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The purpose of this study was to interpret and understand the reasons and values that
middle-aged men experience in group aerobic activities. The primary aim was to under-
stand what motivates men to exercise in a group and how they associate group aerobic
exercising versus other physical activities they do.

The method used in this study had properties of both qualitative and quantitative. The
group studied dealt with 15 active men between 45-63 years old. The material for the
research was gathered in spring 2012 by interviews and self-assessments. The interview
was based on questions chosen in advance and then supplemented with additional
questions. The material acquired was arranged several times and all significant and in-
teresting concepts were put into tables. The target was to combine and analyze the re-
sults from self-assessment and interviews.

Fifteen men answered five ”Why do you exercise” inquiries by email. The men in ques-
tion made self-assessments on different aspects of exercising. Assessments were given
numerically to questions chosen in advance. They described qualitative points in exer-
cising. The research aimed to examine both qualitative and quantitative aspects. The
group listed all their activities for a year as well as the time spent for them. These re-
sults were then analyzed and interpreted.

The aerobics these men exercised was versatile. The men in question did not exercise
purely for their health or fitness but for the impact it had to their identity and life expe-
riences. According to this research the group of middle-aged men pinpointed group
aerobic exercise as one of the most meaningful forms of exercising. Despite the vari-
ous ways of exercising this type of exercise seemed to suit all of them. Aerobic exercise
is diverse and meets the group’s needs and expectations.

According to the results of the study it was stated that group aerobic exercised is un-
doubtedly a good form of exercise as it was evaluated higher than any other form.
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1 Johdanto

Opetusministerion Litkkuva ja hyvinvoiva Suomi 2010-luvulla tyoryhmian muistiossa
todetaan, ettd litkunta on olennainen osa yksilon ja yhteiskunnan hyvinvointia. Liikun-
nan merkitys elimin sisdllén antajana, perheen ja ystivien yhdessiolomuotona ja tyén
vastapainona kasvaa. Liikunta ei ole endd “’vain” osa vapaa-aikaa, vaan “oikeaa” elimia
ja merkityksellista tekemista. Litkunnan avulla haetaan merkityksia ja fyysisia kokemuk-
sia, joita el muilla keinoin saavuteta. Yha useampi ottaa liilkunnan ja henkil6kohtaisen
hyvinvoinnin “vakavasti”. Toisaalta heikoimmin toimeentulevan viestonosan huomio

kohdistuu edelleen arjen ongelmista selviytymiseen. ( OPM 2008:14, 22.)

Iso osa suomalaisista tarvitsisi terveytensa kannalta enemman liikuntaa. Erilaisten kyse-
lytutkimusten perusteella terveyden kannalta riittiméttomasti lilkkuvia on arvioitu ole-
van aikuisista noin 40 % ja lapsista ja nuorista ldhes 60 % (Fogelholm ym. 2007). Eni-
ten liikuntaa harrastavat hyvin koulutetut toimihenkil6t. Viime vuosikymmenina
tyomatka- ja asiointiaktiivisuus on vihentynyt, mutta my0s nuorten miesten fyysinen
kunto on heikentynyt (Santtila ym. 20006). Aikuisista vihiten litkkuvat keski-ikaiset eli
30—45 -vuotiaat. (Rovio, Hakonen, Kankaanpii, Eskola, Hakamiki, Tammelin, Hela-
korpi, Uutela & Havas 2009, 26-33.)

Liikuntasosiologi ja tutkija Arto Tithonen (2013, tulossa) tuo artikkelissaan Miksi iké-
mies litkkuu — litkunnan harrastaminen on merkityksellista esille sita, ettd yleinen kisitys
michisyydestd, jossa michisyytend pidetddn yleisesti kilpailullisuutta, tunteiden pitdmistd
piilossa, kasvojen siilyttimistd ja jonkinlaista “kovuutta”, ei pidikddn endd paikkaansa.
Silti kun keski-ikdinen mies kertoo harrastavansa kuntoaerobicia naisvoimisteluseuras-
sa, herittda se kuulijoissa monenlaisia ajatuksia. Taman tutkimuksen tarkoitus on mur-
taa ennakkoluuloja ja asenteita miesvoimistelua kohtaan. Miehet itse kertovat miksi he

litkkuvat, ja mitd kuntoaerobic heille merkitsee harrastamiensa litkuntalajien joukossa.

Tutkimukseen osallistuvat keski-ikaiset miehet arvioivat oman lilkkumisensa merki-
tysulottuvuuksia monesta nakokulmasta. Tavoitteena on halu ymmartaa, mikd motivoi

miestd liilkkumaan ja mita merkityksia liikunta heille tuottaa. Tédssd tarkastelussa miehet



nostivat kuntoaerobicin yhdeksi tirkeimmaksi harrastusmuodoksi kaikkien harrastami-

ensa litkuntalajien joukosta.

Liikunnan terveysvaikutuksia on tutkittu paljon ja saatu hyvin laaja nikemys siitd, ettd
litkunta edistdd fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista hyvinvointia. Taman tutkimuksen ika-
ryhmind ovat keski-ikiiset michet, joiden litkuntakéyttiytymistd on tutkittu useimmin
terveyden ja hyvinvoinnin nikokulmasta. Tamin kaltaista tutkimusta ei ole tehty aikai-
semmin, missd kohderyhmind ovat kuntoaerobicia harrastavat keski-ikdiset michet ja
tarkastelun nikékulmana on miksi keski-ikdinen mies harrastaa litkuntaa.

>

On tirkeda tutkia ja tuoda perinteisten “dijamaisten” litkuntalajien rinnalle my6s vi-
hemmin harrastettu laji miesten lajitarjonnassa, seka julkituoda miten miehet itse koke-
vat taman tyyppisen ryhmaliitkuntamuodon. Tulen ty6ssini tuomaan esille myos ndiden

keski-ikdisten miesten nikemyksid sithen, ettd vieké kuntoaerobic michisyytta, vai voi-

ko silld olla myonteisid vaikutuksia identiteettiin tai jopa parisuhteeseen.

Olen tutkimusmenetelmini kayttinyt sekd laadullisen, ettd médrillisen tutkimusmeto-
din ominaisuuksia, milld olen pyrkinyt lisidmaa tutkimukseni luotettavuutta. Laadullista
eli kvalitatiivista tutkimusmetodia kiytettiin seitsemille miehelle tehdyissd teemahaas-
tatteluissa. Mairallista eli kvantitatiivista tutkimusmetodia kaytettiin viidelletoista mie-
helle. Miehet vastasivat Arto Tithosen kehittimdin Miksi liikun — liikuntaprofiili-
kyselyyn, mikd toteutettiin sdhk&postikyselynd huhtikuussa 2012. Tutkittavat miehet
tekivat itsearviointeja litkkumisensa erilaisista merkityksistd. Arvioinnit he tekivit nu-

meerisesti etukiteen annettuihin litkkumisen laatua kuvaaviin kisitteisiin. ( Liite 1)

Tyoni merkitysti lisdd myos se, ettd suurin lajiliitto Suomen Voimisteluliitto Svoli liikut-
taa yli 100 000 voimistelijaa, joista vajaa 6% on miehid. ( Luvussa on mukana pojat.)

Yhteni keskeisena liiton kehittdmiskohteena tulisi olla miehet, jotka ovat vield hyvin
marginaalinen ryhma. Liiton visiona vuosille 2012 - 2020 on, ettd voimistelu on innos-
tavin ja halutuin litkuntaharrastus ja edistaa urheiluseuroissa kaiken ikiisten voimistelua.
Toivon timin tyon herittivin mielenkiintoa ja olevan hyotyna litkunnan ammattilaisil-
le, jotka suunnittelevat ja tarjoavat liikuntapalveluita mm. liikuntaneuvojille, litkun-

nanohjaajille ja tyhyvinvoinnista vastaaville.



2 Liikunnalla elamanlaatua

Tutkimusten mukaan litkuntaa harrastetaan aktiivisemmin ja useammin kuin koskaan.
Liikuntaharrastus on viline elimanhallintaan, jonka avulla ihminen pyrkii muun muassa
parantamaan eliminlaatuaan. Thmisten terveystietoisuus ja halu tehdd asioita oikein

oman terveyden ja kunnon parantamiseksi on lisddntynyt.

Aktitviset harrastajat liikkuvat entistakin enemman, mutta haasteena ovat ne jotka liik-
kuvat terveyteensi nihden riittimattomasti. Urheiluseurat ja yksityiset litkuntapalvelu-
yritykset litkuttavat eniten harrastajia ja tuottavat hyvin organisoidulla toiminnalla laa-
dukasta liikuntaa. Aktiiviset harrastajat hakevat harrastuksiltaan kunto- ja terveysvaikut-
teiden lisiksi my6s elaimys- ja osallisuuskokemuksia. Tama lisad haasteita litkuntapalve-
luiden tuottajille, mutta toisaalta se tuo uusille innovatiivisille palveluiden tuottajille

mahdollisuuksia luoda ja kokeilla uutta.

Tutkija Jaana Suni UKK-instituutista kirjoittaa artikkelissaan (2001), ettd keski-idn ei
tarvitse merkitd alistumista ikddantymisen vaikutuksille. Liikkuva ihminen voi 50-
vuotiaana olla paremmassa kunnossa kuin 20-vuotias, joka ei liikku. "Voi olla vaikka
vihin ylipainoinenkin, jos vain liikkuu sddnnéllisesti. Se on terveydelle parempi kuin

olla langanlaiha ja vilttda liikkuntaa", vahvistaa tutkija Jaana Suni. ( Suni, LUM 7/ 2001.)

Sunin mukaan keski-ikiisten terveyskunnosta ei ole olemassa yleistettavad tutkimustie-
toa. Kuntoa voi arvioida ihan maalaisjirjelld. Jos ei jaksa hengistymittd kulkea yhtd
porrasvilia, el kunto riitd paivittiiseen toimintaan. Suni jatkaa viela, ettad hyvakuntoinen
thminen saa todennikéisesti elimastian enemman irti. Yhteiskunnallisestikaan ei ole
samantekevai, miten keski-ikéiset jaksavat jaljella olevat tyovuotensa tai kuinka itsenai-

sestl he selviytyvit aikanaan elidkeidssd, toteaa Suni. (Suni, LUM 7/ 2001.)



2.1 Suomalaisten liikkuminen yleensi

Kansallisen litkuntatutkimuksen (2009-2010,6) mukaan noin 55 prosenttia eli 1,8 mil-
joona suomalaista sanoo harrastavansa ainakin jonkinlaista liitkuntaa vahintdan neljasti
viikossa. Vajaa kolme miljoonan suomalaista litkkuu vihintadn kaksi kertaa viikossa.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tekemissi tutkimuksessa vuonna 2011 micehistd 29
% ja naisista 31 % ilmoitti vahintadn neljd kertaa viikossa harrastavansa vapaa-ajan lii-
kuntaa. Vihintidn neljd kertaa viikossa harrastavien méird on pysynyt lihes samalla
tasolla 1990-luvun puolivilistd ldhtien. Samaisessa tutkimuksessa kolme kertaa viikossa
ilmoitti litkkuvansa miehistd 51 % ja naisista 56 %. Vihintdan kaksi kertaa viikossa ja
puoli tuntia kerrallaan sanoi harrastavansa michistd 67 % ja naisista 74 %. Vihiten va-
paa-ajan liikkuntaa harrastivat 35—-44-vuotiaat michet (44 %) ja naiset (52 %). ( Helakor-

pi & Holstila & Virtanen & Uutela 2012, 18.)

Kansallisen litkuntatutkimuksen (2009-2010, 6-15.) mukaan kivelylenkkeily on edelleen
suomalaisten suuressa suosiossa ja ndin vaikuttaa litkuntaa harrastavien suureen mai-
raan. Kivelylenkkeily on erityisesti yli 50—vuotiaden péilitkuntamuoto jota tehddin la-
hes piivittiin l6ysavauhtisesti. Kavelylenkkeilyksi luokitellaan kaikki kdvelyd harrastavat
riippumatta kavelyn tarkoituksesta. Py6raily ja kuntosaliharjoittelu nousevat seuraavaksi
suosituimmiksi suomalaisten liikuntalajeiksi. My6s uinti, hiihto, juoksulenkkeily ja voi-
mistelu liikuttavat puolta miljoonaa suomalaista aikuista. Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen tutkimuksessa (2011) ilmoitti kdvelevinsi tai pyoriilevinsd tyématkat vihin-
taan 15 minuuttia paivassa miehistd 29 % ja naisista 43 %. Vihintain 30 minuuttia pai-
vassa ilmoitti tydmatkat tekevin miehista 11 % ja naisista 18 % pyoralla tai kavellen.

( Helakorpi ym. 2012, 18.)

Tutkimusten mukaan yksilon sosioekonominen asema vaikuttaa vapaa-ajan liikunnan,
tyomatka- ja kuntoliitkunnan harrastamiseen. Ylemmit toimihenkil6t, hyvatuloiset ja
pitkalle koulutetut ty6ikaiset litkkuvat muita useammin. Viimeisen 30 vuoden aikana
sosioekonomiset erot vapaa-ajan ja tyomatkalitkunnan harrastamisessa ovat pysyneet
samanlaisina. Alemmissa ammattiasemissa ja matalammin koulutettujen henkil6iden

keskuudessa liikkuminen on raskasta tySlitkuntaa. ( Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

2011))



2.1.1 Neljiasosa harrastaa vihintdin neljaa lajia

Kansallisessa liikuntatutkimuksessa 2009-2010 tutkittiin muun muassa sitd, kuinka
montaa lajia tai ulkoilumuotoa 19—65 -vuotiaat harrastivat. Eri lajit luokiteltiin aina lii-
kuntalajeiksi, kun henkil6 ilmoitti harrastavansa jotakin riippumatta siitd, missd tarkoi-
tuksessa tai milld teholla toiminta tapahtui. Harrastettujen litkuntalajien maira kertoi
litkuntalajien ja harrastuksen monipuolisuudesta ja oli litkuntaharrastuskertojen maaraa
parempi liikunnallisen aktiivisuuden mittari. Aikuisvaestostd lihes kolme neljdstd har-
rasti vahintdan kahta lajia ja miltei joka toinen kolmea lajia tai useampaa. Liikuntalajien
madrissa oli tapahtunut kasvua. Vihintidan neljan lajin harrastajien maara oli lisadntynyt
kahdella prosenttiyksikolla. Neljan lajin harrastajia oli noin 840.000 eli lahes 100.000

enemmin kuin aiemmin. ( Kansallinen litkuntatutkimus 2009-2010, 6-7.)

Alle 50 -vuotiaiden ikdryhmien erot olivat tutkimuksen mukaan vahiisia. Muista ika-
ryhmistd erottuvat selvimmin yli 50—vuotiaat, jotka harrastivat keskiméirin yhti litkun-
talajia (24 %). Taman ikaryhmién suosituin litkuntamuoto oli kavelylitkunta. Ikaantymi-
nen oli vaikuttanut timin ikdryhmin aikaisempien harrastusten vihenemiseen. Harras-
tettujen lajien midrd oli lisddntynyt kaikkien ikidluokkien keskuudessa paitsi keski-

ikdisten (36—50- vuotiaita). (Kansallinen litkuntatutkimus 2009-2010, 6-7.)

Ylemmistd toimihenkil6ista moni ilmoitti harrastavansa neljaa lajia tai enemmin.
Alemmista toimihenkil6istd ja opiskelijoista keskimédriistd useammat ilmoittivat myo6s
harrastavansa vahintdan neljd lajia. Suppein maira oli tyypillista tyontekijoille, maanvil-
jelijoille ja eldkelaisille. Padkaupunkiseudulla asuvien ithmisten harrastama lajikirjo oli
laaja. Tdmai johtuu monipuolisesta lajitarjonnasta ja padkaupunkiseudun viestonraken-

teesta. (Kansallinen litkuntatutkimus 2009-2010, 8.)

2.1.2 Valtaosa kuntoilijoista hikoilee ainakin vihin

Kansallisen litkuntatutkimuksen mukaan yli viidesosa (22 %) liikuntaa harrastavista il-
moitti litkunnan olevan voimaperiista ja rasittavaa. Tama piti sisallidn voimakkaan hi-

koilun ja hengityksen kithtymisen. Suurin osa (62 %) harrastaa ripedi ja reipasta liikun-



taa, jossa hikoillaan jonkin verran ja hengitys kiihtyy. Verkkaisesti ja rauhallisesti litkkui

kuudesosa (16 %). Voimaperiinen litkunta on lisddntynyt ja rauhallinen vihentynyt.

Tutkimuksessa selvisi, ettd miehille oli naisia tyypillisempéaa harrastaa voimaperiista ja
rasittavaa lilkuntaa. Naiset taas liikkuivat mieluummin ripeésti ja reippaasti joka aiheutti
jonkinasteisen hikoilun ja hengityksen kithtymisen. Rauhallinen kuntoilu yleistyi ikddn-
tymisen myotd. 50 vuotta tayttineistd 22 % ilmoitti liikkkuvansa rauhallisesti, kun taas
nuorista 19-25- vuotiaista yksi kymmenestd (11 %) ilmoitti liikkkuvansa rauhallisesti.

Yleisesti kaikissa ikdluokissa verkkaista liitkuntaa harrastavien osuus oli vahentynyt sel-

visti. (Kansallinen litkuntatutkimus 2009-2010, 9.)

2.2 Mielekis vapaa-aika

Telama on artikkelissaan (2000, 506.) tuonut esille Stebbinsin (1992) mukaan vapaa-
ajan (serious leisure) kasitteen seuraavasti. Mielekds vapaa-aika on harrastus, johon
osallistutaan sdannollisesti ja se on riittivin merkityksellinen ja mielenkiintoinen harras-
tajalleen. Lisaksi harrastaja on valmis pitkalla aikavalilla hankkimaan tarvittavat erikois-
taidot. Stebbinsin mukaan kuusi ominaisuutta erottaa mielekkdin vapaa-ajan vihem-

min mielekkaidstd vapaa-ajasta.

Ensimmiinen on harrastuksen pysyvyys ja motivaation voimakkuus. Innokkaalla lii-
kunnan harrastajalla on voimakas sisiinen motivaatio ja han osallistuu puhtaasti omasta
halustaan. Innokas harrastaja liikkkuu huonosta saisti valittimatta, esteista tai tilapaisistd
hairidistd huolimatta. Toisena ominaisuutena Stebbins mairittelee, ettd harrastusuran
kehittyminen tiedoissa ja taidoissa edistdd harrastuksen jatkuvuutta vuodesta toiseen.
Tata tapahtuu niin kilpaurheilu-uralla, kuin harrastusuralla, esimerkiksi kuntolitkunnas-

sa. Harrastusura esimerkiksi golfin parissa voi kestda lihes koko elamin. (T'elama 2000,

56.)

Kolmanneksi erityistietoja tai — taitoja hankittaessa edellytetdian henkilokohtaista vai-
vannikéd ja ponnistelua. Nami ominaisuudet kuuluvat kaikkiin lajeihin, joissa halutaan
edistyd, esimerkiksi harrastusmaratoonarille. Neljanneksi mielekkéalli vapaa-ajalla on

pysyvia vaikutuksia minédkiésityksen kehittymiseen, itsensa toteuttamiseen ja sosiaaliseen



vuorovaikutukseen. Litkunnan vaikutukset ovat myos fyysisia, esimerkiksi taitojen ke-

hittyminen ja kunnon kohoaminen. (Telama 2000, 56, Tithonen 2013, Tithonen 2012.)

Viidenneksi mielekkain harrastuksen ymparille kehittyy ainutlaatuinen eetos ja oma
niin sanottu alakulttuuri uskomuksineen, omine arvoineen ja kéyttdytymistapoineen.

