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Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd, onko suomalaisten elamantavoilla vaiku-
tusta heidan matkailuun liittyviin valintoihinsa. Lahteekd tietty elamantaparyhma
todenndkodisemmin vaikka rantalomalle kuin aktiivilomalle? Tutkimus suoritettiin
kyselytutkimuksena kesan 2010 aikana. Kyselylomakkeessa kysyttiin kattavasti
vastaajien elaméntavoista seka erilaisia matkailuun liittyvia kysymyksia. Kyselyyn
vastasi 244 yli 18-vuotiasta suomalaista. Ainoastaan viisi henkil6a kieltaytyi vas-
taamasta kyselyyn, eli vastausprosentti oli 98. Padosin kysymykset olivat moniva-
lintakysymyksi&, mutta lomake siséalsi myos kolme avointa kysymysta.

Tutkimus oli kvantitatiivinen eli maarallinen. Monivalintakysymysten vastaukset
analysoitiin excel-taulukko-ohjelman avulla. Avoimet kysymykset analysoitiin etsi-
malla yhteisia tekijoita seka laskemalla samankaltaisten tekijoiden maaria.

Tuloksissa selvisi, etta joillain elamantavoilla oli yhteyttd matkailuun liittyviin valin-
toihin. Tallaisia tekijoita olivat mm. liikunnan harrastaminen, roskaruoan syonti,
tyytyvaisyys omaan elamaan, kasvisten ja hedelmien syonti sekd alkoholin kaytto.
Esimerkiksi roskaruoan syonnilla oli yhteytta matkakumppanin valintaan, turvalli-
suuteen, siihen lahteeké henkild6 maaseudulle vai kaupunkiin seka siihen, mika
kiinnostaa eniten ulkomaisena matkakohteena.
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The purpose of this thesis was to find out if the lifestyles of the Finnish people
have any effect on their choices regarding travelling. Would a group of people with
a certain lifestyle rather choose a vacation in the sun than a vacation with activi-
ties? The study was carried out using a questionnaire during the summer of 2010.
The questionnaire included questions about lifestyles and different questions
about travelling. The gquestionnaire was answered by 244 Finns all of whom were
over 18-years of age. Only 5 people refused to answer the questionnaire, so the
response rate was 98 %. There were 40 structured questions and 3 questions
were open.

The study was quantitative. The answers of the structured questions were ana-
lysed using the MS excel program. The open questions were analysed by search-
ing and counting the most mentioned items.

According to the results lifestyle choices have an effect on a person’s travelling
choices. Such factors were for example doing exercise, eating junk food, satisfac-
tion with their own life, eating vegetables and fruits and using alcohol. Eating junk
food had an effect on choosing fellow travellers, safety and on the choice of travel-
ling to countryside or to the city. It also had an effect on which places interest you
the most abroad.
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1 JOHDANTO

"Elama on matkantekoa. Jokainen saa menolipun ja paattaa itse matkasta ja maa-

ranpaasta.” (Hyvari, 2008)

Suomalaisten matkustustottumukset ovat muuttuneet paljon vuosien varrella. Ny-
kyaan matkustetaan paljon useammin kuin ennen, mutta myds kauemmaksi kuin
ennen. Suomalaiset haluavat kokea uutta ja saada uusia elamyksia. lhmiset ovat
uteliaita ja useimmat haluavat ndhda maapalloa ja uusia paikkoja eivatka tyydy

pelk&astaan kotimaan tarjontaan.

Myds suomalaisten elaméntavat ovat muuttuneet vuosien myota. Ruokatottumuk-
set seka liikkuminen ovat muuttuneet. Suomalaisten elintaso on korkea. Elintaso-
sairaudet vaikuttavat terveyteemme ja ikdéamme. EU:n strategisessa toimintamal-
lissa (2008) vuosiksi 2008 - 2013 painopiste on terveellisissa elamantavoissa.
Kansalaisten oikeutta paasta osallisiksi terveydenhuollosta painotetaan, mutta
myds jokaisella on vastuu omasta elaméstaan. 40 % sairauksista johtuu epéater-
veellisista elamantavoista. EU pyrkii terveysstrategialla vastaamaan esim. syévan,
sydan- ja verisuonitautien, diabeteksen ym. ongelmiin korostamalla terveellisia

elamantapoja ja sairauksien ehkaisemista. (Euroopan parlamentti, 2008.)

