrastamattomien voisi olettaa
kiinnostuvan ndista, ei niin fyysisista tai terveydellisista lilkkunnan merkityksista.

Liikkumiselle pitda olla monenlaisia, joskus jopa yllattavia ja mielikuvituksellisiakin syita. Pelkka uusien
lilkuntakokemusten hankkiminen ei riitd, ellei liikunnalle rakennu itse kullekin tarkeaa merkitysmaailmaa.
Jo kertaalleen hylatynkin lilkkuntamuodon voi elvyttda vakiintuneeksi harrastukseksi, mikali sen aiemmat
tulkinnat muuntuvat uusiksi, ikdantyvan miehen maailmaan sopivaksi.

Lilkuntakokemukset eivat ole pelkastaan hyvia tai huonoja, vaan osa hakee elamyksia, osalle liikunta on
identiteetin rakentamisen paikka, kolmas hakee yhteenkuuluvuutta ja osallisuutta, kun neljannelle on
tarkeda toimia ja vaikuttaa. Liikunta- ja urheiluharrastukset voivat tarjota naita kaikkia, ja my6s yhta aikaa.

Tahan tutkimukseen osallistuneet ikdmiehet ja veteraaniyleisurheilijat olivat I6ytaneet itselleen sopivia
lilkkumisen syita. Niiden juuret tuntuvat olevan heidan aiemmissa liikunta- ja urheilukokemuksissaan ja



erityisesti niissa tulkinnoissa, joita he lilkkunnalleen antavat. Nama kokemukset ja tulkinnat eivat synny
tyhjiossa. Ikamiesten laheiset — puolisot ja kaverit — ovat tarkeita vaikuttajia.

Lilkunnan edistéjien tulisikin ottaa huomioon liikkumisen erilaiset sosiokulttuuriset merkitykset nykyista
paremmin. Liikkumisen motiiveihin, kokemuksiin ja tulkintoihin vaikuttavat omalta osaltaan myds ne
miesroolit ja kasitykset miehisyydesta, jotka liikkkumisessa ja urheilussa ovat lasna. Niitd puolestaan voi
vahvistaa tai muuttaa, kun ne ensin tunnistetaan.

Liikkuvat ikdmiehet ja veteraaniyleisurheilijat osoittavat esimerkilldan, etta liikkumiselle on heille erilaisia ja
eritasoisia merkityksia. Osa niista konkretisoituu ruumiillisissa kokemuksissa ja niiden tulkinnoissa, osa
arkipaivaistyy jokapaivaisissa liikkuntaharjoituksissa eri ihmisten kanssa. Osa taas nayttaytyy kasityksina
lilkunnan terveellisyydestd, kokemuksellisuudesta tai sen suhteesta kulttuurisiin kasityksiin siita,
minkalaista miehisyytta tietyntyyppiset liikuntamuodot ilmaisevat. Erilaisista tavoista tehda liilkunnasta
merkityksellistd kannattaisi ottaa mallia niin lilkkuntaneuvonnan kdytanndissa kuin kunkin omassa
arjessakin.

Arto Tiihonen, FT, LitL






Kuviot

KUVIO1. Ikdmieskohderyhman liikunnan maara tunteina vuodessa
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KUVIO2: Veteraaniyleisurheilijakohderyhmansuoritus-, terveys- ja kokemusmotiivit liikunnan
harrastamiseen. Keskiarvo kaikista lajeista, ylimmat ja alimmat arvot. Arviointiasteikko 1-5, 1= ei juuri
lainkaan merkitysta... 5=erittdin suuri merkitys.)
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KUVIO3: Veteraaniurheilijoiden kokemuksellisuusulottuvuuksienkeskiarvot. Arviointiasteikko 1-5.
1= ei juuri lainkaan merkitysta... 5=erittdin suuri merkitys.
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KUVIOA4: [kamiesten liikkuminen miesrooleittain. Arviointiasteikko 1-5. 1= en liiku lainkaan, 5=
liilkun erittdin paljon. Tassa mitattiin konkreettista liikkumisen maaraa, ei mielipidetta.
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