Stebbinsin mukaan alakulttuurit kilpaurheilun piirissa ovat tunnettuja, mutta myos vir-
kistysliikunnassa kuten golfissa, alakulttuuri voi olla hyvinkin nikyvd. Kuudenneksi
harrastajat identifioituvat voimakkaasti harrastukseensa ja sen alakulttuuriin. He puhu-

vat harrastuksestaan mielellddn ja ovat siitd ylpeitd. Tamikin lienee tuttua innokkaille

litkunnan harrastajille. ( Telama 2000, 56, Tithonen 2013, Tithonen 2012.)

Liikunta voi kehittyd mielekkaiksi vapaa-ajan harrastukseksi seka virkistys- tai kuntolii-
kuntana etta kilpaurheiluna. Suomalaisista miehistd noin 60 prosenttia osallistuu jossa-
kin eliminsid vaiheessa, useimmiten lapsuudessa ja nuoruudessa, organisoituun urhei-
luun. Sen sijaan huomattavasti pienemman osan, ehkd vain noin 20 — 30 prosentin,
arvioidaan osallistuneen sen verran pitkddn ja intensiivisemmin, ettd voitaisiin puhua

kasitteesta serious leisure. (Telama 2000, 56.)

Ajatukseen litkunta ”hyvind harrastuksena” liittyy oletus siitd, ettd intensiivinen keskit-
tyminen litkunnan harrastamiseen saattaisi vaikuttaa myos yksilon elimantapaan ja ter-
veystottumuksiin. Oletetaan myos, ettd liitkunta voi lisata tietoisuutta omasta kehosta ja
siten johdatella terveisiin elimantapoihin, muun muassa vihiisempain alkoholin kayt-

t6on. (Telama 2000, 57.)

Sisiinen motivaatio liittyy liitkunnan suosioon. Erityisesti vapaa-ajan litkunnassa se on
erityisen voimakas. Litkunta on aktiivista toimintaa, jossa merkittivd osa on yhteistyolla
ja toisten ihmisten huomioon ottamisen oppimisella. Aktiivisuus on sdintdjen oppimis-
ta, mika el jaa pelkdstaian abstraktille tasolle, vaan niita harjoitellaan kaytannossa. Aktii-
visuus mahdollistaa elimykset ja mahdollisuuden asettaa yksilén henkilokohtaiset ta-
voitteet, sekd kohdata yksilollisid haasteita. Elamykset voivat liittyd kokemuksiin, sosi-
aaliseen vuorovaikutukseen, toimintaan liittyvadn jannitykseen tai erilaisiin ymparistoi-

hin. (Telama 2000, 57-58, Tithonen 2013, Tithonen 2012)



2.3 Liikunta tuottaa elimyksid ja kokemuksia

Telaman (1999a) mukaan liikunnan merkitysta analysoitaessa on yleensi etsitty litkun-
nan pysyvid ja pitkdaikaisia vaikutuksia siten, ettd litkunta on nihty vilineeni joidenkin
merkittivien vaikutusten saavuttamiseksi. Litkunnalla onkin tillaista vilinearvoa, mutta
sen lisdksi voidaan sanoa, ettd lilkunnalla on vilitonti itseisarvoa harrastajalleen. Liikun-
ta on ennen kaikkea tarked elamaa rikastuttava elamysten ja kokemusten lihde. Riip-
pumatta siitd, vaikuttavatko lilkunnasta saadut elimykset pysyvisti yksilon psyykkisiin
tai sosiaalisiin ominaisuuksiin, niilli on merkitysti muun muassa yksilén mielentilalle.

(Telama 1999a.) Telama 58.)

Elimyksen perusteet 16ytyvit yksilosti itsestddn eli mindstd, muista yksiloistd, itse toi-
minnasta eli litkunnasta ja toimintaymparistoistd. Litkunnan ainutkertaisuus muihin
harrastuksiin verrattuna erityisesti nuorilla, mutta my6s aikuisilla on siina, ettd liikun-
nassa saadaan kokemuksia ja elimyksid omasta kehosta ja sen toiminnoista. Elimykset
voidaan jakaa patevyyselamyksiin ja muihin, lihinnd emotionaalisiin elimyksiin. Pate-
vyyselimykset liittyvit osaamiseen ja oppimiseen. Niissd yksilé kokee joko toimintaan,
toisiin yksilothin tai ymparistoon liittyvan haasteen. Muita elimyksen lahteitd ovat
muun muassa toimintaan liittyva arvaamattomuus ja jannitys, vuorovaikutukseen liitty-
vi sosiaalinen kokemus, ruumiissa koettu virkistyksen ja hyvidolon tunne tai esteetti-
syys, mika voi liittyd itse toimintaan tai ymparistoon. Ympiristotekijoistd luonto on
my0s tirked elimysten lihde. (Telama 1999a.) Telama 58, Tithonen 2013, Tithonen ym.
2012)

2.4 Liikunnan hyvinvointivaikutukset

Yhden litkuntakerran aikaansaamia hyvinvointielamyksid on tutkittu padasiassa litkun-
nan aikana tai heti sen jilkeen. Niistd osa koetaan omassa kehossa, osassa on kysymys
selkeiden mutta lyhytkestoisten tunteiden herdamisestd. Positiivisia tunteita ovat esi-
merkiksi hyvin mielen, ilon tai energisyyden viridminen ja rentoutuminen, kielteisid taas
muun muassa kyllastyminen ja artyvyys. (Nupponen 2011, 44; Partonen 2011, 509.)

Kokeellisissa tutkimuksissa on todettu yhden litkuntakerran vahentavin kielteisistd tun-
teista yleisimmin artymysta tai vihaisuutta, alakuloisuutta ja haluttomuutta. Myonteisista

tunteista on useimmiten havaittu virkeyden, tarmon tai elinvoimaisuuden seki yleisen



mielihyvin voimistumista. Virkistymisen, tasapainottumisen ja elinvoimaisuuden lisddn-
tyminen yhdessé tuottaa elvyttivin kokemuksen. Kaikki tunteet eivit muutu yhtd no-
peasti litkuntakerran aikana. Esimerkiksi energisyyden tunne voi heritd aikaisemmin tai
lyhyemmin liikuntakerran tuloksena kuin tunne siitd, ettd tukkoiset ajatukset kirkastu-
vat tal, ettd jannittyneisyys ja kireys hellittivit. (Nupponen 2011, 44; Partonen 2011,
512)

Liikuntakerran vaikutukset vilittomiin eldamyksiin ja mielialaan riippuvat esimerkiksi
litkkujan omista odotuksista, monista liikkujia (sukupuoli, ikd, harjaantuneisuus, kunto)
ja suoritusta (kesto, kuormittavuus, laji) luonnehtivista seikoista, seurasta, ymparistostd
ja tarkoituksesta (harrastus, kilpailu, tydmatka) sekd samanaikaisista muista tekijoista.

( Nupponen 2011, 44—45; Partonen 2011, 508-509; Telama & Polvi 2011, 628—629.)

Nupposen mukaan (2011) eri liikuntalajien vilittomien hyvinvointivaikutusten eroja
tunnetaan huonosti. Lihaskuntoharjoittelu ndyttid muuttavan ensimmaiiseksi kehontun-
temuksia. Hengitys- ja verenkiertoelimistoon vaikuttavat lajit, kuten juoksu ja holkka,
ovat tuoneet melko johdonmukaisia tunteiden muutoksia. Muutokset ovat olleet suo-
tuisampia heti litkuntakerran jalkeen kuin litkuntasuorituksen loppuhetkilla. Joissakin
tutkimuksissa mieliala on pysynyt 20—40 minuuttia kestdneen liikunnan jilkeen parem-
pana kuin ennen liikkuntaa jopa 2-4 tunnin ajan tai vieldkin pitempain. (Nupponen

2011, 46; Partonen 2011, 509.)

Vastaavia tutkimuksia on Nupposen mukaan tehty vihian lihasvoimaharjoittelusta,
tanssin tai musiikkivoimistelun kaltaisesta rytmisesta, liikehallintaa kehittivastd liikun-
nasta, vaikka niitd harrastavat mainitsevat usein tunnevaikutukset liikunnan tirkeiksi
puoliksi. Jarjestelmallistd tutkimusta puuttuu esimerkiksi joogaan, pilates-harjoitteluun
ja vaikkapa aerobisen rivitanssin suorituskertaan liittyvistd elimyksistd ja niiden eroista.
Ohjattua rentoutusta on kaytetty joskus aktiivisten litkuntakertojen vertailuryhmissa ja
todettu samansuuntaisia, joskin yleensi lievempid mielialavaikutuksia. (Nupponen

2011, 46; Partonen 2011, 509.)

Litkunnan rinnalla monet muut tekijit vaikuttavat samanaikaisesti litkkujan mielialaan.

Esimerkiksi kilpailevien liikkujien tunteille tirkeintd nayttda olevan voitto tai hévio,



harjoittelukerroilla ne taas muuttuvat vain vahan. Litkuntaympiristo tai — seura saattaa
muuttaa tunteita hyvian tai huonoon suuntaan jopa enemmin kuin itse fyysinen aktii-
visuus. Aloittelijasta voi kuntosali vaikuttaa koneistetulta pelihelvetilta. Monen mielesté
kavelylenkki, holkkd maastossa tai pyordily metsitielld virkistdd ja rentouttaa, mutta
kuntopy6rin polkeminen on tylsid. Tottuneet liikkujat pyrkivitkin valitsemaan ympa-
riston, lajin sekd kumppanit mieluisia elimyksia vahvistaviksi. ( Nupponen 2011, 46;

Paronen & Nupponen 2011, 193-194.)

Omat vilittomat kehotuntemukset ohjaavat voimakkaasti ihmisen haluja. Kivun il-
maantuminen on halytysmerkki, uupuminen johtaa haluun levitd. Liikunta herittdd
yhtaikaa lihas- ja asentotuntemuksia, litketuntemuksia, havaintoja sykkeen ja hengityk-
sen kithtymisestd, limpenemisestd ja hikoilusta ja muuta vastaavaa. Fyysiseen ponniste-
luun tottumattomalle nima ovat outoja ja monelle jo siitd syysta epamiellyttavia. Lisaksi
litkuntakerran jilkeen saattaa visyttad, lihakset voivat kipeytya tai ilmenee muita tavalli-

sesta eroavia kehotuntemuksia. ( Nupponen 2011, 47.)

Liikuntaa harrastaneelle taas sellaiset tuntemukset valittavit tietoa oman ruumiin tilasta
ja omasta suorituksesta: litkkuessaan hin on selvilla, milloin sujuu hyvin, milloin on
esimerkiksi lisdttivd voimaa. Hin havaitsee samanaikaisesti rasituksen merkkeji ja mie-
lihyvaa. Jos lihas on arka jalkeenpain, hin tietda aristuksen liittyvan harjoittelun myota.
Lisiksi han osaa vertailla elimyksidan eri litkuntakerroilla sekd seurata niiden muuttu-

mista taitojen kehittymisen myoti. Litkunnan harrastaja tuottaa litkkumalla haluamiaan

elamyksia ja kehontuntemuksia. ( Nupponen 2011, 47; Alen & Rauramaa 2011, 30-31.)

Nupposen mukaan (20011) edelld kuvattu itsesddtelynakokulma auttaa ymmartamaan
litkuntatottumusten omaksumisessa ilmenevia ristiriitaa. Useimmat aloittelijat tietdvat
monia litkunnan terveyshyotyja ja pitavit niitd tavoittelemisen arvoisina. Siitd huolimat-
ta huomattavan moni keskeyttda harjoittelun ennen kuin hy6tyjd on saatu tai varsinai-
nen litkuntatottumus on muodostunut. Litkuntaan tai ylipdtidn fyysiseen ponnisteluun
tottumaton el useinkaan jatka harjoittelua niin kauan, ettd oudot tai kielteiset tuntemuk-

set muuttuvat neutraaleiksi ja myonteiset hallitseviksi. (Nupponen 2011, 48.)
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Liikuntaan tottumattomallakin on odotuksia, mutta ne ovat epamdiriisid. Hin voi
odottaa jonkin litkuntalajin olevan liian raskasta. Jos hin kokeilee sitd, ensimmaiinen
kerta saattaa todistaa odotuksen puolesta niin vahvasti, ettei toista kokeilua tapahdu.
Jos hin uskoo litkunnan virkistdvin, hin odottaa selvid vaikutuksia, eikd edes varaudu
muunlaisiin tuntemuksiin. Pettymys seuraa, kun selvida mielihyvidi ja rentoutta ei ehkd
ilmene vield kolmannella tai viidennellikddn litkuntakerralla ja jotakin omituista tuntuu
ruumiissa kerta kerralta. Ohjaaja voi auttaa aloittelijaa tulkitsemaan ja ymmartamain
tuntemuksiaan monipuolisemmin. Kun odotukset muokkautuvat realistisemmiksi, elé-
mykset rikastuvat, ja litkunnan jatkaminen kiy todennikéisemmiksi. (Nupponen 2011,

48)

Liian vahin tietoa on siitd, miten eri litkuntamuotojen hyvinvointivaikutukset eroavat ja
miten erot nikyvat vihin liikkuvien ihmisten lajimieltymyksissd ja odotuksissa, kun
oma kokemus puuttuu. Liikuntaharjoittelututkimusten yleisin liikuntalaji on ollut kively
tai holkka. Vaikka niiden tuttuus suojaa jonkin verran epamiellyttiviltd havainnoilta, ei
kumpikaan tarjoa kovin suurta elimysten tai myonteisten tunteiden kirjoa. Muiden laji-

en vaikutuksista on vihemmin tietoa. (Nupponen 2011, 49.)

Saiannollisen litkunnan on uskottu suojaavan mielialaa ja helpottavan koettua stressid
kuormittavissa elimintilanteissa. Tdmid kisitys on syntynyt toisaalta lyhytaikaisen eli
akuutin stressin tutkimuksista. Julkista esiintymistd edeltivd litkunta on heikentinyt
esiintymisjannityksen fyysisid ja psyykkisid merkkejd. Liikkumalla on tilaisuus paisti
lyhyeksi ajaksi eroon kiredstd elimantilanteesta ja tunnistaa oman kehon elinvoimaisuu-
den merkkejd. Sddnnollisen litkunnan on tutkimuksissa todettu vihentivin epdmiiriis-

ten vaivojen ja oireiden kokemista, drtyneisyyttd ja muita psyykkisen kuormittuneisuu-

den merkkeja. (Nupponen 2011, 50-51.)

Vuolle (2000) kirjoittaa artikkelissaan, ettd liikunta monissa eri muodoissaan ja merki-
tyksissddn edistda terveyttd, hyvinvointia ja eliminlaatua kaikissa eliminkaaren vaiheis-
sa. Lapsuus- ja murrosidssia koetut myonteiset ja monipuoliset liikuntakokemukset luo-
vat parhaat edellytykset elinikdiselle liikuntaharrastukselle. Liikunta voi auttaa yksil6ad
selviytymaan vaikeista elimantilanteista. Liitkunnalla voi olla erityisen paljon tasapainot-

tavaa merkitysta tyottomille, ikdantyville, erityisryhmiin kuuluville tai erilaisten ongelmi-
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en vuoksi yhteiskunnasta syrjaytyville. Litkunnalla katsotaan olevan positiivista yhteis-
kunnallista arvoa, jos se tuo tasapainoa ihmisen elimain ja lisid yhteenkuuluvuutta nii-
hin sosiaalisiin ryhmiin, joithin han liittyy tai samaistuu elimankaaren eri vaiheissa, tote-

aa Vuolle. ( Vuolle 2000, 23.)
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3 Tutkimuksen toteutus

Téamain tutkimuksen kohteena oli viisitoista keski-ikéistd 45 — 63 - vuotiasta miestd Ke-
ravan Naisvoimistelijoiden perjantai-illan miesten kuntoaerobic-ryhmasti. Seuraavaksi
esittelen tutkimukseni tavoitteen ja tutkimuskysymykset, aineiston hankinnan tavat ja

haastatteluteemat seka aineiston analyysimenetelman.

3.1 Tutkimuksen tavoite ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tavoitteena oli tuoda esille tutkimukseen osallistuvien miesten niitd mer-
kityksellisid kokemuksia, joita he kokivat saavansa ja olevan motiivina omassa litkkumi-
sessaan. Miksi Liikun- litkuntaprofiilien avulla saatiin kisitys yksiloiden erilaisista liikun-
takokemuksista ja kasitys siitd, mika keski-ikdistd miestd motivoi litkkumaan sekd mika
on heille merkityksellistd. Litkuntaprofiilien avulla saatiin myos tarkempi kuva tutki-
muksessa mukana olevien keski-ikdisten miesten litkunnan maaristd, laadusta ja miten

he merkityksellistavat litkkumistaan.

Toisena tutkimusmenetelmina kaytettiin teemahaastattelua. Oletuksena oli, ettd teema-
haastatteluissa nousee esille yhteisid teemoja ja asioita, mutta my6s hyvin henkil6koh-
taisia syitd harrastaa litkuntaa. Tutkimusty6ta ajatellen juuri nuo henkil6kohtaiset syyt ja
tarinat tulisivat olemaan mielenkiinnon kohteena. Teemahaastattelujen tavoitteena oli
myo6s padsta tarkastelemaan pintaa syvemmille ja sen myota avartaa, sekd avata uusia
nikokulmia miesten motiiveille liitkkua. Tavoitteena oli selvittid mikd motivoi keski-
ikdistd miestd harrastamaan kuntoaerobicia naisvoimisteluseurassa ja heittiytymiin

mukaan esiintyvain ryhmain, jossa on kaikki ”pelissa” pilke silmikulmassa.

Suomen Voimisteluliitto, Svoli on Suomen suurin lajiliitto aikuisten litkuttajana, mutta
miesten osuus on vield hyvin vihidinen. Talld opinndytetyolld on merkitystd myos Svo-
lille, jonka missiona on pyrkia lajiliittona tarjoamaan elamyksia ja iloa jokaiselle litkkujal-

le, my6s miehille. (Schneider-Lehto & Tithonen 2012, 40—41)

Lisdantyvin vapaa-ajan myota tarvitaan lisaa palveluntuottajia. Sen myota palvelutarjon-

ta laajenee ja lajit lisdadntyvit. Litkuntaan kdytetddn entisti enemman rahaa. Litkuntavi-
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linevalmistajat kehittavat tuotteitaan ja litkuntapaikkoja rakennetaan lisaa. Kilpailussa ja
ajan hengessd mukana pysyminen vaatii uskallusta ja ennakointia tulevaisuudesta. Am-
matillisen koulutuksen tulee vastata tulevaisuuden haasteisiin kouluttamalla litkunnan
ammattilaisia monipuolisiin tehtiviin, kuntien litkuntapalveluiden ja liikuntaseurojen
tulee pystya tarjoamaan sellaisia liikuntapalveluita kuntalaisille mitkd vastaavat ajan tar-
peisiin. Tdmi tutkimus osoittaa sen, ettd tulevaisuudessakin tarvitaan osaavia lilkunnan
ammattilaisia niin kunnissa, kuin liikuntapalveluyrityksissa, jotka pystyvit tarjoamaan
my6s keski-ikaisille miehille suunnattua litkuntaa. (Schneider-Lehto & Tiithonen 2012,

40-41)

Tama tutkimus edistad myos tasa-arvoa. Tutkimus rikkoo periteisia kasityksia siita, ettd

ryhmilitkunta ja aerobic on vain naisten liikuntaharrastus.