Opinnaytetydn aiheen valintaan vaikutti oma kiinnostukseni elaméntapoihin ja sen
yhdistaminen jotenkin matkailun suuntautumiseen opinnoissa. Tutkimuksen tarkoi-
tuksena on selvittaa, onko suomalaisten elaméantavoilla vaikutusta heidan matkai-
luunsa liittyviin valintoihin ja toiveisiin. Ihmiset ovat erilaisia ja kaikilla on omat
elamantapansa, mutta onko niissa yhteyttd matkailun saralla. Haluavatko henkilét,
joilla on terveelliset elamantavat matkaltaan suunnilleen samanlaisia asioita? Tai
lahtevatko ylipainoiset ihmiset mieluummin vaikka rantalomalle tai kaupunkilomalle

kuin aktiivilomalle.



1.1 Taustaa

Aiheesta ei l6ytynyt aiempaa tutkimustietoa Suomesta. Ainoastaan terveydesta ja
matkailusta oli tehty aiemmin joitain tutkimuksia hyvinvointimatkailun saralla, mutta
niissa paaaiheina olivat sairaudet eika elaméantavoista mainittu mitadan. Naisséa ol-
tiin kiinnostuneita matkasairauksien, matkailumotivaation seké matkailukokemus-
ten valisistd suhteista. Myds matkailjan saamaa hyvinvointia matkan aikana tai

sen jalkeen on tarkasteltu. (Suontausta & Tyni 2005, 17 — 20.)

1.2 Elamaéantavat

Elaméntapa tarkoittaa Suontaustan ja Tynin (2005, 82 - 83) mukaan “yksilon
omaksumien asenteiden, tunteiden ja kayttaytymistaipumusten muodostamaa ko-
konaisuutta, johon vaikuttavat yksilon sosiaalinen tausta (sukupuoli, ik&, asuin-
paikka, sekd oma etta vanhempien koulutus ja ammatti) seka hénen sosiaaliset
suhteensa”. Elamantapa voi olla osittain sosiaalisesti perittyja asioita tai elaman

aikana tehtyja valintoja, joista tulee tapoja. (Suontausta & Tyni 2005, 82 - 83.)

Elamantapoihin kuuluvat paaosin ruokatottumukset, liikunnan harrastaminen, tu-
pakointi ja alkoholin kayttd sekd nukkuminen. Elaméantavoilla on suuri vaikutus
omaan terveyteen ja hyvinvointiin. Hyvat elamantavat takaavat terveemman ja
pidemman elaman seka paremman elamanlaadun. Tietenk&an ei voi varmasti sa-
noa, ettad hyvat elamantavat omaava ihminen eldd varmasti kauemmin kuin huonot
elamantavat omaava henkild, koska jokainen ihminen on erilainen ja erilaisen pe-
riman omaava. Mutta, jos kahta yleisesti tervettd ihmista vertaillaan ja toisella on
hyvat ja toisella huonot elamantavat, todennakaoisesti huonot elamantavat omaava
henkil6 on useammin sairas ja alakuloinen seka helposti myés ylipainoinen, jonka
seurauksena riski sairastua esim. aikuisian diabetekseen ja sydan- ja verisuonitau-
teihin kasvaa huomattavasti. Henkilokohtaista sopivaa painoa mitataan painoin-
deksilla (=paino(kg) / (pituus(m))?). Tahan on olemassa taulukko, josta ndkee, on-
ko oma painoindeksi normaalin vai ylipainon alueella. Normaali paino asettuu luku-
jen 18,5 ja 24,9 valille. (Huttunen & Mustajoki 2007, 66.)
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Terveyden laatuun vaikuttaa myods elinympaéristd. llman ja veden tulisi olla puhdas-
ta ja asuinympariston mahdollisimman meluton (Sosiaali- ja terveysministerio
20009, [viitattu 13.11.2010]). Likaisen veden ja ilman mukana saa pitkalla aikavalilla
kehoonsa paljon vaarallisia aineita, jotka heikentavat kehon immuniteettia ja
kuormittavat puhdistuselimia. Elimistd varastoi erilaisia aineita kehoonsa, my6s
vaarallisia aineita ja myrkkyja. Jatkuva melu heikentdd kuuloa ja rasittaa jatkuvasti
elimist6d, kun se ei saa rauhoittua. Se liséda stressia ja saattaa nostaa veren-