Tutkimuskysymykset:

1. Litkkuuko kuntoaerobiciin osallistuva mies riittavasti?
2. Mitd merkityksid nimi miehet antavat liikunnalleen?

3. Poikkeaako kuntoaerobic muusta liikkumisesta eri merkitysulottuvuuksilla vai ei?

3.2 Tutkimusmenetelmit

Tutkimukseni toteutettiin, sekd laadullisena, ettd maarillisend tutkimusmenetelmina eli
niin sanottua triangulaationa, jotka ovat toisiaan tiydentivida menetelmia. Télld mene-
telmalld voidaan lisitd tutkimuksen reliabiliteettia eli luotettavuutta. Laadullisen eli kva-
litatitvisen tutkimuksen lihtOkohtana on todellisen elamin kuvaaminen, jolla pyritian

l6ytimain tai paljastamaan tosiasioita. (Hirsjarvi & Remes 2004, 127- 152.)

Tutkimuksen tekemisessa — niin kvalitatiivisessa kuin kvantitatiivisessa tutkimuksessa —
on oleellista kysyi Pilatuksen tavoin, mikd on totuus? Totuuden etsimisessi ei oleellista
olekaan se, paastaanko lihimmaiksi totuutta kvalitatiivisella vai kvantitatiivisella mene-
telmilld, pyrkimys on padstd sitd niin lihelle kuin mahdollista. ( Metsimuuronen 2009,

213)
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Tiassd tutkimuksessa tuota totuutta etsittiin kayttimalld kahta eri tutkimusmenetelmaa
eli haastattelua ja itsearviointeja. Tutkimusaineistoa kerittiin teemahaastattelulla eli
puolistrukturoidulla haastattelulla, joissa haastattelu kohdistui ennalta valittuihin tee-
moihin (liite 1) ja sdhkopostilla lihetetylld Miksi Liitkun - litkuntaprofiililomakkeella (lii-
te 2). Menetelmii ei voi pitdd sen enempdd kvalitatiivisena kuin kvantitatiivisenakaan,
vaan niiden yhdistelminid. Kohderyhmin tai pikemminkin tutkimuskumppaneiden
itsearvioinnit litkkumisen mairistd, laaduista ja erilaisista merkityksistd tdydentyivit
haastattelussa kerityilld tiedolla miesten taustoista keski-ikéisind liikkujina. Itsearvioin-
nit pakottivat vastaajat miettimadn oman liikkumisensa erilaisia merkityksid ja laatuja.
Haastatteluissa kysyttiin osin samoja kysymyksid, minka lisiksi keskityttiin ennen kaik-
kea kuntoaerobiciin. Haastattelut toivat esille my6s nikemyksen kuntoaerobicin sovel-
tuvuudesta miehille, mitd merkityksid miehet antavat osallistumisestaan erilaisiin esiin-

tymisiin, miesten ohjaajan ominaisuuksista ja litkkumisen tavoitteista.

3.2.1 Itsearvioinnit aineistonkeruumenetelmanai

Miksi Litkun — liikuntaprofiilikysely (liitteet 2-6) lihetettiin kahdeksalletoista miehelle
sahkopostilla kevailld 2012, jothin viisitoista miestd vastasi. Miehet vastasivat viiteen
itsearviointitaulukkoon, joissa kaytettiin Likertin arviointiasteikkoa 1-5. Asteikossa nu-
meeriset arvot tarkoittivat seuraavaa: 1= ei lainkaan merkitystd, 2 = vahin merkitysté, 3

= jonkin verran merkitysti, 4= paljon merkitystd ja 5 = erittdin paljon merkitysta.

Ensimmaisessa itsearviointitaulukossa haluttiin kartoittaa tutkimukseen vastanneiden
keski-ikdisten miesten litkkumisen mairid ja laatua. Miehet listasivat kaikki vuoden ai-
kana harrastamansa litkuntamuodot ja arvioivat nithin vuoden aikana kiyttiminsi ajan

tunneissa. (Liite 2)

Toisessa itsearviointitaulukossa miehet arvioivat motiiviperustaa harrastaa eri litkunta-
muotoja. Taulukossa arvioitiin harrastiko kyseista lajia suoritus- terveys- vai kokemus-
perusteisesti. Niita arvioitiin liikuntatutkija Henning Fichbergin (1987) kasitteitd kayt-

taen. Arviointiasteikkona kaytettiin Likertin 1-5 asteikkoa. (Liite 3)
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Kolmannessa itsearviointitaulukossa miehet arvioivat litkunnan kokemuksellisuutta
litkuntasosiologi Arto Tiithosen (Pirnes & Tithonen 2010, Tithonen 2011, 2012) kisit-
teitd kayttden. Kokemuksellisuutta arvioitiin siten, ettd tuottaako harrastama laji ela-
myksid, onko lajilla vaikutuksia identiteettiin ja onko lajin harrastamisen motiivina osal-

lisuus- ja toimijuuskokemukset. Arviointiasteikkona kaytettiin Likertin 1-5 asteikkoa.

(Liite 4)

Neljannessa itsearviointitaulukossa arvioitiin niitd ominaisuuksia, joita harrastukselta
haetaan. Arvioitavana oli haetaanko harrastukselta kestivyys ja kunto-ominaisuuksia,
val saavutetaanko silld voima tai nopeus ominaisuuksia. Kehittdako laji taito ja tekniikka
ominaisuuksia, vai haetaanko silta peli ja taktiikkaominaisuuksia, vai ilmaisu ja estetiik-

kaominaisuuksia. Arviointiasteikkona kaytettiin Likertin 1-5 asteikkoa. (Liite 5)

Viidennessi itsearviointitaulukossa arvioitiin sitd, minkalaisessa sosiaalisessa ryhmassi
kyseistd lajia harrastetaan. Vaihtoehtoina oli yksin, kavereiden, puolison, tyckavereiden
tai perheen kanssa. Arviointi perustuu liitkuntasosiologi Arto Tithosen (2004) erilaisiin
sosiaalisiin ryhmiin kohdistuviin mahdollisuuksiin ja odotuksiin. Arviointiasteikkona
kaytettiin Likertin 1-5 asteikkoa, jossa numeerinen asteikko tarkoitti: 1= en harrasta
lainkaan, 2 = harrastan vihin, 3 = harrastan jonkun verran, 4= harrastan paljon, 5 =
harrastan erittdin paljon. ( Pirnes E & Tiithonen A. 2010; Tithonen 2011, 2012). (Liite
6)

Tutkimuksessa mukana olevat miehet lahettivat itsearvioinnit sahkoéisesti tutkijalle huh-
ti- ja toukokuun aikana 2012. Aineistoa kdsiteltiin ja analysoitiin kesdn ja syksyn aikana
2012. Numeerisista tuloksista laskettiin Excel-taulukkolaskennalla keskiarvoja, vaihte-
luvilejd ja prosenttiosuuksia. Saatuja arvoja tulkitsemalla ja vertailemalla saatiin mahdol-
lisimman kattavaa tietoa vastaamaan tutkimuskysymyksiin. Naista tehtiin erilaisia taulu-
koita ja piirrettiin pylvasdiagrammeja havainnollistamaan taulukoita. Tulokset analysoi-

tiin ja tehtiin tulosyhteenvedot.
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3.2.2 Teemahaastattelu aineistonkeruumenetelmini

Teemahaastattelut tehtiin yksil6haastatteluna seitsemalle 47—-62-vuotiaalle kuntoaerobi-
cissa kidyville miehelle kevailld 2012 tammi-huhtikuu vilisena aikana. Haastattelut teh-
tiin kolmelle miehelle heidin kotonaan ja ne tallennettiin sanelukoneelle, seka tietoko-
neelle. Neljille lahetettiin teemahaastattelukysymykset siahkopostilla, joihin he vastasi-
vat kirjallisesti itselle sopivana ajankohtana. Yksilohaastattelut tehtiin, jotta haastatelta-
villa oli mahdollisuus tuoda esille hyvinkin henkilékohtaisia asioita mahdollisimman

vapaastt. (Liite 1)

Haastattelun runkona oli ennalta valitut teemat, joita haastattelun aikana taydennettiin
lisakysymyksilli. Haastattelut kestivit 50 — 75 minuuttia ja ne tallennettiin saneluko-
neelle, seki tietokoneelle. Haastattelut litteroitiin tekstimuotoon, Word-dokumenteiksi

ja niistd saatiin 60 sivua tutkimusaineistoa.

Litteroinnin jalkeen luin aineistoa ldpi useaan kertaan, jotta se tulisi mahdollisimman
tutuksi. Luokittelin ensin aineistosta a) jotain yleistd b) jotain erityistd c) jotain sellaista,
mitd ei oikeastaan kysytty. Toiseksi luokittelin aineiston merkitysilmauksiin ensin pe-
rusmotiiveihin Eichbergin kasitteitd kdyttden a) suoritusurheiluun, b) terveyslitkuntaan
ja c¢) kokemuslitkuntaan. Kolmanneksi tarkastelin aineistosta liikunnan kokemukselli-
suutta Arto Tithosen kasittein. Nama olivat 1. merkitykselliset elimykset, 2. merkityk-
selliset identiteettikokemukset, 3. osallisuuskokemukset ja 4. toimijuuskokemukset.
Luokittelun tavoitteena oli jasentdd laadullinen haastatteluaineisto samojen kasitteiden
avulla kuin itsearvioinnit. Haastatteluaineistosta koodattiin eri merkityksia 160 kappa-
letta. Lopuksi laskin taulukkolaskennalla eri teemojen esiintymistiheyden ja tein niistd

tulkintaa. Saatujen lukujen perusteella analysoin tulokset ja tein tulosyhteenvedon.
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Haastattelut etenivit niin, ettd kerroin alussa haastattelun etenemisesta ja kertasin vield
tutkimuksen tarkoituksen ja luottamuksellisuuden. Itse haastattelu eteni niin, ettd esitin
ensin paikysymyksen, johon haastateltava vastasi vapaasti. Tein vield lisakysymyksen,

jos halusin saada tarkempaa tietoa tai tdydennysti vastaukseen.

Teemahaastattelun runko oli seuraavanlainen.

1. Taustatietoja: Kerro itsestisi, taustoistasi.

2. Liikunnallinen tausta: Kerro liikuntalajeista joita olet harrastanut.

3. Liitkunnan merkitys. Mitd liikunta sinulle merkitsee? Mikd motivoi sinua
lilkkumaan?

4. Miesten jumpparyhmai: Miehet ovat jumpanneet KINV:ssa jo yli 20 vuotta.
Kerro oma tarinasi.

5. Esiintymiset. Olet ollut mukana useissa ohjelmissa ja esiintynyt erilaisissa

tilaisuuksissa. Mita ne ovat sinulle merkinneet?

Oletko asettanut itsellesi tavoitteita jumpan ja/tai muun litkkumisen tuloksena?

Ohjaaja, ohjelmat, musiikki. Minkilainen ohjaaja on sinusta motivoiva, hyva?

Mitd odotuksia ja toiveita sinulla on jumpasta?

° x® N

Pystytko nyt kuvittelemaan itsesi vuoden, kahden, kolmen, viiden vuoden

kuluttua tassa jumpparyhmassa?

Liitteessa yksi on koko teemakyselyrunko lisikysymyksineen. (Liite 1.)

Haastattelutilanteet olivat limminhenkisida ja alussa havainnoin pientd jannitysta
molemmin puolin. Tahdn saattoi vaikuttaa haastattelun tallentaminen. Haastattelija ja
haastateltavat olivat ennestddn tuttuja toisilleen, joten keskustelu vapautui nopeasti, kun
paasimme vauhtiin.  Haastateltavat olivat hyvin innostuneen oloisia ja avoimia
kertomaan omista litkuntataustoistaan aivan lapsuudesta asti. Haastatteluissa heille
palautui mieleen useita mukavia hetkid vuosienkin takaa. Haastateltavat olivat

mielissdan siitd, ettd tuli pohdittua omaa litkuntauraa tarkemmin.
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3.3 Aineiston analyysi

Tutustuin saatuun tutkimusaineistoon perinpohjaisesti, jotta sisdistdisin ja pystyisin teo-
retisoimaan sitd. Kisittelin tutkimusaineistoa sisallonanalyysilld, jolla pystyin erittele-
maan aineistoa ja loytimédan merkityksia. Sisallonanalyysilla voidaan kasitelld molempia

tutkimussuuntauksia, niin laadullista kuin maarillista aineistoa.

Siséllénanalyysilla voidaan siis tarkoittaa niin laadullista sisillonanalyysia kuin sisallén
maarillistd erittelya ja niitda molempia voidaan hy6dyntiaa samaa aineistoa analysoidessa.
Sisillénanalyysia voidaan jatkaa tuottamalla esimerkiksi sanallisesti kuvatusta aineistosta
maarillisia tuloksia. Tutkimusaineiston laadullisessa sisallonanalyysissa aineisto ensin
pirstotaan pieniin osiin, kasitteellistetddn ja lopuksi jirjestetiin uudelleen uudenlaiseksi
kokonaisuudeksi. Sisallénanalyysi voidaan tehda aineistoldhtdisesti, teoriaohjaavasti tai

teorialdhtOisesti, erona on analyysin ja luokittelun perustuminen joko aineistoon tai

valmiiseen teoreettiseen viitekehykseen. (Tuomi & Sarajirvi 2002, 109-116.)

Teemahaastattelussa noudatin fenomenologisen tutkimusprosessin vaiheita Giorgin

(1992, 1996 ja 1997) mukaan.

1. Tutustutaan tutkimusaineistoon huolellisesti ja avoimesti kokonaiskisityk-
seen pyrkien.

Tutkimusaineisto jactaan merkitysyksikoihin.

Merkitysyksik6t muunnetaan tutkijan yleiselle kielelle.

Muodostetaan yksilokohtainen merkitysverkosto.

ook N

Muodostetaan yleinen merkitysrakenne.
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Taulukossa yksi havainnollistan tutkimuksen etenemisen vaiheet (taulukko 1).

Taulukko 1. Tutkimuksen etenemisen vaiheet

KVANTITATIIVINEN ELI
MAARAALLINEN TUTKIMUS

KVALITATIIVINEN ELI
LAADULLINEN TUTKIMUS

MIKSI LIIKUN- LIIKUNTAPROFII-
LIT 15 KPL

TEEMAHAASTATTELUT 7 KPL

Maaliskuu 2012

Syyskuu- joulukuu 2011

Suunnittelu ja alkuvalmistelut. seka tutki-

musjoukon ohjeistaminen.

Tutkimussuunnitelma, teemahaastattelun

suunnittelu, haastattelujen sopiminen.

Huhtikuu - toukokuu 2012

Tammikuu — huhtikuu 2012

Itsearvioinnit

Yksilohaastattelut

1. Likkumisen maira ja laatu

Litterointi 60 sivua

. Litkkumisen perusmotiivit

Aineiston luokittelu:

. Liikkumisen kokemuksellisuus

1. Jotain yleista

2. Jotain erityista

2
3
4. Liitkkumiselta haetut ominaisuudet
5

. Liikkumisen eti roolit

3. Jotain sellaista, mitd ei kysytty

Kesikuu — syyskuu 2012

Lokakuu - marraskuu 2012

Numeeristen keskiarvojen laskeminen

Merkitysten koodaus:

Vaihteluvilien laskeminen

1. Suoritusurheilu

Prosenttiosuuksien laskeminen

2. Terveyslitkunta

Tulosten kasittely, erilaiset yhdistelmat

3. Kokemuslitkunta

Pylvisdiagrammien kuvaaminen

Merkitysten koodaus kokemuksellisuuteen:

Taulukot

1. Merkitykselliset elamykset

Tulokset

2. Merkitykselliset identiteettikokemukset

Tulosyhteenveto

3. Osallisuuskokemukset

Lokakuu 2012 — helmikuu 2013
MERKITYSTEN ANALYSOINTI

4. Toimijuuskokemukset

Eri teemojen esiintymistiheyden laskenta

Marraskuu - joulukuu 2012

MERKITYSTEN ANALYSOINTI

Tutkimusty6n kokonaisuuden muokkaaminen helmikuu — huhtikuu 2013




Alla olevassa taulukossa kaksi on esimerkki haastattelujen merkitysten koodauksesta

(taulukko 2).

Taulukko 2. Esimerkki haastattelujen merkitysten koodauksesta

Haastattelujen luokitukset

Suor.

Terv.

Kok.

Elam.

Identit.

Osal.

Toim.

Ruumiillista ja henkistd uudistumista. Litkunnan avulla
saa karistettua viikon huolet ja murheet ja kohentuneen
fyysisen kunnon my6ti jaksaa paremmin tyo- ja
siviilieldimassa.

Nuorempana tietysti kokeiltiin omia rajoja, mutta
nykyédin haen ensisijaisesti hyvin olon tunnetta. Usein
jo suorituksen aikana, mutta etenkin sen jilkeen.

Kunnon ja terveyden ylldpito. ”Mielialalddkettd” :
auttaa masennukseen. Yhteenkuuluvaisuutta johonkin
porukkaan.

Ei keravalaisena timi on ollut hyvi ja helppo tapa
tutustua moneen uuteen henkil66n. Nden ryhmilld

suuren merkityksen sosiaalisuuden kannalta.

Hienoa, ettd tuntee muita jumppareita, eikd tarvitse
jumpata vain yksin. Yhteenkuuluvaisuus ryhmain on
tarkedd. .. Toisaalta hurtti huumori, joka on usein

miesten tapaa kaksi- tai suorastaan yksimielistd sen

sijaan on kivaa — saa nauraa sydimen kyllyydesta.

Alla on esimerkki teemahaastattelun toisen ja kolmannen vaiheen koodauksesta eri

merkitysulottuvuuksiin. 160 merkitystd analysoitiin a) suoritusurheiluun, b) terveyslii-

kuntaan ja c) kokemusliikuntaan. Kolmannessa vaiheessa merkitykset analysoitiin 1.

merkityksellisiin elimyksiin, 2. merkityksellisiin identiteettikokemuksiin, 3. osallisuus-

kokemuksiin ja 4. toimijuuskokemuksiin. Kursoroitu teksti on haastateltavan sanoma.

"Runmiillista ja henkistd undistumista.”

- Kokemuslitkuntaa, jossa motiivina ovat erilaiset tuntemukset.

- Elamyskokemus, jossa liitkuntakokemus tuottaa henkilckohtaisen, lahinna
psyykkisen mielihyvin ja nautinnon. Identiteettikokemus, jossa litkkuja kokee

vaikutusta omaan itseensa.

"Litkunnalla saa karistettua viikon buolet ja murbeet.’

- Kokemuslitkuntaa, jossa motiivina ovat tuntemukset.

- Elamyskokemus, jossa liitkuntakokemus tuottaa henkilékohtaisen, lahinna

psyykkisen ja hetkellisen mielihyvin ja nautinnon.

21



"Kohentuneen fyysisen kunnon myotd jaksaa paremmin tyo- ja sivitlielamdssa.”

- Suoritusurheilu, jossa motiivina on kohentunut fyysinen kunto ja kokemuslii-
kuntaa, jossa motiivina ovat tuntemukset.

- Elamyskokemus, jossa liitkuntakokemus tuottaa henkilékohtaisen, lahinna
psyykkisen ja hetkellisen mielihyvan ja nautinnon. Identiteettikokemus, jossa

litkkuja kokee vaikutusta omaan itseensa.
”Nykyddn haen ensisijaisesti hyvan olon tunnetta. Usein jo suorituksen atkana, mutta etenkin sen

Jalkeen.”

- Kokemuslitkuntaa, jossa motiivina ovat tuntemukset.
- Elamyskokemus, jossa liitkuntakokemus tuottaa henkil6kohtaisen mielihyvin ja

nautinnon.

> Kunnon ja terveyden ylldpito.”

— Suoritusurheilua, jossa motivoi litkkuminen, josta seuraa kunnon kohentumi-
nen.

— Terveyslitkuntaa, jossa litkkumisen motiivina ovat terveysvaikutukset,
"Mielialalddketta”, anttaa masennukseen.”

— Terveyslitkuntaa, jota motivoi terveysvaikutukset

- Kokemuslitkuntaa, jossa motiivina ovat erilaiset tuntemukset.
Y hteenkunluvaisuutta johonkin pornkkaan.”

- Kokemusliikuntaa, jossa motiivina ovat erilaiset kokemukset ja niihin kiinnitty-
vit tuntemukset.
- Osallisuuskokemus, kuuluminen ryhmaan, jossa ollaan mukana jossakin yhtei-

sessd tekemisessa. Esimerkiksi esiintymiset, talkoot ym.
"Ei keravalaisena tamd on ollut hyvd ja helppo tapa tutustua moneen uuteen henkilion.”
- Kokemusliikuntaa, jossa motiivina ovat erilaiset kokemukset ja niihin kiinnitty-
vit tuntemukset.

"Nden rybmdlla sunren merkityksen sosiaalisunden kannalta.”

- Kokemuslitkuntaa, jossa motiivina ovat erilaiset kokemukset ja niithin kiinnitty-
vit tuntemukset.
- Osallisuuskokemus, kuuluminen ryhmaan, jossa ollaan jossakin yhteisessa teke-

misessd mukana.

"Hienoa, ettd tuntee muita jumppareita, eikd tarvitse jumpata yksi. Y hteenkuulnvaisuus rybmididin on

)

tdrkedd. ..’

- Kokemusliikuntaa, jossa motiivina ovat erilaiset kokemukset ja niihin kiinnitty-
vit tuntemukset. Osallisuuskokemukset ja kuuluminen ryhmaan.
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"Toisaalta hurtti huumori, joka on usein miesten tapaa kaksi- tai suorastaan yksimielistd sen sijaan
on kivaa - saa nanraa sydamen Ryllyydestd.”

- Kokemusliikuntaa, jossa motiivina ovat erilaiset kokemukset ja niihin kiinnitty-

vat tuntemukset.
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4 ‘Tutkimuksen tulokset

Seuraavaksi esittelen tutkimuksen tulokset. Kasittelen ensin litkuntaprofiilien tulokset ja

sen jalkeen teemahaastatteluista saatuja tuloksia.

4.1 Kuntoaerobiciin osallistuva mies liikkuu terveysvaikutteisesti

Ensimmiisend halusin saada kuvan miesten harrastamista litkuntalajeista ja kokonaislii-
kuntamairasta viimeisen vuoden aikana. Kuntoaerobiciin osallistuvat miehet listasivat

vuoden aikana harjoittamansa kaikki litkuntamuodot ja niihin kdyttimansa ajan (tauluk-

ko 3). (Liite 7)

Taulukko 3. Liikkumisen laatu ja maira viikossa viimeisen 12 kk aikana (%) (n=15)
(Tutkimukseen osallistuneiden miesten kaikki harrastamat litkuntalajit ja médara % vii-

kossa viimeisen 12 kuukauden aikana)

Litkuntalajit % vko
Kively/sauvakively 21,78
Kuntoaerobic 11,64
Hiihto/laskettelu 10,91
Py6riily 10,80
Juoksu 7,00
Tanssi 6,00
Golf 5,38
Kuntosali 4.56
Uinti/vesijuoksu 3,69
Melonta/soutu 3,60
Luistelu/rullaluistelu 3,44
Muu litkunta 2,42
Kuntonyrkkeily 2,09
Jalkapallo 2,04
Jooga/pilates 1,96
Pelit 1,91
Suunnistus 0,56
Keilaus 0,22
100,00

Tutkimukseen osallistuneet miehet harrastivat yli kahtakymmenta erilaista litkuntalajia
(taulukko 3) kestdvyyslajeista aina kevyempaidn mielen ja kehonhallintaan keskittyvdin

litkuntaan. Suosituimpia lilkuntamuotoja olivat kively, kuntoaerobic, pyoriily ja juoksu,
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sekid talvisena litkuntamuotona hiithto. Tanssi, golf ja kuntosaliharjoittelu olivat myos
kahdeksan eniten harrastetuimman lajin joukossa. Kaksi miehistd harrasti kahdeksaa eri
litkuntalajia vuoden aikana. Suurin osa harrasti kuutta ja kaksi vihintdin neljad litkunta-

lajia.

Kuviosta yksi voidaan havaita, ettd tutkimusryhmistd kolme miestd harrasti litkuntaa yli
tunnin paivassa. Kaksi heistd liikkkui jopa puolitoista tuntia joka piivd. Suurin osa mie-
hista litkkui puolesta tunnista tuntiin. Nelja miesta litkkui vihintdan puolituntia paivas-

sd. Tamin tutkimusjoukon piivittdiseksi liitkunnan keskiarvoksi saatiin 50 minuuttia.

Liikunnan miira paiviassa (min)

120
100
80
60
40
20 B ik pv.min

0

R FeY RS2 USBRAS S

CREEfEzismigita:

J

Kuvio 1. Kuntoaerobicaajien litkunnan méiri paivassd kaikki miehet (min)

(n=15) (X-akselilla tutkimukseen osallistuneet miehet)
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Kuvio 2. Kuntoaerobicia harrastavien miesten eniten harrastetut lajit vuodessa (%)

(n=15)

Tutkimukseen osallistuneet kaikki viisitoista miesta harrastivat kuntoaerobicia
(taulukko 4) Lisiksi yhdentoista miechen muina liikuntamuotoina olivat pyériily ja
hithto. Kahdeksan miesta harrasti kidvelyd ja saman verran miechista harrasti
kuntosaliharjoittelua. Kuusi miestd harrasti uintia ja viisi erilaisia peleja. Kolme miehisté
harrasti juoksua, joista kaksi tavoitteellisemmin ja yksi kilpailumielessi. Kolme miehistd
ilmoitti harrastavansa myos luistelua ja hyo6tyliikuntaa muun muassa sienestamisti ja
lumenluontia. Tanssia, golfia, melontaa tai soutua ja joogaa harrasti kutakin lajia kaksi

miehista.

Taulukko 4. Kuntoaerobicaajjien eniten harrastetut litkutamuodot ja harrastajien miard

kaikki miehet (n=15)

Litkuntamuodot | Harrastajien
maara

Kuntoaerobic 15

Pyoriily 11

Hiihto / 11

laskettelu

Kively / s- 8

kavely

Kuntosali

Uinti / v-juoksu

Pelit
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Lisaksi yksittiisind miesten harrastamina litkuntalajeina mainittiin suunnistus, jalkapallo
keilaus ja kuntonyrkkeily. Tutkimuksessa mukana olevat miehet harrastivat lahes viittd

litkuntamuotoa keskimaardisesti.

Yhteenvetona miesten harrastamista litkuntalajeista ja nithin kéytetystd ajasta voidaan
todeta, ettd kuntoaerobicissa kidyvien miesten lajivalikoima oli monipuolinen. Lajit
olivat miehille tyypillisid kestivyyskuntoa kehittivid liikuntalajeja, kuten pyoériily,
hiihto, kuntosaliharjoittelu, kdvely ja uinti. Lisdksi ndiden miesten lajivalikoimaan kuului
michille ei niin yleisid ja tyypillisid lajeja, kuten jooga, pilates ja kuntonyrkkeily. Jooga ja
pilates lajin luonteiden mukaisesti kehittivit liikkuvuutta, kehon ja mielen hallintaa.
Viisi miehistda harrasti litkuntalajia  kilpailumielesséd, joko yksilo tai joukkuelajeissa.

Niita lajeja olivat suunnistus, juoksu, soutu ja jalkapallo.

Tutkimuksessa mukana olevat kuntoaerobicaajat kayttivit eniten aikaa viikossa
kavelylitkuntaan, mikd on myds suomalaisten yleisesti eniten harrastettu litkuntamuoto.
Toiseksi eniten aikaa kiytettiin kuntoaerobiciin ja kolmanneksi hithtoon . Pyo6riilyyn
kdytettiin aikaa neljainneksi eniten. Saatujen tulosten perusteella kaikki viisitoista miestd
litkkuivat asetettujen litkuntasuositusten mukaisesti viahintdan terveysvaikutteisesti.

Harrastetuimmat lajit kehittivit eniten kestivyytti ja lihaskuntoa.

4.1.1 Liikuntaharrastukselta haetut ominaisuudet

Liikuntaharrastuksen valintaan vaikuttavat monet henkilokohtaiset mieltymykset. Lii-
kuntalajeilta haetaan erilaisia ominaisuuksia, joiden perusteella lajia harrastetaan. Tut-
kimuksessa mukana olevat michet arvioivat omia litkuntalajeja viiden eri ominaisuuden

perusteella. (Kuvio 3)

Miehet harrastivat eniten kestivyyttd vaativia ja kehittavia lilkuntalajeja (3,91), esimer-
kiksi juoksua, suunnistusta, kuntoaerobicia, kuntonyrkkeilya, rullaluistelua ja hiihtoa.
Toisena ominaisuutena litkuntaharrastukselta haettiin voima- ja nopeutta kehittavia
lajeja (2,62). Niitd ominaisuuksia miehet kehittdvit muun muassa kuntoaerobicissa,

rullaluistelussa, pyoriilyssa ja sulkapallossa.
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Kolmantena liikuntalajilta haettiin taitoa ja tekniikkaa kehittdvia ominaisuuksia (2,60).
Tillaisia ominaisuuksia miehet kehittivat kuntoaerobicissa, golfissa, tanssissa ja jalkapal-
lossa. Neljantena haettuna tai koettuna ominaisuutena oli litkunnan ilmaisullisuus ja
esteettisyys (1,66). Niitd ominaisuuksia tutkimukseen osallistuvat miehet kokivat saa-

vansa esimerkiksi kuntoaerobicin, circuit-kiertoharjoittelun ja tanssin vialitykselld.
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Kuvio 3. Liikunnalta haetut ominaisuudet kaikki liikuntalajit (ka.) (n=15) Arviointias-
teikko 1-5, jossa 1= ei lainkaan merkitysta, 2= vihidn merkitystd, 3= jonkin verran

merkitystd, 4= paljon merkitystd, 5= erittdin paljon merkitysta

Miesten harrastamat litkuntalajit olivat enimmikseen kestiavyysurheilua, joilla he kehit-
tivat kestavyys- ja kunto- ominaisuuksia (3,91). Tallaisia lajeja olivat juoksu, kuntoaero-
bic, hiihto ja pyoriily. Toiseksi miehet hakivat litkunnaltaan voima- ja nopeusominai-
suuksia(2,62), joita he kehittivat esimerkiksi kuntosaliharjoittelussa, kuntoaerobicissa ja
tanssissa. Osa miesten harrastamista lajeista vaati myos taito- seka tekniikkaominai-
suuksia (2,60). Tallaisia lajiominaisuuksia miehet kehittivit muun muassa suunnistuk-

sessa, uinnissa ja rullaluistelussa.

Ilmaisu- ja estetitkkaominaisuuksia (1,66) miehet kehittivit esimerkiksi kuntoaerobicissa
ja tanssissa. Peli- ja taktiitkkaominaisuudet (1,41) jdivit ominaisuuksiltaan vihemmille
merkitykselle. Naitd ominaisuuksia miehet kehittivat erilaisissa peleissd, esimerkiksi jal-

kapallossa, sulkapallossa ja lentopallossa.
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Kuvio 4. Kuntoaerobic ja kaikkien litkuntalajien haetut ominaisuudet (ka.) (n=15)
Arviointiasteikko 1-5, jossa 1= ei lainkaan merkitystid, 2= vihan merkitysta,

3= jonkin verran merkitysta, 4= paljon merkitystd, 5= erittiin paljon merkitystd

Vertailtaessa liikunnalta haettuja ominaisuuksia kaikkien miesten harrastamien litkunta-
lajien ja kuntoaerobicin osalta, voidaan kuviosta nelja havaita, ettd kuntoaerobic lajina
ylitti ominaisuuksiltaan muut miesten harrastamat litkuntalajit paitsi peli- ja taktiikka
ominaisuuksilta. Miehet kokivat kuntoaerobicin varsin monipuoliseksi litkuntamuodok-

si, mika nosti kuntoaerobicin arvoa tassa tutkimuksessa.

Kaikki nelja keskiarvoisesti tirkeintd ominaisuutta; kestdvyysominaisuudet (4,20), voi-
ma- ja nopeusominaisuudet (3,20), taito ja teknitkkaominaisuudet (2,87), sekd ilmaisu-
ja estetitkkaominaisuudet (2,40) nousivat kuntoaerobicissa ominaisuuksiltaan kaikkien
miesten harrastamien lajien keskiarvon ylipuolelle. Merkittavimmait erot saatiin kun-
toaerobicin eduksi voima ja nopeus ominaisuuksien (0,58), seki ilmaisu ja estetiikka
ominaisuuksien kohdalla (0,74). Kuntoaerobic jii peli ja taktitkka ominaisuuksien osalta
(1,27) kaikkien miesten harrastamien lajien jalkeen (1,41). Eroksi saatiin 0,14, mika
selittyy silld, ettd kuntoaerobic lajina on sellainen, ettei siind peli- tai taktiikkaominai-

suuksilla ole lainkaan merkitysta.
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4.1.2 Liikuntaa ei harrasteta pelkistdin terveysvaikutteiden vuoksi

Seuraavaksi tarkastelin kaikkien miesten harrastamien liikuntalajien perusmotiiveita
Henning Eichbergin (Eichberg,1987) kisitteiden mukaan. (Kuvio5). Eichberg jakaa
litkuntakulttuurin kolmeen motiivipohjaan eli suoritusurheiluun kisittien tavoitteellisen
harjoittelun ja sithen laheisesti liittyvan kilpailemisen, seka terveysliikuntaan, jossa mo-
tiivina ovat liikkunnan terveysvaikutukset, ettd kokemuslitkuntaan, jossa kokemukselli-
suus on liikkujalle ensisijainen motiivi liikkua. Kisitteiden avulla saatiin tietoa ovatko
nima tutkimukseen osallistuvat miehet terveyslitkkujia, kokemusliikkujia, suoritusurhei-

lijoita vai ndiden yhdistelmid. ( Eichberg 1987; Pirnes & Tithonen 2010, 2012)
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Kuvio 5. Liikuntalajien perusmotiivit kaikki miesten harrastamat litkuntalajit ja kaikki
miehet (ka.) (n=15) Arviointiasteikko 1-5, jossa 1= ei lainkaan merkitysta, 2= vihin
merkitystd, 3= jonkin verran merkitysti, 4= paljon merkitystd, 5= erittdin paljon merki-

tysta

Tarkasteltaessa miesten harrastamien kaikkien litkuntalajien motiiviperustaa voidaan
kuviosta viisi nihdi, ettd niille miehille tirkein liikkkumisen motiivi oli lilkunnan tuomat
terveysvaikutukset (4,10). Kolmetoista miestd piti litkunnan terveysvaikutteita tirkeim-
pana motiivinaan harrastaa liikuntaa. Toiseksi tirkeimpéna koettiin litkunnasta saatavat

elimykselliset kokemukset (2,97). Kaksi vastaajista piti liikunnan kokemuksellisuutta
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kaikkein tirkeimpiand ominaisuutena ja heille liitkunnan terveysvaikutukset jaivit toiselle
sijalle. (Kuvio 5)

Kolmanneksi tissia vertailussa jii liikunnan suorittaminen (2,00). Niille keski-ikaisille
michille litkunnan harrastamisessa suorittaminen ja tulokset eivit olleet padasia. Yhdel-
letoista tutkimuksessa mukana olleelle michelle niilldi ominaisuuksilla ei ollut merkitysta
juuri lainkaan. Neljad miestd motivoi suorittaminen, koska he harrastivat litkuntalajeja

jossa tavoitteena oli tulosten parantaminen esimerkiksi maratonjuoksussa.

4.2 Liikunnan kokemuksellisuus on henkil6kohtaista

Liikuntasosiologi ja tutkija Arto Tithosen mukaan (2013, 2011) litkuntalajien valintoihin
ja harrastuksen jatkuvuuteen yhd useammin vaikuttaa liikunnan kokemuksellisuus. Lii-
kuntaharrastuksien halutaan tuottavan nautintoa ja elimyksia, jotka ihmiset muistavat ja
joille he antavat arvoa. Kokemuksellisuus sisiltaia monenlaisia merkityksia. Nama mer-
kitykselliset kokemukset voivat olla niin hyvid kuin huonojakin kokemuksia ja ne ovat
hyvin henkil6kohtaisia kokemuksia. Toinen voi tuntea saman asian hyvinkin eritavalla
kirjoittaa tutkija ja litkuntasosiologi Arto Tithonen (Tithonen 2013, 2011, Pirnes & Tii-
honen 2010.) Tithonen on useissa tutkimuksissaan ja artikkeleissaan kirjoittanut liikun-
nan merkityksista ja liikunnan kokemuksellisuudesta. Tithonen jatkaa, ettd kokemuksel-
lisuuden yhteni tirkedna ulottuvuutena pidetddn sen aktiivisuustasoa. Tarkastelen kun-
toaerobicia harrastavien miesten litkuntaharrastusten kokemuksellisuutta Tithosen ka-

sitteitd kayttien.

4.2.1 Liikunnan kokemuksellisuus motivoi

Liitkunnan harrastamiseen vaikuttavat motiivien lisiksi myo6s liikunnan kokemukselli-
suus. Harrastuksilta haetaan motiivien lisdksi elimyksid ja osallisuuskokemuksia. Niita
kokemuksia voi saada esimerkiksi osallistumalla aktiivisesti ja ndin vaikuttaa toimintaan.
Toiminta voi olla suhteessa pienti tai isoa. Pienillikin toiminnoilla voi olla suuret mer-

kitykset.

Merkittavat kokemukset vaikuttavat my6s yksilon identiteettiin. Tallaiset merkittavit
kokemukset voivat olla identiteettid rakentavia tai yhtd hyvin my6s sitd heikentivia.

Identiteettia rakentavat kokemukset voivat muun muassa olla elamai suuntaavia tai
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olleet kdinnekohtia, joissa litkkuja on tullut tietoiseksi omasta itsestddn tai ymparilla

olevasta maailmasta. (Tithonen ym. 2010, Tithonen 2012, Tithonen 2013.)

Lisaksi toimijuuskokemukset aktivoivat yksilon vapaa-aikaa ja samalla sitouttaa, seka
lisdd kokemuksellisuutta. Toimijuuskokemuksia voi kokea esimerkiksi toimimalla jouk-
kueessa tai ryhmissd huoltajana tai valmentaja. Toimijuuskokemukset edistivit my0s
yksilon sosiaalista verkostoa ja lisdavit yhteisollisyyttd. Tahan vaikuttaa merkittavasti

yksilon elamantilanne ja halu vaikuttaa muullakin tavalla, kuin pelkistdan harrastamalla

lajia. ( Tithonen ym. 2010; Tithonen 2012, Tithonen 2013.)
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Kuvio 6. Litkunnasta saatavat erilaiset kokemuksellisuudet. Kaikki lajit (ka.) (n=15)
Arviointiasteikko 1-5, jossa 1= ei lainkaan merkitystd, 2= vihdn merkitystd, 3= jonkin

verran merkitystd, 4= paljon merkitystd, 5= erittiin paljon merkitysta

Kuviossa kuusi miehet arvioivat harrastamiensa kaikkien litkuntalajien kokemukselli-
suutta. Tutkimuksessa mukana olevat miehet kokivat saavansa eniten elimyskokemuk-
sia (3,30). Toiseksi eniten he kokivat liikunnan tuottavan osallisuuskokemuksia (2,39) ja
kolmanneksi he kokivat liikunnan vaikuttavan omaan identiteettiin (2,38). Toimijuus-

kokemukset (1,63) jaivat niille miehille vihaisimmiksi kokemuksellisuuden muodoksi.
Yksitoista miestd koki saavansa elimyksid liikuntaharrastukseltaan. Neljd heistd tunsi

saavansa kaikista harrastamistaan litkuntamuodoista eniten sellaisia elamyksid, joilla oli

heille erittdin paljon merkitystd (4,0-5,0) ja olivat antaneet tille kokemuksellisuuden
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muodolle korkeimman pistemdirin. Luonnossa litkkuminen, kively, py6riily, juokse-
minen ja hiihto kuuluvat muun muassa niihin litkuntalajeihin jotka tuottivat niille liik-

kujille elamyksia.