painetta seka heikentaa unenlaatua, joka aiheuttaa jatkuvaa vasymysta.

Nykyaan suomalaisten huonot elamantavat ovat liian yleisia. Hyotylikunnan maara
vahenee sekéa kotona etta tyopaikalla, kun koneet korvaavat fyysisen tyon. Pitkat
tyopaivat ja kiireellinen elamantapa ovat monilla selityksena vapaa-ajan likunnan
vahyyteen. Samoin kiireessa turvaudutaan nopeisiin ruokiin, ostetaan valmisruokia
ja kaydaan pikaruokaloissa sen sijaan, etta itse valmistettaisiin terveellista kotiruo-
kaa kotona. Huonoimmat elaméntavat ovat alemman sosioekonomisen aseman
henkil6illa ja heilla esiintyy tamé&n vuoksi myds eniten kansansairauksia ja niiden

riskitekijoitad (Sosiaali- ja terveysministerio 2009, 30).

1.2.1 Ruokatottumukset ja ravitsemus

Ihmisen tulisi sydda monipuolisesti erilaisia hiilihydraatteja, proteiineja ja rasvoja.
Silloin keho saisi mahdollisimman paljon tarkeita ravintoaineita ja vitamiineja kayt-
toonsa. Yksipuolisesti syovilla ihmisilla saattaa olla monien ravintoaineiden ja vi-
tamiinien puutosta, joka voi aiheuttaa erilaisia puutosoireita. Kohtuudella sydminen
on myos tarkeda ylipaino-ongelmien valttdmiseksi. Aikuinen kevytta tyota tekeva
normaalipainoinen nainen tarvitsee energiaa n. 2000 kcal vuorokaudessa elimis-
ténsa toimintoihin ja samankaltainen mies tarvitsee n. 2500 kcal vuorokaudessa
(Shapiro 2004, 30). Fyysisesti aktiivinen ihminen tarvitsee huomattavasti enem-
man energiaa ruoasta kuin kotona television &aressa viihtyvd saman painoinen
ihminen. Yksi kilo vastaa 7000 kcal energiaa, eli jos ihminen syd paivittain esim.
200 kcal yli elimisténsa tarpeiden, han lihoo yhden kuukauden aikana lahes kilon

(200 kcal vastaa esimerkiksi noin 6 palaa suklaata).
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Ihmisen tulee sydda sadanndllisesti 3 — 4 tunnin valein. N&ain elimistd pysyy aktiivi-
sena ja silla on koko ajan ruoasta saatua energiaa, eika tarvitse kayttaa omia li-
haksia ravintona. Saanndllisesti syddessa valttéda todella kovan nalan eika tarvitse
hotkia tai ahmia sen takia. Monipuolinen ja saanndéllinen ruokavalio pitda nalan
poissa pidempadan sekd vahentad mielitekoja ja estéda sortumista herkkuihin. Nal-
kaisen& ihminen tuntee eniten mielitekoja ja alkaa helposti napostella runsasener-
gisid herkkuja eli roskaruokaa, jos niita on lahettyvilla. (Huttunen & Mustajoki
2007, 65.)

Roskaruoka on runsasenergista ja ravintosisalloltaan epaterveellista ruokaa. Ros-
karuoaksi luokitellaan mm. pizza, hampurilaiset ja ranskalaiset. Napostelu on
syomista, jota tekee samalla, kun tekee jotain muutakin ja usein silloin, kun ei ole
edes nalka. Napostelu liitetdan usein illanviettoon seka television katselun yhtey-
teen. Yleisimpia ja myos epaterveellisimpid naposteltavia ovat makeiset seka pe-

runalastut, joiden yleisyys ja suosio ovat kasvaneet runsaasti vuosien varrella.