Nelja michistd koki saavansa enemmin osallisuuskokemuksia harrastamistaan lajeista,
jolloin he olivat antaneet osallisuuskokemukselle korkeimman pistemairin. Osallisuus-
kokemuksia voi saada esimerkiksi kuulumalla johonkin seuraan tai joukkueeseen. Tut-
kimuksessa mukana olevat michet tunsivat saavansa osallisuuskokemuksia esimerkiksi

lento- ja jalkapallossa, sekd kuntoaerobicissa.

Kymmenen miesta koki harrastamillaan litkuntalajeilla olevan vaikutuksia omaan identi-
teettiinsd. Liikuntalajeja, joissa miehet kokivat saavansa identiteettikokemuksia olivat
esimerkiksi kuntoaerobic, jalkapallo, tanssi, juoksu, suunnistus ja nurmikon leikkuu.

Viidelle identiteettikokemukset olivat vahaisempia.

Toimijuuskokemuksilla tarkoitetaan niita kokemuksia, joissa oma toiminta on ollut liik-
kumisen lisiksi lisnd esimerkiksi valmentajana, ohjaajana tai ollut muuten mukana seu-
raty6ssd, esimerkiksi kilpailujen jarjestimisessa. Yksi miehistd koki toimijuuskokemuk-
sia kaikissa harrastamissaan lajeissaan (4,0) esimerkiksi golf-harrastuksessa, neljilletoista

toimijuuskokemukset olivat melko vihaisia.

4.2.2 Yksiléurheilijoita vai joukkueurheilijoita

Luokittelin miehet kahden kokemuksellisuuden mukaan 1) elimyksellisyys- ja osalli-
suusperusteisesti, sekd 2) elimyksellisyys- ja identiteettiperusteisesti, jolloin sain selville
ovatko kuntoaerobicia harrastavat michet esimerkiksi joukkueurheilijoita vai yksilour-
heilijoita. Tama tarkastelu osoitti, ettd keski-ikdisten kuntoaerobiciin osallistuvien mies-
ten harrastamat lajit olivat enemmin yksil6lajeja, kuin joukkuelajeja. Tallaisia lajeja oli-
vat muun muassa kavely, hithto, pyo6riily ja kuntosaliharjoittelu. Tatd paitelmaa tuki
my0s itsearvioinneissa saatu tulos. Miehet harrastivat litkuntaa useimmiten yksin ja toi-

seksi useimmin kavereiden kanssa.
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Vertailtaessa kokemuksellisuutta niiden miesten vililld, jotka kokivat saavansa litkunta-
harrastukseltaan elimyksien lisiksi identiteettid rakentavaa kokemuksellisuutta ja heihin
jotka elimyksien lisiksi kokivat enemmin osallisuuskokemuksia, voidaan todeta, ettd
molemmat vertailuryhmit (elimys ja identiteetti + elimys ja osallisuus) kokivat saavan-
sa kaikista harrastamistaan lajeista eniten identiteettid rakentavaa kokemuksellisuutta.

Kuntoaerobic oli joukkuelajeista kaikkein vahvimmin identiteettid rakentava laji.

Yhteenvetona voidaan sanoa, ettd kuntoaerobicia harrastavia miehid motivoi terveys-
vaikutusten lisaksi liitkunnasta saatavat elimykset ja erilaiset kokemukset. Suorittaminen
ja tulosten parantaminen olivat muutamille miehille tirkeitd, johtuen liikuntaharrastuk-
sen luonteesta ja henkilokohtaisista tavoitteista. Suurin osa miehistd koki liitkunnan tuo-
van heille merkityksellisid elimyksid ja osallisuuskokemuksia. Liikuntaharrastuksella on
suuri vaikutus ndiden miesten identiteettiin, oli se sitten yksilo- tai joukkuelaji. Kun-

toaerobicissa koetaan eniten identiteetti ja osallisuuskokemuksia.

4.2.3 Liikuntaa harrastetaan yhdessi ja erikseen

Seuraavaksi halusin tarkastella minkilaisissa sosiaalisissa yhteisoissd keski-ikdinen kun-
toaerobiciin osallistuva mies harrastaa litkuntaa. Miehet tekivit itsearvioinnin kaikista
harrastamista litkuntalajeista, missd he saivat arvioida kenen tai keiden kanssa he liik-
kuivat. Vaihtoehtoina oli viisi eri roolia. Liitkkuuko mies yksin vai jaako aikaa myos
perheen yhteisiin litkuntahetkiin, liilkkuuko mies kavereiden kanssa vai tyomatkoilla

tyokavereiden kanssa.

Kuvion seitseman perusteella tihin tutkimukseen osallistuvat miehet litkkuivat ylei-
simmin yksin ja toiseksi kavereiden kanssa. Miehet harrastivat yksin muun muassa
pyorailya, kavelya, hithtoa, uintia, juoksua ja kuntosaliharjoittelua. Yksin litkkumisessa
oli vapaus liikkua omaan vauhtiin, mihin kellon aikaan tahansa ja olla omien ajatusten
kanssa. Kavereiden kanssa harrastettiin kuntoaerobicia, jalkapalloa, sulkapalloa ja toisi-
naan myo6s juoksemista ja pyOriilyd. Kavereiden kanssa samaistuttiin ja liikkuminen

yhdessi oli hauskempaa, sekd omalla tavallaan rennompaa.
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Kuvio 7. Minkalaisissa sosiaalisissa yhteisoissa litkuntaa harrastetaan. Kaikki lajit (ka.)
(n=15) Arviointiasteikko 1-5, jossa 1= en harrasta lainkaan, 2= harrastan vihan, 3=

harrastan jonkin verran, 4= harrastan paljon, 5= harrastan erittdin paljon

Puolison kanssa liikuttiin kolmanneksi eniten, jolloin yhdessa harrastettiin molemmille
sopivaa litkuntamuotoa. Suosituin yhdessd liikkumisen muoto oli pyoriily ja kively.
Naissa lajeissa pystyttiin suorituksen teho ja kesto mukauttamaan molemmille mielek-
kadksi. Muita yhdessd puolison kanssa harrastettavia lajeja olivat uinti, kuntosaliharjoit-
telu ja hiihto. Perheen kanssa litkuttiin neljainneksi eniten ja silloin yleensa kaytiin hiih-

timassd, uimassa, pyoriilemissa tai pelattiin erilaisia pelejd, esimerkiksi sulkapalloa.

Tyokavereiden kanssa liikunnan harrastaminen jii vihidisimmiksi. Seitsemin miestd
harrasti satunnaisesti, jolloin yleensa kaytiin kuntosalilla, pelattiin jalkapalloa, lentopal-
loa tai kiveltiin. Kahdeksan miestd ei harrastanut lainkaan liikuntaa tyOkavereiden

kanssa. Syyni olivat useimmiten ajanpuute ja eri mielenkiinnon kohteet.

Litkunnan harrastamiseen liittyy oleellisena osana sosiokulttuuriset suhteet, eli ne ihmi-
set joiden kanssa liikutaan ja kuinka paljon sithen kiytetddn aikaa. Litkunnan siannolli-
syys ja siithen ldheisesti liittyvat ihmissuhteet ovat oleellinen tekija miten harrastaja iden-
tifioituu eri lajeihin ja harrastamiskulttuuriin. Eri litkuntamuotoihin liikkujalle muodos-
tuu erilaisia suhteita. Nama kertovat siitd suhteesta minkilainen rooli litkkujana on eri

litkuntamuotoihin. Aktiiviseen liikuntasuhteeseen vaikuttavat ihmissuhteet ja ne vaihte-

35



levat eri liitkuntamuotojen vililld. Erilaiset litkuntalajit mahdollistavat liikkkujan valitse-
maan mieluisan sosiokulttuurisen yhteison. Liikkuja voi vapaasti valita kenen tai keiden

kanssa haluaa litkkua.

Litkunnan kokemuksellisuudella on vaikutuksia harrastuksen aktiivisuusasteeseen. Met-
kitykselliset kokemukset lisadvat tai yhta hyvin vihentavit aktiivisuutta. Kokemukset
voivat olla myo6nteisid, mutta yhtilailla huonoja kokemuksia. Kiireinen eliménrytmi
pakottaa priorisoimaan ajankayttoad, jolloin kokemuksellisuudella on merkitys yksilon
valintoihin. Toimiva ryhmai ja yhdessd koettu elimys takaa harrastuksen jatkuvuuden ja

lajin vetovoimaisuuden.

4.3 Kuntoaerobic vetoaa miehiin

Tutkimuksessa mukana olevien miesten yhtena liikuntaharrastuksena oli kuntoaerobic.
Seuraavaksi tarkastelen poikkeaako kuntoaerobic eri merkitysulottuvuuksilla miesten
kaikista harrastamista liilkuntamuodoista. Tarkastelussa tulen kdyttiméan seka liikunta-

profiileiden tuloksia ettd teemahaastatteluiden analyyseja.

Vertailtaessa kuntoaerobicin ja kaikkien miesten harrastamien litkuntalajien perusmotii-
veita voidaan kuviosta kahdeksan todeta, ettd kuntoaerobic motivoi miehii lilkkkumaan
enemmain, kuin mikdin muu heididn harrastamansa litkuntalaji. Kuntoaerobic vetosi
micehiin terveysvaikutuksillaan ja kokemuksellisuudellaan, mutta se oli my6s kokonai-
suudessaan keskiarvoisesti muita lajeja motivoivampaa. Kuntoaerobicin kaikki kolme

motiivia olivat selvisti kaikkien miesten harrastamien litkuntalajien keskiarvojen ylipuo-

lella. (Kuvio 8)

Kuntoaerobic valittiin harrastukseksi muun muassa sen sosiaalisen yhteisén vuoksi, oli
kiva tehdd yhdessa. Tama oli hyvi vaihtoehto lajeille, joita yleensd miehet harrastavat
yksin, kuten esimerkiksi juoksu, suunnistus ja hiihto. Tdssa tutkimuksessa mukana ole-
vat keski-ikdiset miehet kokivat kuntoaerobic tyyppisen ryhmilitkuntamuodon heille
erittain sopivaksi kuntoilumuodoksi. Sosiaaliset suhteet ja yhteiset kokemukset koettiin
yhdistivini tekijind. Ryhmiin palattiin my6s mielellddn takaisin eri elimintilanteiden

salliessa. ( Viite haastattelu)
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Perusmotiivit
kuntoaerobic ja kaikki liikuntalajit (ka.)

m Kuntoaerobic

m Kaikki Jajit

Kuvio 8. Kuntoaerobicin ja kaikkien litkuntalajien perusmotiivit (ka.)
(n=15). Arviointiasteikko 1-5, jossa 1= ei lainkaan merkitystd, 2= vihdn merkitysta,

3= jonkin verran merkitysta, 4= paljon merkitystd, 5= erittiin paljon merkitystéd

Tehokkaan ja monipuolisen lihaskuntoharjoittelun avulla kehitettiin kestivyyskuntoa ja
se oli terveyttd edistdavaa liitkuntaa parhaimmillaan. Lihaskuntoharjoitteiden, hengitys- ja
verenkiertoelimiston kehittdmisen lisdksi kuntoaerobic kehitti liikehallintaa monipuoli-

sesti. Kuntoaerobicin koettiin edistavin seka fyysista ettd psyykkistd hyvinvointia.

Kuntoaerobic oli kokemuslitkuntaa. Miehet kokivat, ettd koulutetun ohjaajan kanssa oli
turvallista harjoitella. Tunnit oli suunniteltu tarkoituksenmukaisesti ja musiikit valittu
litkkeitd tukeviksi. Ohjaaja osasi ndyttdd ja antaa ohjeet liikkeiden oikeaoppiseen suorit-
tamiseen. Miehet arvostivat kuntoaerobictunnin ilmapiirid, jossa kannustavalla ja innos-

tavalla oppimisymparistolld oli oma merkityksensa. (Viite haastattelu)

Musiikin rytmittimani raskaskin harjoittelu sujui loistavien jumppakavereiden kanssa,
kuin itsestaan. Ryhmassa oli luotu ystivyyssuhteita ja sosiaalinen verkostoituminen oli
ollut esimerkillista. Yhteiset illanvietot, esiintymismatkat ja tapahtumat olivat olleet nail-

le miehille elamyksellisia. (Viite haastattelu)
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4.3.1 Kuntoaerobicin kokemuksellisuus motivoi miehii

Vertailtaessa kuntoaerobicin kokemuksellisuutta kaikkiin miesten harrastamiin litkunta-
lajeihin, voidaan kuviosta yhdeksin havaita, etti kuntoaerobic oli kokemuslitkuntana
merkityksellisempad kuin muu litkunta keskimairaisesti (kuvio 9). Kuntoaerobic tarjosi
osallistujille erityisesti osallisuus- ja identiteettikokemuksia. Kuntoaerobicissa michille
tirkein kokemuksellisuuden muoto oli osallisuuskokemukset. Heille oli erittdin
merkityksellistd kuulua tdhdn miesten liikuntaryhmiin ja harrastaa my6s michille

sopivaa kuntoliikuntamuotoa. Jumppa ei ole pelkastaan naisten juttu. (Viite haastattelu)

Kuntoarobicista ja kaikista liikuntalajeista
saatavat kokemuksellisuudet (ka.)
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Kuvio 9. Kuntoaerobicista ja kaikista liikuntalajeista saatavat kokemuksellisuudet (ka.)
(n=15). Arviointiasteikko 1-5, jossa 1= ei lainkaan merkitystd, 2= vihan merkitysta,

3= jonkin verran merkitysta, 4= paljon merkitystd, 5= erittiin paljon merkitystai

Miehet osallistuvat viikoittaisten harjoituskertojen lisaksi erilaisiin
esiintymistilaisuuksiin, mitkd  vaikuttivat myonteiseti —miesten identiteettiin, sekd
tuottivat heille elimyskokemuksia. Esiintyminen ja itsensi ilmaiseminen oli monelle
michelle kovin vieras ja usein vastemielinenkin tilanne. Ndma kuntoaerobicaajat
nauttivat esiintymisien tuomista erityisen hienoista tunnelmista. Vaatii enemmain kuin
hyvdd itsetuntoa heittiytyd yleison eteen ja antaa kaikkensa. Tillaisia ryhmin
kokemuksia ja tuntemuksia on vaikea, lihes mahdoton saavuttaa yksillajeissa. (Viite

haastattelu)
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Suurin osa miesten harrastamista litkuntalajeista oli yksil6lajeja, joita voi harrastaa mihin
vuorokauden aikaan hyvinsi ja missd tahansa. Kuntoaerobic on aina samaan aikaan ja
samassa paikassa, eikd se ole riippuvainen vuodenajasta, eikd sddstd. Tdmid mahdollisti
harrastuksen sadnnollisyyden ja sitoutti ryhmiin. Perjantai-iltana tiesi mihin lihted ja
aina 16ytyl jumppakavereita. Haasttatteluissa tuli selvisti esille, ettd kotona ei tule

jumpattua. (Viite haastattelu)

Yleensd miehet kuuluvat urheiluseuroihin, joiden nimikin mielletidn paremmin miesten
identiteettiin sopivaksi. Osallistuminen naisvoimisteluseuran jirjestimdin miesten

kuntoaerobiciin herittid ulkopuolisissa erilaisia reaktioita, ldhinnd huvittuneita.
Tutkimukseen osallistuvat miehet olivat ylpeitdi omasta seurastaan, eivatka halunneet
vaihtaa seuran nimei, vaikka niin on monissa naisvoimisteluseuroisssa tehty. Tama
nimiuskollisuus ja sen vaaliminen vahvisti my6s osaltaan miesten identiteettia. (Viite

haastattelu)

Miehet osallistuvat myos omien resurssiensa mukaisesti muihin seuran toimintoihin,
joista he saivat toimijuuskokemuksia. Seura jirjestid sddnnollisesti kilpailuja ja
ndytoksid, joissa tarvitaan miesenergiaa esimerkiksi katsomoiden pystytyksessa tai
kasauksessa, seki liikennejirjestelyissid. Taman miehet ovat ottaneet sydimen asiaksi.

Toimijuuskokemukset lisadntyvit elimantilanteiden mukaan. (Viite haastattelu)

4.3.2 Kuntoaerobic on ominaisuuksiltaan monipuolinen

Vertailtaessa  kuntoaerobicin ~ ominaisuuksia ~ miesten  harrastamiin ~ muihin
litkuntalajeihin, voidaan kuviosta kymmenen nihdi, etti kuntoaerobicissa kaikki nelja
ominaisuutta saivat korkeammat arvot. Ainoastaan peli- ja taktiikkaominaisuuksissa
kuntoaerobic sai alemmat arvot, kuin kaikki miesten harrastamat lajit, koska
kuntoaerobicissa ei niitd ominaisuuksia tarvita. Tutkimuksessa mukana olevat miehet

harrastivat erilaisia palloilulajeja, joissa peli- ja taktiikkaominaisuuksilla oli merkitysta.

(Kuvio 10)
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Kuvio 10. Kuntoaerobic ja kaikkien litkuntalajien haetut ominaisuudet (ka.) (n=15)
Arviointiasteikko 1-5, jossa 1= ei lainkaan merkitysta, 2= vihian merkitysta,

3= jonkin verran merkitystd, 4= paljon merkitystd, 5= erittdin paljon merkitystd

Kuntoaerobic koettiin kestivyyttd ja kuntoa kehittiviksi liikuntamuodoksi. Lisaksi
kuntoaerobicilta haettuja ominaisuuksia olivat voima-, nopeus-, sekd taito- ja
tekniikkaominaisuudet. Lajin luonteen mukaisesti my6s ilmaisu ja estetitkka
ominaisuudet koettiin merkityksellisiksi. Kuntoaerobicissa yhdistyivit parhaiten kaikki

ne ominaisuudet, mitd miehet litkunnaltaan hakivat, kuin missaan muussa lajissa.

Vertailtaessa  kuntoaerobicia kdvelyyn voidaan kuviosta yksitoista ndhdad, ettd
kuntoaerobic sai tdssid vertailussa kaikilla arviointitavoilla korkeampia arvoja, kuin
kively. Kuntoaerobic oli ominaisuuksiltaan monipuolisempi litkuntamuoto, kuin
kavelylitkunta. Kuntoaerobicissa oli kaikki ne ominaisuudet, joita miehet liikunnalta

hakivat. (Kuvio 11)
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Kuvio 11. Kuntoaerobicin ja kavelyliilkunnan ominaisuudet (ka.) (n=15). Arviointias-
teikko 1-5, jossa 1= ei lainkaan merkitystd, 2= vihan merkitystd, 3= jonkin verran

merkitystd, 4= paljon merkitystd, 5= erittdin paljon merkitysta

Yhteenvetona voisi todeta, ettd miehet pitivat kuntoaerobicista enemmain kuin muusta
harrastamastaan litkunnasta. Kuntoaerobic oli terveys- ja kokemusliikuntana
merkityksellisempad kuin muu liikunta keskiméiriisesti. Kuntoaerobic tarjosi erityisesti
osallisuus-  ja  identiteettikokemuksia ~ harrastajilleen. ~ Miehet  arvostivat
kuntoaerobicryhmin sosiaalisia suhteita ja ryhmaikoheesiota. Kuntoaerobicin koettiin
rakentavan identiteettia enemmin kuin muissa harrastamissaan lajeissa. Kuntoaerobic
on ominaisuuksiltaan monipuolinen ja vastaa miesten odotuksiin lajina enemin kuin
muiden lajien ominaisuudet. Kuntoaerobic koettiin kehittdvin niin fyysistd kuin
psyykkistd hyvinvointia. Kuntoaerobic oli niille miehille merkityksellistd ja laji sopii

mainiosti keski-ikaisille miehille.

4.4 Esiintyminen merkityksellistida liikkumisen

Kuntoaerobic oli kaikille miehille merkityksellinen, mutta seuraavaksi halusin selvittida
poikkeaako kuntoaerobiciin osallistuvien esiintyvien ja ei-esiintyvien miesten perusmo-

tiivit toisistaan eri merkitysulottuvuuksilla.

Tarkasteltaessa kuntoaerobiciin osallistuvien miesten perusmotiiveita esiintyvien ja ei-

esiintyvien miesten vililli voidaan kuviosta kaksitoista todeta, ettd kuntoaerobic oli
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esiintyville micehille todella motivoivampaa (3,70), kuin ei-esiintyville michille (3,00).
Kuviosta voi my6s nihdi, ettd kaikki kolme perusmotiivia olivat esiintyville miehille
merkityksellisempid, kuin ei esiintyville miehille. Terveysvaikutteet olivat tassa vertailus-
sa molemmille tirkeimpid motiiveita harrastaa kuntoaerobicia. Litkunnan kokemukselli-

suus tuli toisena ja suorittaminen kolmantena. (Kuvio 12)

Kuntoaerobicin motiiviperusta
esiintyjit ja ei-esiintyjat (ka.)
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Kuvio 12. Kuntoaerobicin perusmotiivit esiintyjit ja ei- esiintyjit (ka.)(n=15) Arvioin-
tiasteikko 1-5, jossa 1= ei lainkaan merkitysta, 2= vihan merkitysta, 3= jonkin verran

merkitystd, 4= paljon merkitystd, 5= erittdin paljon merkitysta

Selvempi ero niiden kahden ryhmin valilld saatiin kuntoaerobicin kokemuksellisuudes-
sa, mika oli esiintyville miehille selvasti merkityksellisempéa. Esiintyvat miehet kokivat
tavoitteellisen harjoittelemisen erittdiin motivoivana tekijana ja kun tuloksena oli onnis-
tunut suoritus itse esityksessd, se palkitsi ja motivoi jatkamaan. T4hdn saattoi myOs vai-

kuttaa miesten kilpailuhenkisyys ja halu nayttai, ettd miehetkin osaavat.

4.4.1 Elimykset luovat yhteenkuuluvuutta

Vertailtaessa kuntoaerobicin kokemuksellisuutta esiintyjien ja ei-esiintyjien kesken
voidaan kuviosta kaksitoista havaita  erittdiin merkittivd ero. Esiintyjit kokivat
huomattavasti enemman osallisuus- ja identiteettikokemuksia, kuin ei-esiintyjat.

(Kuvio 13)
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Kuvio 13. Kuntoaerobicin kokemuksellisuus esiintyjit ja ei-esiintyjat (ka.) (n=15) Arvi-
ointiasteikko 1-5, jossa 1= ei lainkaan merkitystd, 2= vihin merkitystd, 3= jonkin ver-

ran merkitystd, 4= paljon merkitystd, 5= erittdin paljon merkitysta

Yhdessi koetut elimykset ja sitoutuminen yhteiseen tavoitteeseen loivat
yhteenkuuluvuutta esiintyjien valilld enemmain, kuin ei-esiintyvien. Luottamus toisiin ja
pyrkid tekemadn hyvin oman osansa, vaikutti myonteisesti ryhméhenkeen ja se motivoi
harjoittelemaan, sekd tekemadn parhaansa tirkeilldi hetkelld. Osallistuminen
tapahtumiin ja niihin harjoitteleminen, sekd uuden oppiminen olivat niille esiintyville

michille erittiin motivoivia tekijoitd. (Viite haastattelu)

Merkittivd ero saattoi johtua muun muassa siitd, ettd esiintyjit viettivat yhdessd paljon
enemmain aikaa, kuin ei-esiintyjat ja samalla se ryhmiytti esiintyvid miehid enemman.
Uusien ohjelmien harjoittelu ja esiintymismatkat vaativat runsaasti yhteista aikaa, mika
sitoutti ryhmin jasenid luonnollisesti toisiinsa. Esiintymiset ja niissd onnistumiset,
samoin kuin epdonnistumiset vaikuttivat merkittivasti esiintyvien miesten identiteettiin.
Osallisuus, olla osana ryhmii, joka loi yhdessd jotain ainutlaatuista ja olla valokeilassa
omana itsendin, vaati melkoisen hyvia itsetuntoa. Jokainen esiintymistilaisuus oli aina
erilainen ja ainutkertainen, mika vaati keskittymistd, sekd hyvda paineensietokykya

oikealla hetkelld. (Viite haastattelu)
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Yleisolla oli my6s suuri vaikutus esiintyvien miesten itsetuntoon. Innostunut ja
vastaanottavainen yleisé innosti ja kannusti hyviin suorituksiin. Vaati my6s hyvia
itsetuntoa olla miehenid naisvoimisteluseurassa ja harrastaa kuntoaerobicia, mikd usein

mielletddn pelkidstddan naisten liitkuntamuodoksi. (Viite haastattelu)

Hsiintyvit miehet kokivat enemmain myos elimyskokemuksia. Esiintymiset erilaisissa
tilanteissa ja ymparistGissd toivat uusia kokemuksia ja elimyksid. Onnistunut esitys ja
yleison hullaantuminen jumppaaviin miehiin vahvisti miesten itsetuntoa, seka tuotti

elimyksid. (Viite haastattelu)

4.4.2 Esiintymiset kehittidvit ilmaisutaitoa

Vertailtaessa kuntoaerobicilta haettuja ominaisuuksia esiintyvien ja ei- esiintyvien mies-
ten kesken voidaan kuviosta neljitoista havaita, etta esiintyvat miehet kokivat enemman
litkunnalta haettuja ominaisuuksia kuin ei-esiintyvit miehet. Suurin ero niiden kahden
ryhmain vililld saatiin ilmaisu ja estetitkkaominaisuuksien osalta. Liikkeen tuottaminen
keholla vaatii ilmaisutaitoa ja kaunis litkehdintd, timéin ryhman kohdalla komea liikeh-
dintd vaatii myOs esteettisyyttd. On luonnollista, ettd esiintyvat miehet kokivat nditd
ominaisuuksia enemman. Lisdksi esiintyjat kokivat enemman voima ja nopeusominai-
suuksia, kuin ei- esiintyvit miechet. Ohjelmaharjoitukset ja esiintymiset vaativat hyvia
lihasvoimaa ja vauhdikkaat hyppelyt nopeutta. Muiden haettujen ominaisuuksien osalta

ryhmien arvot eivit eronneet olennaisesti toisistaan. (Kuvio 14)
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Kuvio 14. Kuntoaerobicilta haetut ominaisuudet esiintyjit ja ei-esiintyjat (ka.) (n=15)
Arviointiasteikko 1-5, jossa 1= ei lainkaan merkitystd, 2= vihan merkitysta, 3= jonkin

verran merkitystd, 4= paljon merkitystd, 5= erittdin paljon merkitysta

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd esiintyvat michet merkityksellistivit huomattavasti
enemmain liikkumistaan, kuin ne, jotka eivit esiintyneet. Voidaan my0s sanoa, ettd
esiintyville miehille kuntoaerobic oli motivoivampaa, kuin ei- esiintyville miehille.
Kaikki kolme perusmotiivia olivat esiintyville miehille merkityksellisempid, kuin ei-
esiintyville. Molemmille terveysvaikutukset olivat tirkeimpia motiiveita harrastaa kun-

toaerobicia.

Osallisuuskokemukset olivat my6s tirkeitd. Naille esiintyville miehille ohjelmien har-
joittelu, esiintymiset ja yhdessd tekeminen, jossa jaettiin yhteisid tavoitteita ja arvopoh-
jaa olivat erittdiin merkityksellisid. Osallistuminen aktiivisesti seuran tapahtumiin lisasi
yhteisoOllisyyttd ja nima oli my6s hyvid tilaisuuksia luoda elimidn mittaisia ystdvyyssuh-

teita.

Selvi ero niiden kahden ryhmin vililld saatiin kuntoaerobicin kokemuksellisuudessa,
mikd oli esiintyville miehille selvdsti merkityksellisempéda. Esiintyminen nosti kun-
toaerobicin merkitystd entisestddn. Mukaan tuli suorittaminen ja itsensid voittaminen.
Tama vaikutti identiteettid rakentavasti ja ero niiden kahden ryhman vililld identiteetti-

kokemuksellisuudessa oli merkittava.
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Esiintyjille ilmaisutaito ja litkkeiden esteettisyyden hallinta olivat tirkeitd ominaisuuksia.
Ilmaisulla valitetdan tunteita ja kokemuksia. Silld vilitetdan myos katsojalle litkkeen tai
esityksen sanaton merkitys tai tarina. Esiintymiskokemukset mahdollistivat oppimisen,
henkil6kohtaisen kehittymisen ja elimyskokemuksien kasvun, joissa mindkuva rakentui

ja vahvistui. Ymmarrys itsesta ja maailmasta tarkentui.

4.5 Liikunnan kokemuksellisuus korostui haastatteluissa

Kuviossa viisitoista on esitetty teemahaastatteluiden perusteella tehty analyysi perusmo-
tiiveista. Seitsemalle esiintyville kuntoaerobicajalle ehdottomasti litkunnan tuomat ko-
kemukset olivat erittdin merkittivd motiivi harrastaa litkuntaa. Litkunnan suorittaminen
jai tassakin vertailussa selvasti kokemuksellisuuden jalkeen, kuten itsearvioinneissa. Lii-
kunnan terveysvaikutukset eivit haastatteluissa nousseet niin merkittivisti esille, kuin

itsearvioinneissa. (Kuvio 15)

Liikunnan perusmotiivit
teemahaastattelut
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Kuvio 15. Kuntoaerobicaajien perusmotiivit teemahaastatteluiden perusteella (n=7).

Arviointiasteikkona eri teemojen esiintymistiheys.
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4.5.1 Riittavin haasteellista ja monipuolista

Haastatteluissa korostui litkunnan kokemuksellisuus. Haastateltavat miehet toivat
avoimesti esille kuinka litkunta oli heille itsestddnselvyys ja ilman litkuntaa elimasta
puuttuisi jotain hyvin tirkedd. Kaikki seitsemin haastateltavaa olivat harrastaneet lii-
kuntaa jo lapsuudesta asti ja viisi heistd oli kilpaillut yhdessé tai useammassa lajissa, jo-
ten litkunta oli heille elimintapa. Liikunta koettiin henkiseksi voimavaraksi, silld karis-

tettiin viikon huolet ja murheet pois. (Sitaateissa on haastateltavien itsensi kertomaa.)

“Jumpassa parasta on oman ’pddn tybjentiminen” ja sitd saatava fyysinen hyvdn olon voipunut

tunne. Liséksi hyvdssd seurassa totentettuna huomaa usein libtevinsd salista hymyssd suin.”

"Tunnen itseni henkisesti uudistuneeksi ja fyysisesti paremman oloiseksi.”

My6s luonnossa liikkuminen koettiin merkitykselliseksi. Luonnossa sai olla hiljaisuu-
dessa ja omien ajatustensa kanssa. Luonnossa liikkuminen koettiin hyvina keinona
poistaa tyOpaineita ja selkiyttdd ajatuksia. Liikkuminen luonnossa ei ole sidottu aikaan,

joten liikkumaan pystyi lihteméin milloin itselle parhaiten sopi.

"Luonnossa liikkuminen on tietylld tavalla sellanen stressin poistaminen ilman munta..”

Ryhmilitkunnan yksi merkityksellisimmistd ominaisuuksista ndille miehille oli sosiaali-
nen merkitys. Yhteenkuuluminen ja yhdessi tekeminen nousi esille kaikilta haastatelta-

vilta. Hyvien kaverien kanssa litkkuminen ja huumori merkitys oli tarkeaa.

Y . kolmas juttu, joka sit taas on niin kun aika vabva esimerfifksi tossa perjantain jumpassa, nin
) gl

Se on tietysti ikddn kuin sosiaalinen.”

”Hienoa, ettd tuntee muita jumppareita, eikd tarvitse jumpata vain yksin. Y hteenkuulnvaisuus ryh-
mdan on tarkedd. .. Toisaalta burtti hunmori, joka on wusein miesten lapaa kaksi- tai suorastaan

)

Yksimielistd sen sijaan on kivaa — saa nanraa syddmen kyllyydestd.’

)

" Niin ja yhteiset saunaillat, niiden merkitystd ei pidd unobtaa. Myos esiintymiset ovat hienoja.’
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"Ja on sekin... etti kerran viikossa tavata tutut iloiset kasvot. Monien kanssa synkkaa tosi hyvin.”

Miehille oli my6s tarkeda, ettd liikunta oli ominaisuuksiltaan sellaista, ettd se olisi riitta-
vin haasteellista ja monipuolista. Liikunnassa tulee olla sopivasti vauhtia, niin ettd hiki
tulee, lihaskuntoliikkeissd tulee huomioida kaikki lihasryhmait ja litkkeiden tulee olla

vaihtelevia. Miehet pitivit myos tirkedna venyttelyn merkitysta.

V.. kuntoni on nyt parempi kuin nelikymppisend kun aloitin ... sitd sunrin osa kuuluu perjantai-

Jumpalle.”

)

"Osittain on tullut hyviksi tavaksi. Jumppa on myos vaativundeltaan junri sopiva.’
"Miesten rybmadssd on miebille sopiva tapa jumpata.”

4.5.2 Kunnon ja notkeuden ylldpito — jopa kasvu keski- idssd

Litkunnan toivottiin luonnollisesti tuottavan terveys ja kuntovaikutteita. Kaikille haasta-
teltaville oli selvaa litkunnan tuomat terveysvaikutukset. Nama miehet olivat aktiiviliik-
kujia ja ndin ollen pitivit hyvin huolen omasta kunnostaan ja terveydestidn. Ikdantymi-
sen tuomat erilaiset tuntemukset kehossa pystyttiin helpommin kohtaamaan. Litkunnan
koettiin helpottavan monia oireita, kuten niska-hartiaseudun sirkyjd. Miehet kokivat

my0s liikunnalla olevan painonhallintaa ja mielenterveyttd edistdvi vaikutus.

V.. .Kunnon liikkuminen, sielt se libtee. Md jumppaankin joka hemmetin aamu. Pakko, et en md

Dysty tekee tiitdkddn, selkd on niin kipee. Pakko vaan venytelld.”
V.. terveydeksi ja painonhallinnaksi ja hyvéks: oloksi.”

V.. Rylld huomaa, ettd olo on hyvd, fyysinen suorituskyky hyvd, terveys hyvd ja se on myiskin mielen-

terveyskysymys. Ja tietysti Rylld tuota painonballinta, se on aika oleellinen, tarkkailtava asia.

"Kunnon ja notkeuden yllapito — jopa kasvu vield tissd idssd sis! Jess!”
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4.5.3 Kiva asettaa tavoitteita ja katsoa miten niihin piisee

Suorittaminen jdi motiiveissa selvisti kokemuksellisuuden ja terveysmotiivien arvoista.
Suurimmalle osalle haastateltavista liikunnan suorittaminen oli toissijainen asia. Muu-
tamat miehet harrastivat lilkuntaa tavoitteellisemmin, jopa kilpailumielessd. Juoksu,
suunnistus ja jalkapallo olivat lajeja, joissa muutama mies osallistui kilpailuihin tai sarja-

peleihin. Keski-ikaiselle miehelle lahinni itsensa voittaminen on tavoitteena.

"Must on kiva asettaa tavoitteita ja katsoa miten nithin pddsee.”

"Must on hieno saada hiked pddlle.”

"Se on sellanen kehd, kun liikkun niin jaksaa paremmin liikkuakin. Koska silld litkunnalla on
itseisarvo mydskin.”

"Sen tuntee koko ajan, eldvdssd elimdssd tyi. Tyossd pitdd liikkuna ja olla niin, toubuta yhti sun
toista, niin onhan se mukava kun on hyvdssi kunnossa, kun puntarhatiitd tekee tai taloyhtissi
tekee jotain hommia. Niin kylld sen huomaa kun paikat on kunnossa. Ja pystyy tekemdidin ja jak-
saa. Ja kokee mydskin sen ettd, ettd siitd on aina ollut hydtyd niin fyysisend suorituksena kun on

kdyny jumpassa...”

“Llman munta se on mulle keskeinen asia, et siella on libaskuntobarjoittelua, se on mulle tirkeetd.

Mulle itselle sopis se et siel olis vield enemmdn tavallaan libaskuntoa...”

"Stiis yksin md en pystyis tekee tota. Laittaisin tassa musiikin padlle, niin en kyl viitsis tehdd.”

4.5.4 Innostunut ja huumorintajuinen ohjaaja motivoi

Teemahaastattelussa kysyttiin miesten ohjaajan ominaisuuksia. Tutkimuksessa mukana
olevien miesten mielestd jumppaohjaajan tulee ehdottomasti olla nainen. Miehet arvos-
tivat ohjaajan ammattitaitoa ja monipuolisia tunteja. Ohjaajan tulee olla innostava ja
huumorintajuinen, joka ymmartdd miesten huumoria. Musiikin tulee olla monipuolista
ja rytmin tulee tukea liikkeitd, mika lisda nautintoa ja innostaa tekemaan. Haastatteluissa

tuli my6s esille, ettd miesten jumpassa tulee ohjaajan huomioida miesten fyysiset omi-
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naisuudet. Tunnin tulee teholtaan olla sellainen, ettd se haastaa miestd ja vastaa miesten

litkunnalta hakemia ominaisuuksia. (Viite teemahaastattelu)

Ohjaajan tuli olla:

“Innostava, tinkka, hunmorintajuinen, musikaalinen, nusiutuva”

"Olyaajalla pitdd olla riittdvd osaaminen, jotta liikkeet ovat turvallisia.”

"Hyvd ohjaaja on motivoiva, ymmartdva, mutta myds kannustava. Hyvdi objaaja on interaktiivinen,

ez jad lukemaan tabtia, tulee kyselemdin ja kannustamaan vélilli henkilokobtaisests.”

”...Hyvd objaaja saa porukat mukaan. On vélitin, rempsed ja on mdidridtietoinen ja osoittaa, ettd on
miettinyt objelmia, liikesarjoja ja tulee usein vihdn yllatyksendy timmostikddan liikettd ei ole kos-

kaan tehty.

... Mind tykkddn ehdottomasti, ettd meilld on naisvetdja. Kylla ehdottomasti.”

"Miesten rybmidssd on miehille sopiva tapa jumpata. 1V oimaa ja yksinkertaisempia toistoja. Nats-
tenkin Seurassa olen jumpannut, mutta askelfuviomutkat eivat miehen putkiaivoissa mahdu kulke-
maan. Junttuilee - suoriin kobtiin. Niin ja_yhteiset saunaillat, niiden merkitystd ei pidd unobtaa.

Myds esiintymiset ovat hienoja.”