Lautasmalli on terveellisen aterioinnin hyva perusta. Lautasmallissa puolet lauta-
sesta tulisi tayttaa kasviksilla ja vihanneksilla (tuoreina tai keitettyind) tai hedelmil-
1&, yksi neljannes hiilihydraateilla (esim. perunaa, riisia tai pastaa) ja vimeinen nel-
jannes proteiineilla (esim. lihaa, kanaa, kalaa tai papuja). Liséksi ateriaan olisi hy-
va lisata viipale taysjyvaleipad, jonka paalla on vahan (kasvirasva)levitettd seka
lasillinen esim. rasvatonta maitoa. (Huttunen & Mustajoki 2007, 41.) On olemassa
myds ruokapyramidi, joka osoittaa millaisessa suhteessa erilaiset ruoka-aineet
tulisi olla paivittdisesta energian saannista. Ruokapyramidissa on otettu huomioon
kaikki vilja-, liha- ja maitotuotteet seka kasvikset, hedelmat, sokerit, voi seka kasvi-
rasvat ym. Nailla kaikilla on oma lokeronsa pyramidissa, joka osoittaa miten paljon
kutakin tulisi paivittéain sydda suhteessa muihin ruoka-aineisiin. (Huttunen & Mus-
tajoki 2007, 40.)

Tarkeimmat energianlahteet ovat paaryhmittain hiilihydraatit, proteiinit seka rasvat.
Hiilihydraatit voidaan jakaa eri ryhmiin sen perusteella, miten nopeasti aineenvaih-
dunta kayttdd ne hyvékseen. Nopeista hiilihydraateista (esim. makeiset ja rans-

kanleipd) saadaan nopeasti energiaa, joka nostaa verensokerin nopeasti ja se
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myos laskee nopeasti, joten niité tulisi valttaa. Hitaita hiilihydraatteja saadaan mm.
ruisleivasta ja taysjyvatuotteista. Nama pitavat nalan pitempaan loitolla ja tuovat
kyllaisyyden tunnetta nopeammin. Sulamattomat hiilihydraatit (kuidut) pitavat suo-
liston hyvassa kunnossa seka nalan tunteen loitolla. Kuituja tulisi saada ravinnosta
paivittdin n. 30 g. Parhaita kuidun lahteitd ovat runsaskuituiset leivat ja hedelmat.
(Thune, B@ & Winther 2003, 98 — 99.) Hiilihydraattien osuus paivittaisesta energi-
ansaannista tulisi olla 55 — 60 % (Helsingin yliopisto, [viitattu 4.11.2010]).

Proteiinit ovat valttamattomia solujen rakennusaineita. Niiden puutos huomataan
nopeimmin lihasten heikkoudessa, koska proteiinit ovat valttamattomia lihasten
yllapitamisessa. Proteiinit ovat valkuaisia, joita saa parhaiten lihasta, kanasta, ka-
lasta ja kananmunasta. Kasvikunnan tuotteista proteiinia saa parhaiten mm. pa-
vuista, linsseista ja herneista. Proteiinien osuus tulisi olla 10 — 15 % paivittaisesta
energian saannista. (Thune, B@ & Winther 2003, 100.)

Myds rasvat ovat elintarkeitéa ihmiselle ja niitd tulee saada ravinnosta paivittain.
Rasvat ovat valttamattomia tiettyjen vitamiinien (A, D, E ja K) liukenemisessa ke-
hoon. Nykyaan ihmiset tosin saavat liikaa rasvaa tarpeeseen nahden. Rasvan
osuus energiansaannista ei saisi ylittaa 30 g paivassa. Rasvat voidaan jakaa kah-
teen eri osaan, kovat eli tyydyttyneet rasvat seka pehmeat eli tyydyttyméattomat
rasvat. Tyydyttyneiden rasvojen osuus ei saisi ylittdd 10 g paivassa. (Thune, B@ &
Winther 2003, 103.) Tyydyttymattdmia rasvoja eli ns. hyvia rasvoja saa parhaiten
kasvikunnan tuotteista kuten rypsioljysta. Tyydyttyneita eli ns. pahoja rasvoja saa
elainkunnan tuotteista, joita ovat mm. voi, rasvaiset lihat ja makkarat. Kovien ras-
vojen liiallinen saanti nostaa huonon kolesterolin arvoja veressa, mikd nostaa sy-

dan- ja verisuonitautien sairastumisen riskia. (Thune, B& & Winther 2003, 103.)

1.2.2 Liikkuminen

Ihmisen tulisi harrastaa liikuntaa vahintdan puoli tuntia paivassa, esimerkiksi rei-
pasta kavelyd tai muuta vastaavaa kevytta liikuntaa. Viikon aikana olisi hyva har-

rastaa myds vahintdan tunti tai kaksi hieman rankempaa ja monipuolisempaa lii-
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kuntaa, joka saisi hengastymaan ja vahvistaisi lihaksia ja luustoa paremmin. (Hut-
tunen & Mustajoki 2007, 51.) Liikkkuminen auttaa pitAm&an painoa kurissa, paran-
taa vastustuskykya ja kuntoa seka parantaa henkista oloa ja lievittaa stressia. Lii-
kunta auttaa jaksamaan myods paremmin arkisissa askareissa ja ponnistuksissa.
Se myds piristaa ja antaa energiaa seka parantaa omatuntoa. Mita enemman lii-
kut, sen enemman voit syoda lihomatta ja hyvalla omatunnolla. (Huttunen & Mus-
tajoki 2007, 51.)

Nykyaan Suomalaiset liikkuvat vahemman kuin ennen. Vapaa-ajalla ihmiset nyky-
aan useimmiten katsovat televisiota, ovat tietokoneella tai pelaavat pelikonsoleil-
laan, kun ennen lahdettiin enemman ulkoilemaan. Varsinkin hyotyliikunta jaa pois
melkein kokonaan koneistumisen myota sekéa tyossa, ettéa kotona. Matkat toihin,

kauppaan ja harrastuksiin kuljetaan useimmiten autolla.

Fyysisen liikunnan lisddminen véhentaisi tiettyjd kansansairauksia ja pienentéisi
suuresti terveydenhuollon kustannuksia. Tutkimusten mukaan pystyttaisiin jopa
vahentamaan 58 % sairastumisia, jos ihmisten liikunta ja ravitsemus olisivat koh-
dillaan. Nykyaan on tbissa huomattavasti useammin sairauspoissaoloja kuin en-
nen. Tama kuormittaa eniten sairaanhoitoa ja maksaa yrityksille paljon. Puolen
tunnin liikuntahetki paivittdin vahentaisi tuki- ja liikuntaelinpotilaita, psyykkisesti
ongelmaisten ryhmaa ja sairauslomakulut vahenisivat huomattavasti. Liikkumat-
tomuus aiheuttaa ongelmia eniten tuki- ja likuntaelimissa seké aiheuttaa diabetes-
ta, sydan- ja verisuonitautia sekd psyykkisia ongelmia. (Thune, B&d & Winther
2003, 18.)

1.2.3 Alkoholi

Alkoholi on nautintoaine, joka aiheuttaa humalatilan. Suomalaiset juovat useimmi-
ten humalahakuisesti, kun taas esim. Eteld-Euroopassa sita kaytetdan enemman-
kin ruokajuomana. Toiset humaltuvat nopeammin ja enemman kuin toiset. Siihen
vaikuttavat monet asiat kuten esim. sukupuoli, paino, ruumiinrakenne ja se koska

on syonyt viimeksi. Alkoholi vaikuttaa keskushermostoon lamauttavana osatekija-
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na. Se vahentaa estoja ja jannittyneisyytta, jonka avulla sosiaalinen kommunikointi
helpottuu ja juttu luistaa helpommin myds tuntemattomien ihmisten seurassa
(Paihdelinkki, [viitattu 3.11.2010]).