4.5.5 Hyvillid kunnolla on vaikutusta miehisyyteen

Teemahaastattelussa kysyttiin, ettd miten mies oli tullut mukaan kuntoaerobiciin ja oli-
ko jumpalla ollut vaikutuksia parisuhteeseen. Haastateltavista kuuden miehen puoliso
oli seuran jasen entuudestaan ja kaikkien seitsemin miehen puolisot olivat ehdottaneet
tai suositelleet michilleen osallistumista miesten kuntoaerobiciin. Haastatteluissa tuli
esille hyvin kunnon vaikutus muun muassa parisuhteeseen. Hyvikuntoisena jaksaa pa-
remmin eldmin eri rooleissa esimerkiksi vanhempana, puolisona ja ty6elimassa. (n=7)

(Viite teemahaastattelu)
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“Enstn tuli innostus sambaan, mutta vaimo ehdotti kokeilla ensin KNV :n miesjumppaa.’

"Selkd oli huonona ja vaimo sano, et mee jumppaamaan. Sit ku huomas et tid on kiva juttu ni, sit

se vaan jatku.”

"X-vaimo sano, ettd nyt sind sitten alotat siella (KINV') sitten harrastukset, litkuntaharrastukset ja

se on perjantaisin klo 19 ja ettd sitd rataa sitten niin kn.”

"Y hteinen harrastus lihentdd ja hyvikuntoisena jaksaa toimia puolison ja perheenkin kanssa pa-

remmin.”’

"Totta kai fyysinen ja henkinen hyvinvointi vaikuttaa parisubteeseen. Sairaat eldimetkin munttuvat
usein vibaisiksi ja hairitsevdt lajitovereitaan. Olen jaksanut paremmin toteuttaa kaikki vaimon kek-
simdt “vélttamattimadt” remontit. X :n (vaimon) mielestd kestin nykyddin paremmin hinen nalku-

tustaan.”

"Keravan Naisvoimistelijat on meille ybteinen harrastus X:lle (vaimolle) ja mulle, yhteinen pubeenai-
he ja lihes paivittiin jotakin. Seurataan lehdista mitda kulloinkin seuraan kunluu, mita tapabtumia
on ja kylld paljon on tullut yhteistd laatuaikaa. Konkreettinen on sitten tuo cirquit. Sielld on aina

oltu yhdessa. Kylla.”
" Ainakin voi aina keskustella jostain harrastuksesta ja X (vaimo) aina ymmdrtdd jos libtee nais-

voimistelgjoiden reissuun ja tammista. Ja silld tavalla sitd, etta vaimo harrastaa samaa kuin mind,

niin el se nitn huono asia ole.”
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4.5.6 Adrenaliinia, tdysilld painamista — se on aivan mahtavaa

Liikunnan kokemuksellisuus analysoitiin vield elimykseen, merkitykselliseen identiteet-
tikokemukseen, osallisuuteen ja toimijuuteen. Kuviosta kuusitoista voidaan todeta, ettd
my0s haastatteluissa tuli vahvasti esille liitkunnasta saatavat identiteettikokemukset. Toi-
seksi tirkein niille miehille oli osallisuuskokemukset ja kolmanneksi litkunnasta saata-

vat elimykset. (Kuvio 10)

Liikunnan kokemuksellisuus
teemahaastattelut
140
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Kuvio 16. Kuntoaerobicaajien litkunnan kokemuksellisuus teemahaastattelujen perus-

teella (n=7). Arviointiasteikkona eri teemojen esiintymistiheys.

Nima seitseman haastateltua keski-ikéista kuntoaerobicia harrastavaa miesta kokivat
litkunnan tuoneen muutoksia eniten identiteettiin. Kuntoaerobic oli niille michille yksi
tirkeimmisti lilkuntamuodoista, joita harrastettiin. Erityisesti kuuluminen esiintyvien
“iljabicaajien” ryhmain ja juuri esiintymiset olivat niitd elamyksellisia kokemuksia, jotka
vaikuttivat merkittdvisti miesten identiteetteihin rakentavasti. Lisdksi esiintymiset ra-

kensivat osallisuutta ja vahvaa ryhmahenked. Esiintymiset muuttivat miesté selvisti.

"Niissi on sellaista hulluntta ja heittaytymista, mikd ei thman rybmdd ole mahdollista. Adrenaliinia,
taysilld painamista — se on aivan mabtavaa. |a ylpeyttd, kuinka moni juristi on keski-idssd dijdapo-
rukassa esiintymdssd ja villitsemassa naisyleisoa? Aplodit ja hundot palkitsevat kaikesta.” ' Aivan
huikeita kokemuksia laivamatkoista tv-esintymisiin, suurista estradeista pieniin intiimeihin ravinto-

lasaleihin...”
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"Kylléi se on vaibtelun saanti ja uusien haasteiden kobtaaminen ja tuota silld lailla pistid oikein

ittensd likoon ja tota ne janndt fiilikset.”

"Olo on keskittynyt. Se on keskittynyt. Md oon tottunut. Musta on kiva, et on pientd jannitystd ja
sit tulee sellanen hyvd keskittyminen ja sit siin tulee mydskin semmonen, semmonen yksi kaikkien
puolesta oleva ajatteln. Et okei, ettd nyt tdssd ollaan ja nyt mun pitid tehdd hyvin jotta tii porukka
pdrjad. Tuntun makealta silloin jos on sellanen olo et on onnistuttu. Mut se rigppun sittd miten se on

mennyt, mutta parbaimmillaan se on todella hieno fiilinks.”

"Stind on kaikki tunteet ja vaistot mukana. Hermostuminen ja ramppikunme etukdteen; adrenaliini
esityksen aikana ja helpotus, onnistumisen tunne ja riemu jdlkeenpdin. Mabtava matka tunteista

)

toiseen minunteissa. Sita ei voi missaan muussa tuntea.’

"Tdssd taytyy olla vihdn bullu, eikd mikddn tavallinen tallaaja, kun kdy jumpassa naisvoinisteli-
Joissa, ja vield esiintyy sen nimissd. Laysjarkinen” en ole ollut aikoibin, mutta témd jumppa on

ehkd taysjdarkisintd punhaa, mitd voi tehdd.”

"Nimi on hanska, mutta se luo korkean kynnyksen miehille tulla mnkaan. Nykyisin uskallan jo
kertoa toissd ja munallakin kunluvani seuraan ja olen ylpedand ndyttanyt jdsenkorttia. Tosin — taytyy

myontid — vain valikoiden niille, joiden tieddn ymmdrtavéni tallaista hunmoria.”

sen tunteniista, rajoituksiensa voittamista — tervettda hulluntta, muun hullunden lisaksi.
“Itsen tuntemista, rajoituk. ttamista — tervettd hulluutt bullunden lisitksi.”

"Toivon ja uskon oppineeni ainakin hallitsemaan julkista esiintymista. Uskon, ettd tilld on ollut

»

posititvinen vaikutus itsetuntooni, . ..

Teemahaastatteluiden tulokset vahvistavat my0s itsearvioinneilla tehtyjd tuloksia, joissa
osallisuus- ja identiteettikokemukset nousivat esille kaikissa miesten harrastamissa la-
jeissa, mutta erityisen merkittivdsti kuntoaerobicissa. Ristiriitaakin oli eli elimyskoke-
muksia tuntui olevan huomattavan paljon vihemmain ja identiteettikokemuksia paljon

enemman.
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5 Pohdinta

Suomalaista litkuntakulttuuria voi pitad sukupuolen mukaan jakautuneena. Miehet har-
rastavat eri liikkuntamuotoja kuin naiset, kirjoittaa Arto Tithonen Voimistelu-lehden
artikkelissa (3) 4, 2012. Varsinkin miesten ryhmaliikuntaan osallistuminen Suomessa on
edelleen melko vihiistid. Ryhmalitkuntaa harrastetaan Euroopassa paljon, missa voimis-
telu naisten ja miesten keskuudessa on hyvin suosittua. Samoin Ruotsissa, Norjassa ja
Tanskassa ollaan ryhmilitkunnassa reilusti suomalaisten edelld. (Schneider-Lehto &

Tithonen 2012, 40.)

Tutkimuksessa mukana olevat kuntoaerobicia harrastavat miehet liikkuivat monipuoli-
sesti ja vaikka ryhmisséd oli erilaisia litkkujia, niin kuntoaerobic sopi heille monista eri
syistd. Kuntoaerobic koettiin mielekkidksi vapaa-ajan harrastukseksi, johon osallistut-
tiin sadnnollisestt ja se koettiin merkitykselliseksi sekd mielenkiintoiseksi. Kuntoaerobic
oli monipuolinen litkuntamuoto, se vastasi hyvin ndiden miesten odotuksiin ja tarpei-
siin. Tutkimuksessa huomattiin, kun analysoitiin litkkumisen perusmotiiveja ja erilaisia
kokemuksellisuuksia, ettd miehet pitiviat kuntoaerobicista enemman, kuin muusta har-
rastamastaan liikunnasta. Tulosten perusteella voidaan todeta, ettd kuntoaerobic oli
niille michille selvistikin todella hyva litkuntamuoto, koska oikeastaan kaikilla

arviointitavoilla mitaten se sai korkeampia arviointeja, kuin muut lajit keskiarvoisesti.

Litkunnan terveys- ja kuntovaikutteita on tutkittu paljon ja niiden merkitys on tunnus-
tettu ja tdssikin tutkimuksessa niiden merkitys miesten litkunnan harrastamisen motii-
vina oli suuri. Muiden motivaatiotekijoiden tutkimus on ollut vihdisempii ja niiden
merkittivyydesta ei ole paljon tutkimustuloksia. Tutkimuksessa noust esille kuntoaero-
bicilta saatavien elimyksien ja identiteettivaikutuksien suuri merkitys ja ne nousivat mo-
tivoivina tekijoina kaikkein merkityksellisimmiksi. Kaikki viisitoista tutkimuksessa mu-
kana olevaa miestd kokivat liitkunnalla olevan vaikutuksia omaan identiteettiin. Tulokset
olivat kuntoaerobicin osalta erittiin merkityksellisid. Kuntoaerobic on kokemuksellises-

ti ja merkityksiltddn erittdin hyva laji keski-ikaisille miehille.

Tutkittaessa kuntoaerobiciin osallistuvien esiintyvien ja ei-esiintyvien miesten motiiveita

harrastaa kuntoaerobicia, voitiin havaita merkittivid eroja ryhmien valilld. Suurimmat
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erot esiintyvien ja ei-esiintyvien ryhmien vilille saatiin osallisuus- ja identiteettikoke-
muksissa. Esiintyvien miesten motivaatio harrastaa kuntoaerobicia oli selvisti korke-
ampi, kuin ei-esiintyvien miesten. Esiintyminen vaikutti vahvasti koettuihin merkityk-
siin. Esiintyjdat kokivat saavansa enemmin elimyksia ja kokivat kuuluvansa vieldkin
kiinteimmin ryhmiéan. Yhteiset tavoitteet motivoivat miehid voimakkaasti. Esiintymiset
ja nithin harjoitteleminen toivat myos vaihtelua harrastukseen. Liikuntaharrastukseen
liittyva jannitys koettiin yhtend elimyksen ldhteend. Michistd oli hienoa tuntea sopivaa
esiintymisjannitysta: ”...adrenaliinia - taysilld painamista - se on aivan mahtavaa.” Har-
rastuksessa kehittyminen edisti ndiden miesten motivaatiota jatkaa harrastusta vuodesta

toiseen.

Sisiiselld motivaatiolla oli aktiivisuutta lisddvd vaikutus. Aktiivisuus lisdsi nididen mies-
ten toimintaa ja mahdollisti elamykset, sekd henkilokohtaiset tavoitteet ja haasteet.
Haastatteluissa korostui yhteisten tavoitteiden merkitys. Vanhojen ja uusien esiintymis-
ohjelmien ahkera harjoittelu ja nithin kaytetty aika normaali viikkotuntien lisiksi loivat
yhteenkuuluvuutta, seka sitoutti ryhmin jasenid yhteisten tavoitteiden saavuttamiseksi.
Onnistumiset ja hyva palaute motivoi tavoittelemaan aina parempaa ja haasteellisem-
paa. Halu oppia uutta ja tehdd yhdessa jotain ennen kokematonta motivoi esiintyvid
michid vield useiden vuosien jilkeenkin. Liikesarjojen oppiminen ja ryhmin yhdenai-
kainen tekeminen palkitsi ja motivoi harjoittelemaan lisaa. Esiintymiset katkaisivat arjen

puurtamisen ja loivat yhteishenkea.

Haastatteluissa miehet korostivat liikunnan ilon merkitysta. Mitd paremmin “jumppa-
veljet” tunsivat toisensa, sitd rennommin pystyi ottamaan. Sanoja ei saistelty ja huumo-
ri lensi. Harjoituksissa oli ensiarvoisen tarkeda, ettd sielld oli hauskaa ja sai olla oma it-
sensa. Esiintyjat korostivat myo0s sita, etteivat he halua olla sisapiirilaisia, vaan haluavat
jakaa onnistumisen iloja ja saavutettuja etuja myos ei-esiintyville miehille. Miehille jo
perinteiksi muodostuneet “Keravan Naisvoimistelijoiden” savusaunaillat ja illalliset
kokoavat yhteen koko kuntoaerobic-ryhmin miehet, mikd kohottaa yhteishenked ja
sitouttaa ryhmain lujemmin. Yhteiset kokemukset ja elimykset yhdistivat. Hyvissa

seurassa viihtyy ja on ilo liikkua.
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Mielekkailld vapaa-ajan harrastuksella oli vaikutuksia minékiésityksen kehittymiseen.
Itsensd ilmaiseminen liikkkeen vilitykselld vaikutti merkittavasti esiintyvien miesten
identiteettiin. Onnistumiset ja myonteiset kokemukset rakensivat minidkuvaa ja vahvis-
tivat itseluottamusta. Epdonnistumisien kautta opittiin ja haastettiin itsensd harjoittele-
maan entistd enemmin. Esiintymisen aikana yleison kannustus ja hyvi palaute taas in-
nosti esiintyjid yhd parempiin suorituksiin ja ndin vaikutti identiteettiin myonteisesti.
Heittaytyminen ja itsensd likoon laittaminen vaatii keski-ikdiseltd mieheltd vahvaa mi-
nikuvaa. Tamin luonteinen harrastus oli omiaan vahvistamaan miehisyyttd naisvaltai-
sessa harrastuksessa. Miehet kokivat vihemmistond olevansa erityisasemassa naisvoi-
misteluseurassa ja ndin varmasti olikin. Miehid pyydettiin innokkaasti mukaan erilaisiin

tapahtumiin.

Teemahaastatteluissa tuli selvisti esille, etta kuntoaerobic oli erittdin hyva lisa tai vaih-
toehto miesten kuntoliikuntamuodoksi. Se haastoi muun muassa palloilulajit ja kun-
tosaliharjoittelun monipuolisuudellaan, tehokkuudellaan ja sosiaalisuudellaan. Lisdksi he
toivat esille lajin myoOnteiset vaikutukset fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Laji oli
erinomainen miesten kuntoilumuoto, ilman kilpailua ja suurempaa taloudellista sijoit-
tamista. Liitkuntalajina se ei sulkenut mitddan muuta lajia pois, vaan tiydensi ja monipuo-

listi litkkumista.

Ryhmi oli pysynyt kiinteana vuodesta toiseen. Perjantai-illan jumppaharrastus oli halut-
tu sdilyttad, vaikka oli muutettu pois paikkakunnalta. Jumpasta ja hyvistid jumppakave-
reista ei ollut haluttu luopua. Lahinni elimantilanteiden muutokset olivat vaikuttaneet
poisjadantethin, mutta myos iloisia jalleen nikemisia oli tapahtunut useita. Haastatteluis-
sa tuli selkedsti esille, ettd jo ensikohtaamisella oli merkitysta. Useille miehille oli mie-
leen painunut se tapa, miten michet vastaanottivat uuden tulokkaan; lampimasti ja kan-
nustavasti. Miehet toivat haastatteluissa esille sen, ettd ryhmiin oli helppo tulla, kun
jokainen sai olla oma itsensa, ilman taito- ja kuntovaatimuksia. Lisdksi he arvostivat
sitd, ettd tittelit ja sosioekonomiset eroavuudet jdivit salin ulkopuolelle, eikd niitd kysel-
ty. Tdssd tutkimuksessa ei my6skddn tietoisesti tuotu esille tutkimukseen osallistuvien

miesten koulutusta, taloudellista tai ammatillista taustaa.
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Haastatteluissa korostui ohjaajan merkitys. Ohjaajan tulee olla innostunut tyostiin,
koska innostunut henkil6 innostaa muitakin. Ohjaajalla tulee olla koulutusta ja koke-
musta, jotta hidn osaa suunnitella kohderyhmille sopivia ja monipuolisia tunteja. Tunti-
en tulee olla riittivin haasteellisia ja miesten fyysiset ominaisuudet huomioonottava.
Niille miehille oli tirkedd, ettd heilld oli ehdottomasti naisohjaaja. Ohjaajan tulee olla
huumorintajuinen, joka sietdia miesten moniulotteista huumoria. Lisiksi miehet mainit-
sivat, ettd ohjaajan tulee olla mairitietoinen joka vie selvisti porukkaa eteenpiin. Mie-
het kiinnittivat huomiota musiikin valintaan ja sen motivoivaan vaikutukseen. Musiikin
tulee olla vaihtelevaa ja liikkeitd tukevaa. Ensiarvoisen tirkedd on, ettd miesten taitoja ei
aliarvioida. Miehet oppivat vaativammatkin askelsarjat ja erilaiset kuviot aivan samoin
kuin naiset. Aikaa saattaa kulua enemmain, mutta innokkaalla harjoittelulla saadaan tu-
loksia aikaiseksi. Miehille on tirkedd, ettd ohjelma osataan ja esitetddn hyvin. Ohjaajien

koulutuksissa tulee huomioida miesten ohjaamisen erityispiirteet.

Tutkimukseen osallistuvat miehet kokivat kuntoaerobicilla olleen myonteisid vaikutuk-
sia parisuhteeseen. Hyvikuntoisena jaksoi paremmin suoriutua arjen vaatimuksista, niin
miehend, kuin perheen isind. Jumpan koettiin lisddvin parisuhteeseen yhden miehen
mukaan: “Nuoruutta, ymmarrithdn mitd tarkoitan.” Lisdksi he kokivat erittdin myon-
teisend sen, ettd vaimot ymmarsivit aina, jos he lihtivit naisvoimistelijoiden tapahtu-
miin, esiintymismatkoille tai miesten saunailtoihin. Useille pareille yhteinen puheenaihe

oli jumppaharrastus, mika koettiin parisuhdetta yhdistavaksi tekijaksi.

Kuntoaerobicin markkinoinnissa tulisi lajin ominaisuuksien lisaksi painottaa lajin ko-
kemuksellisuutta, koska se motivoi miehid voimakkaasti. Ryhmain kuuluminen ja yh-
dessi tekeminen oli hauskaa, sekd ryhman jasenia yhdistava. Rento, myonteinen ja kan-
nustava ilmapiiri motivoi vuodesta toiseen harrastamaan jumppaa hyvissid seurassa.
Uusien liikkeiden oppiminen, litkkeen ja musiikin yhdistiminen, sekd tahdissa pysymi-
nen ja litkelaajuuksien kehittyminen vield keski-idssa koettiin motivoivaksi. Kuntoaero-
bicia voi siis perustellusti suositella my6s keski-ikdisille miehille. Ndin kokemuksellista

harrastusta, kuin kuntoaerobic, on vaikea loytia.

Liikunta tuottaa myonteisia ja merkittiavia yhteiskunnallisia merkityksid. Tama tutkimus

osoitti sen, ettd erityisesti kuntoaerobic, mutta my0s kaikki miesten harrastamat litkun-
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tamuodot tuottivat niille michille tasapainoa elimiin, sekd lisdsi yhteenkuuluvuutta
kaikkiin nithin sosiaalisiin ryhmiin joihin he olivat liittyneet tai samaistuneet eliminkaa-
ren eri vaiheissa. Voidaan todeta, ettd litkunta on viline eliminhallintaan, jolla liikkkuja

voi parantaa elimanlaatuaan.