Humalatilaa seuraa krapula. Krapulan voimakkuuteen vaikuttaa nautitun alkoholin
maara. Krapulaan ei ole ladketta, eika sita voi valttdd millaén. Parasta olisi olla
juomatta tai joisi tarpeeksi hitaasti, etta elimisto ehtisi polttaa alkoholia niin, ettei
krapulaa ehdi syntymaan. Krapulatilan suurin aiheuttaja on nestevajaus, joten pa-
ras laake on runsas nesteen nauttiminen sek& lepo. (Eriksson 2005, [viitattu
3.11.2010].)

Alkoholin kayton seurauksena kuolee vuosittain 3000 henkil6a. Liséksi vuodessa
tapahtuu 1000 tapaturma- ja vékivaltakuolemaa, joihin liittyy alkoholi (Paihdelinkki,
[viitattu 3.11.2010]). Alkoholi on merkittavin tekija ennenaikaisissa kuolemissa
suomalaisten tyoikaisten miesten keskuudessa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2008, [viitattu 3.11.2010]). Alkoholi heikent&a& reaktiokykya, joten tapaturmien riski
nousee huomattavasti alkoholin vaikutuksen alaisena ollessa, mutta myos vakival-
tarikoksilla ja alkoholilla on merkittava yhteys toisiinsa (Kiianmaa 2006, [viitattu
3.11.2010])).

Kansanterveyslaitoksen mukaan 12 % suomalaisista aikuisista on raittiita, kun
suurkuluttajien maara on 5 — 10 % (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2008, [viitattu
3.11.2010]). Suurkuluttajaksi lasketaan mies, joka juo yli 24 alkoholiannosta vii-
kossa ja nainen, joka juo yli 16 alkoholiannosta viikossa (Paihdelinkki, [viitattu
3.11.2010)).

Runsas alkoholin kaytté aiheuttaa monia sairauksia, kuten esim. maksasairauksia,
haimatulehdusta, henkisia sairauksia, sydan- ja verisuonitautia, aivosairauksia,
syopaa seka hedelmattomyytta. Alkoholi aiheuttaa myo6s helposti henkista ja fyy-
sista riippuvuutta, koska se on nautintoaine, joka toimii rentouttavasti ja poistaa
estoja. Runsas kertajuominen voi lamaannuttaa hengityksen sdatelyn ja pahimmil-
laan aiheuttaa kuolemaan johtavan alkoholimyrkytyksen. (Paihdelinkki, [viitattu
3.11.2010].)
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1.2.4 Tupakointi

Tupakka tappaa 5000 — 6000 ihmista vuosittain Suomessa (Paihdelinkki, [viitattu
3.11.2010]). Tilastokeskuksen mukaan tupakoivien henkildiden maara pienenee
vuosi vuodelta, mutta hitaasti. Vuonna 1990 tupakoivien osuus oli 26 %, kun
vuonna 2009 se oli laskenut jo 19 %:iin. Yleisesti miesten osuus tupakoivissa on
suurempi kuin naisten, mutta miehet ovat vahentaneet tupakointia enemman vuo-
sien kuluessa kuin naiset. Naiset ovat pysyneet tilaston mukaan lahes samassa
koko ajan vuodesta 1979 lahtien. (Tilastokeskus 2010, [viitattu 26.12.2010].)

Tupakointi heikentaa terveytta ja aiheuttaa vuosien tupakoimisen jalkeen vakavia
terveysriskeja ja jopa kuoleman. Lahes joka toinen koko elaménsé poltellut henkil®d
kuolee tupakan aiheuttamiin sairauksiin. Yleisimpia sairauksia, mita tupakka aihe-
uttaa, ovat sydan- ja verenkiertosairaudet ja keuhkosyopa. Infarkteista joka viiden-
nen aiheuttaa tupakka. Tupakoinnin lopettaminen kannattaa aina, vaikka olisi mi-
ten monta vuotta tahansa poltellut. Esimerkiksi riski sairastua keuhkosyopaéan pie-
nenee puolella muutaman vuoden kuluttua lopettamisesta ja samassa ajassa in-
farktien riski palaa tupakoimattomien tasolle. Mutta my6s paivittainen hyvinvointi,
unenlaatu, iho, haju- ja makuaistit ja stressinsietokyky paranevat. (Huttunen &
Mustajoki 2007, 83 - 87.)