Kahden tutkimusmenetelmin kiyttiminen ja aineiston analyysi osoittautui tyolaaksi,
mutta kannattavaksi. Talli menettelytavalla aineistoa saatiin runsaasti, mikd mahdollisti
tarkastelun monesta eri nikokulmasta. Kokemattomalle tutkijalle tallainen lihestyminen
oli haasteellinen, mutta hyvin opettavainen. Teemahaastattelujen merkitysten muutta-
minen numeeriseksi oli perusteltua tutkimuksen yhdenmukaistamisen kannalta. Tutki-

mustulokset tukivat toisiaan ja toivat tutkimukseen luotettavuutta.

Tutkimussuunnitelmaa muokattiin muutamia kertoja ja tutkimuskysymykset tarkentui-
vat tutkimuksen edetessd. Tutkimuksen etenemiseen vaikutti paljon tutkijan tekemit
epaoleelliset ty6vaiheet ja tutkimustulosten analysoimisen haasteellisuus, mika vaikutti
aikataulujen venymiseen. Epioleellisten tyovaiheiden minimointiin voi vaikuttaa alusta

asti tiiviilld tyGotteella, seki suhteella yhden ja saman ty6n ohjaajan kanssa.

Tutkimusmenetelmien tavoitteena oli pddstd totuutta niin lihelle kuin mahdollista ja
kuvaamaan elimin todellisuutta, seka 10ytimaan ja paljastamaan tosiasioita. Tutkimuk-
sessa onnistuttiin saamaan esille tutkimukseen osallistuneiden miesten totuus litkunnan
motiiveista. Lisdksi saatiin hyva kuva kuntoaerobicin merkityksistd niille miehille. Tee-
mahaastatteluilla tavoitettiin tutkimuksen kannalta oleellinen, eli haastatteluissa tuli esil-
le hyvin henkil6kohtaisia asioita ja syitd harrastaa litkuntaa. Haastattelut syvensivit tie-
tamystd ja niissa nousi voimakkaammin esille haastateltavien henkilokohtaiset koke-

mukset.

Voidaan todeta, ettd pitkdjanteinen tyo ja usko miesten voimisteluinnostuksen lisaami-
seksi, sekd hyvinvoinnin edistimiseksi on kannattanut. Saadut tutkimustulokset osoit-
tivat, ettd lilkunta on oikeaa elimai ja merkityksellistd tekemista.

Tutkimusaineistoa kertyi runsaasti ja niitd kannattaa hyodyntad jatkotutkimuksissa.
Tutkija oli innoissaan saaduista tuloksista ja kokonaisuudessaan tdstd tutkimuksesta.

Saadut tulokset motivoivat ja innoittavat jatkamaan kohti uusia haasteita. Mielenkiin-
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toista olisi tutkia esimerkiksi eroaako naisten motiivit ja merkitykset oleellisesti miesten

tuloksista.
Kiitin tutkimukseen osallistuneita miehid ja ohjaajaani Tiina Laihoa, seki erityiskiitos

innostavalle asiantuntijaohjaaja Arto Tiihoselle. Lisiksi kiitdn kaikkia tutkimustani avus-

taneita.
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Liitteet

Liite 1. Teemahaastattelurunko

Miten keski-ikdinen mies merkityksellistaa liitkkumistaan

— kuntoaerobic harrastuksena

Taustatietoja: Kerro itsestisi, taustoistasi.
- Kerro nimesi ja syntymavuotesi / ikd
- Oletko syntyperiinen keravalainen, jos et, niin missa olet syntynyt?
- Mika olet koulutukseltasi?
- Nykyinen ammattisi?

— Perhesuhteet: naimaton, naimisissa, lapsia, jos on, niin minka ikaisia?

Liikunnallinen tausta: Kerro liikuntalajeista joita olet harrastanut.
— Mita liikuntalajeja olet harrastanut?
— Minka ikdisena aloitit ja kuinka kauan harrastit?
— Milli tasolla harrastit? Oletko harrastanut kilpa-, kuntotasolla, omaksi iloksi?
— Mitd saavutuksia tuli?
— Mikst lopetit?
— Mitd muuta litkuntaa harrastat?
— Onko sinulla muita harrastuksia litkunnan lisaksi nyt?
— Seuraatko urheilua muuten? Miten ja mita? (televisio, paikan paalld)

— Harrastatko yhdessi jotain litkuntalajia perheenjisentesi kanssa? Mité?

Liikunnan merkitys. Miti liikunta sinulle merkitsee? Miki motivoi sinua liik-
kumaan?

— Mita liikunta merkitsee sinulle?

— Mika motivoi sinua litkkumaan?

— Mitd hy6tyi siitd mahdollisesti on sinulle?
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Miesten jumpparyhmi: Miehet ovat jumpanneet KNV:ssa jo yli 20-vuotta.
Kerro oma tarinasi.

— Kuinka kauan olet harrastanut jumppaa KNV:ssa?

—  Miten tulit mukaan? Mista sait tiedon?

- Miksi tulit mukaan?

- Miksi olet edelleen mukana?

- Mité sinulle miesten jumpparyhma merkitsee?

— Mika siina on kaikkein parasta? Miksi?

-~ Onko jumpalla ollut merkitystd tyohosi? Mitd vaikutuksia?

- Mitd merkitystad silld on ollut terveyteen? Onko ollut? Mita?

- Mita merkitysta silld on ollut kuntoosi? Onko ollut? Mitad merkitysta?

- Mitd merkitystd/ vaikutusta patisuhteeseen? Onko ollut? Mitd ja mihin on ollut

merkitysté tai vaikutusta?
- Mita odotat tulevaisuudelta, mita toivot tulevaisuudelta?

- Mitd mieltd olet seurastasi Keravan Naisvoimistelijat? Entd seuran nimesta?

Esiintymiset. Olet ollut mukana useissa ohjelmissa ja esiintynyt erilaisissa tilai-
suuksissa.
Miti ne ovat sinulle merkinneet?
— Mika sai sinut mukaan esiintyméan? Miksi?
— Minkilaisia kokemuksia se on sinulle antanut?
— Kuvaile miltd tuntuu olla ihmisten edessi ja laittaa itsensi likoon?
— Mita olet niista oppinut? Oletko?
— Mika on ollut kaikkein paras kokemus, esiintyminen?
— Mika on ollut pettymys, ikdvd kokemus? Kerro jokin esimerkki, miksi?
— Olit ensimmiistd kertaa Gymnaestradassa. Miti se sinulle antoi? Tai otti?
— Mita jai mieleen matkasta, mika oli parasta?

— Mitd muuta haluat sanoa?
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Oletko asettanut itsellesi tavoitteita jumpan ja/tai muun liikkkumisen tuloksena?

— Miti tavoitteita?
Ohjaaja, ohjelmat, musiikki. Minkélainen ohjaaja on sinusta motivoiva, hyva?
- Minkilainen on mielestisi hyva ohjaaja?
— Minkalainen on hyva tunti?
- Minkilainen musiikki on mieleistd ja sopivaa kuntoaerobiciin?

Miti odotuksia ja toiveita sinulla on jumpasta?

Pystytké nyt kuvittelemaan itsesi vuoden, kahden, kolmen, viiden vuoden ku-

luttua tidssd jumpparyhmissi?
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Liite 2. Miksi liikun -litkuntaprofiilin tayttdohjeet

Liikuntaprofiilin tekemistd varten sinun tulee tiyttda itsearviointitaulukot, joiden tayt-
toohjeet niet tistd. Lue ohjeet huolellisesti. Vastaa itsearviointitaulukoihin mahdolli-
simman rehellisesti. T4rkeaa on, ettd vastaat oman henkil6kohtaisen tuntemuksesi mu-

kaan.
Liikkumisen méiri ja laatu

Ensimmaiseen itsearviointitaulukkoon arvioit kaikki viimeisen vuoden (12 kk) aikana

harjoittamasi litkuntalajit ja — muodot tunneissa.

Ohje itsearviointitaulukkol: Kay mielessasi lapi kaikki vuodenajat ja kaikki mahdolliset
litkkumismuotosi hy6tylitkunnasta eri lajien harrastamiseen asti. Muistele, miten monta
kertaa viitkossa tai kuukaudessa olet ko. lajia harjoittanut ja kuinka monta tuntia kerral-
laan. Vuodessa on 52 viikkoa, joka helpottaa vuosittaisen tuntimédarian laskemista. Nain
arvioit vuodessa harjoittamasi litkunnan méirin ja eri lajeihin kdyttimasi ajan seka eri

litkuntamuotojen prosenttiosuudet kokonaisliitkkumisestast.
Tamain jilkeen arvioit naita litkuntamuotoja (taulukot 2-5) arviointiasteikolla, jonka as-
teikko on yhdesti (1) viiteen (5), joista ykkénen tarkoittaa vahaisintd merkitysti ja viisi

suurinta merkitysta.

Tarkoituksena on, ettd arvioit jokaisen litkuntamuodon mahdollisimman itsendisesti

suhteessa kysyttyyn asiaan. Kéyta, jos mahdollista, kaikkia arviointiasteikon numeroita.
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Liite 3. Litkkumisen perusmotitvit

Toisessa itsearviointitaulukossa arvioit eri litkuntamuotojen motiiviperustaast eli litkut-

ko suorittaaksesi, terveytesi vuoksi vai kokemuksia hakien.

Ohje: Itsearviointitaulukko2: 1. Suoritusurheilu, 2. Terveysliikunta ja 3. Kokemuslitkun-
ta. Arvioi harrastamiasi litkuntamuotoja/-lajeja seuraavalla asteikolla: 1= ei lainkaan
merkitystd, 2= vihan merkitystd, 3= jonkin verran merkitystd, 4= paljon merkitystd, 5=

erittain paljon merkitysta.

Kyseisessi taulukossa arvioit liikuntatutkija Henning Eichbergin kisittein omaa liikku-

mistasi.

Suoritusurbeilulla tarkoitetaan litkkumistasi, jota motivoivat tulokset ja suoritukset. Se voi
olla kilpaurheilua tai sen kaltaista liikkumista, mutta yhtd hyvin kuntoliikuntaa, jonka

motiivina on suoritusten parantaminen.

Terveyslitkunnalla tarkoitetaan litkuntaa, jota motivoivat sen terveysvaikutukset. Litkkues-

sasi ajattelet sen parantavan ensisijaisesti terveyttési ja hyvinvointiasi.

Kokemustlizkunnan motiivina ovat erilaiset kokemukset, elimykset ja nithin kiinnittyvit
tuntemukset ja tulkinnat. Huomaa, ettd voit harrastaa jotakin liitkuntamuotoa monista
eri syisté tai harrastat ehka jotakin litkuntamuotoa pelkistidan yhdesta syysti ja jotain
toista taas jostain aivan toisesta syystd. Motiivit voivat olla paillekkiisidkin. Anna tilléin

korkeammat pisteet niille motiiveille, joita pidat tirkeimpina.
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Liite 4. Litkkumisen kokemuksellisuudet

Kolmannessa itsearviointitaulukossa arvioit litkunnasta saamiasi etilaisia kokemuksia.
Ohje: Itsearviointitaulukko3: 1. Elimyskokemus, 2. Identiteettikokemus, 3. Osallisuus-
kokemus, 4. Toimijuuskokemus. Arvioi harrastamiasi liilkuntamuotoja/-lajeja seuraaval-
la asteikolla: 1= ei lainkaan merkitystd, 2= vihan merkitysta, 3= jonkin verran merki-

tystd, 4= paljon merkitystd, 5= erittdin paljon merkitysta.

Kyseisessi taulukossa arvioit liikuntasosiologi Arto Tiithosen kisitteitd kayttien oman

litkkumisesi kokemuksellisia laatuja.

Elimyskokemus viittaa liikuntakokemuksen tuottamaan henkilokohtaiseen, lihinna

psyykkiseen ja hetkelliseen mielihyviin ja nautintoon. (Merkityksellinen)

Identiteettikokemus viittaa tassa merkitykselliseen liikuntakokemukseen, jolla tarkoitetaan
kokemuksia, joilla on tai on ollut merkitysta sille, miten ymmarrit itsesi tai miten muut

arvioivat sinua.

Osallisunskokemus viittaa kokemukseen, jossa keskeistd on ollut osallistuminen ja osalli-
suus jossakin yhteisessa tekemisessa. Kyse voi olla joukkueessa tai ryhmiéssi toimimi-

sesta, mutta my6s perheen tai liheisten kanssa liikkumisen merkityksellisyydesta.
Toimijunskokemnksella tarkoitetaan tassa liikuntakokemuksia, joissa oma toiminta joko

litkkujana, ohjaajana, valmentajana tai vaikkapa tukijana on ollut litkkumisen lisdksi las-

na.
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Liite 5. Litkkumiselta haetut ominaisuudet

Neljannessa itsearviointitaulukossa arvioit sitd, mita litkunnallisia ominaisuuksia haet,

kun harrastat jotakin liitkuntamuotoa.

Ohje: Itsearviointitaulukko4: 1. Kestivyys/kunto, 2. Voima/nopeus, 3. Tai-
to/tekniikka, 4. Peli/taktiikka, 5. Ilmaisu/estetiikka. Arvioi harrastamiasi lilkuntamuo-
toja/-lajeja seuraavalla asteikolla: 1= ei lainkaan merkitystd, 2= vihin merkitystd, 3=

jonkin verran merkitystd, 4= paljon merkitystd, 5= erittiin paljon merkitysta.

T4ssa taulukossa arvioit likkkumistasi sen mukaan, mitd ominaisuutta tai asiaa litkkumi-

seltasi haet.

Kestivyys/ kunto tatkoittaa sitd, miten tirkednd pidit ndiden ominaisuuksiesi kehittymisti

kyseisessi lajissa.

Voima/ nopens -sarakkeessa atvioit sitd, mikd merkitys on lihasvoimalla tai nopeudella

kyseisen lajin harrastamisessast.
Taito/ tekniikka —sarakkeessa arvioit sitd, miten paljon taito tai tekniikka motivoi sinua
harrastamaan kyseisti lajia. Ota huomioon myds koordinaatio ja litkelaajuudet eli not-

keus.

Peli/ taktitkka — sarakkeessa atvioit sitd, miten paljon pelaaminen tai pelitaktinen puoli

vaikuttaa kyseisen lajin harrastamiseen.

Ilmaisu/ estetiikka —sarakkeessa arvioit sitd, miten paljon ilmaisullisuus tai esteettisyys

(lajin tai esim. oman ulkonikosi) vaikuttaa harrastamiseesi.
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Liite 6. Litkkumisen eri roolit

Viidennessa itsearviointitaulukossa arvioit sitd, minkélaisessa sosiaalisessa ryhmassa

harrastat eri lajeja.

Ohje: Itsearviointitaulukko5: 1. Sinkku-mies, 2. Poika-mies, 3. Parisuhde-mies, 4. Tyo6-
mies, 5. Isi-mies (miehen tilalle voi vaihtaa naisen). Arvioi harrastamiasi litkuntamuoto-
ja/-lajeja seuraavalla asteikolla: 1= en hatrasta lainkaan, 2= harrastan vihin, 3= harras-

tan jonkin verran, 4= harrastan paljon, 5= harrastan erittdin paljon.

Kyseinen taulukko perustuu litkuntasosiologi Arto Tiithosen kasitteisiin, joilla hin kuvaa
miesten ja naisten suhdetta erilaisiin sosiaalisiin ryhmiin ja niissi naisiin/miehiin koh-

distuviin mahdollisuuksiin ja odotuksiin.

Tassa sinkkun-mies —sarakkeeseen arvioit sen, miten paljon ko. lajia harrastat yksin.

poika-mies —sarakkeeseen tiytetddn kunkin litkuntamuodon osalta se, miten paljon sitd

harjoitetaan ystivien ja kavereiden kanssa.

Parisubde-mies —sarakkeeseen arvioidaan kuinka paljon kyseista liikuntaa harrastetaan

patin — vaimon/michen, tytt6-/poikaystivin — kanssa.

Tyd-mies —sarakkeeseen tdytetdan arviot siitd, miten paljon liikuntaa harjoitetaan tyGssa,

tyokavereiden kanssa tai tydmatkoilla.

Isd-mies —sarakkeeseen tiytetidn se, kuinka paljon lajia hatrastetaan lasten/perheen
kanssa.

Lopuksi

Tallenna tiyttimaisi excel-taulukko ja anna sille oma nimesi, esim. MATTI-
MEIKALAINENPROFIILI ja liheti se Tarjalle osoitteeseen xxxxxxx
KIITOS!
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Liite 7. Litkuntaprofiilitaulukko liikkkumisen maari ja laatu

ESIMERKKITAULUKKO'

Liikuntamuodot Tunnit/vuosi % Kaikista
bailatino 80,00 14,68
vesijuoksu 20,00 3,67
uinti 20,00 3,67
lenkkeily 260,00 47,71
pybriily 50,00 9,17
hiihto 50,00 9,17
luistelu 15,00 2,75
kuntosali 50,00 9,17
Yhteensi 545,00 100,00
Tunnit/vko 10,48

Minuutit/pdivi 89,09
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Liite 8. Litkuntaprofiilitaulukko litkunnan perusmotiivit

ESIMERKKITAULUKKO'

Liikuntamuodo{ Suoritusurheilu | TerveyslitkuntalKokemusliikuntq Keskiarvo
bailatino 2,00 2,00 5,00 3,00
vesijuoksu 2,00 5,00 2,00 3,00
uinti 2,00 2,00 4,00 2,67
lenkkeily 2,00 4,00 5,00 3,67
pyOriily 2,00 3,00 4,00 3,00
hiithto 2,00 3,00 4,00 3,00
luistelu 4,00 2,00 4,00 3,33
kuntosali 3,00 4,00 2,00 3,00
Keskiarvo 2,38 3,13 3,75 3,08
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Liite 9. Litkuntaprofiilitaulukko litkunnan kokemuksellisuus

ESIMERKKITAULUKKO®

Elimys- [Identiteetti- |Osallisuus- | Toimijuus- |Keski-
Litkuntamuodot  [kokemus |kokemus  |kokemus |kokemus arvo
bailatino 5,00 4,00 2,00 1,00 3,00
vesijuoksu 3,00 2,00 1,00 1,00 1,75
uinti 3,00 2,00 1,00 1,00 1,75
lenkkeily 4,00 3,00 5,00 4,00 4,00
pyoriily 3,00 2,00 3,00 2,00 2,50
hiihto 4,00 3,00 3,00 2,00 3,00
luistelu 4,00 4,00 4,00 2,00 3,50
kuntosali 3,00 3,00 2,00 1,00 2,25
Keskiarvo 3,63 2,88 2,63 1,75 2,72
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Liite 10. Liikuntaprofiilitaulukko liikkumiselta haetut ominaisuudet

ESIMERKKITAULUKKO:

Liikuntamuodot|Kestivyys/kunto|Voima/nopeus| Taito/tekniikka |Peli/ taktiikka|[llmaisu/ EstetiikkdKeskiarvo
bailatino 5 3 5 1 5 3,8
vesijuoksu 3 5 3 1 1 2,6
uinti 3 2 4 1 1 2,2
lenkkeily 5 2 4 1 2 2.8
pybriily 4 3 2 1 1 22
hiihto 4 3 4 1 1 2,6
luistelu 2 3 5 3 5 3,6
kuntosali 3 5 3 1 1 2.6
Keskiarvo 3,625 3,05 3,75 125 2,125 2.8
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