1.2.5 Nukkuminen

Nukkuminen ja kunnon uni ovat valttamattomia ihmiselle. Thminen nukkuu kaiken
kaikkiaan kolmasosan elamastaan. Jokaisen ihmisen unentarve on yksilollista,
toinen parjaa 5 h younilla kun toinen tarvitsee 8 h ydunet. Ihminen on nukkunut
hanelle sopivan pituiset unet, jos han aamulla on virked eikéa iltapaivalla vasyta
(Huttunen & Mustajoki 2007, 189 - 191). Jos nukkuu jatkuvasti liian vahan tai aivan
likaa yon aikana, se aiheuttaa erilaisia terveyshaittoja esim. vasymystd, heikentda
immuniteettia, heikentdd keskittymis- ja suorituskykyéd sekad aiheuttaa ylipainoi-

suutta seka stressia (Paansarkyklinikka, [viitattu 4.11.2010]).
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Riittavan hyvat unet antavat lisd& voimia ja energiaa, jotka parantavat paivittaista
oloa ja hyvinvointia. Aivot tarvitsevat riittavat unet saadakseen latautua ja levata.
Suomalainen nukkuu yon aikana keskiméarin 7 — 8 tuntia (Huttunen & Mustajoki
2007, 189). Nukahtamiseen auttaa, jos rentoutuu jo muutamaa tuntia ennen nuk-
kumaan menoa eikd syd mitaan raskasta sita ennen. Pieni kevyt iltapala rentout-
taa. Pienen alkoholimdaran nauttiminen auttaa ehk& nukahtamaan paremmin,
mutta heikentdaa unen laatua (Vinkkeja nukkumatille, [viitattu 4.11.2010]). Myo6s
kofeiinituotteita kuten kahvia ja teeta seké energiajuomia kannattaa valttaa iltaisin.
Fyysinen liikkunta kannattaa sijoittaa iltapaivalle, illalla ennen nukkumaan menoa ei
kannata rehkia. Jos paivalla tekee mieli ottaa pienet torkut, se kannattaa tehda klo
13 ja 16 valilla ja torkkua korkeintaan tunnin verran. (Huttunen & Mustajoki 2007,
195-196.)

1.2.6 Stressi

"Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa henkil6on kohdistuu haasteita ja vaatimuk-
sia siind maarin, etta sopeutumiseen kaytettavissa olevat voimavarat ovat tiukoilla
tai ylittyvat” (Lonnqvist 2009, [viitattu 4.11.2010]).

Pieni stressi auttaa ja parantaa suorituskykya. Jatkuva stressi vie voimat ja aiheut-
taa vasymysta, uupumusta, vaikeuttaa unen saantia seka heikentaa terveytta.

Immuniteetti heikkenee stressitilan jatkuessa, joten sairastumisen riski kasvaa.

Ihmiset stressaavat eritavoilla. Toiset stressaavat huomattavasti enemman esi-
merkiksi yleison eteen menemista kuin toiset. Kaiken ikéaiset voivat stressata asi-
oista, mutta yleisinta se on leskien, eronneiden ja ty6ttomien keskuudessa (Huttu-
nen & Mustajoki 2007, 161). Stressaamisen oireita ovat mm. jannittyneisyys, levot-
tomuus, ahdistuneisuus, sydamentykytys, pahoinvointi, hikoilu, ihon punoitus seka
paansarky. Pitkaan jatkunut stressitila aiheuttaa uupumusta ja téihin liittyneena
niin  kutsuttua “burn out™ia sekd masennusta. (Lonngvist 2008, |[viitattu
4.11.2010].)
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Lievaa stressia voivat aiheuttaa jokapaivaiset tilanteet ja sen muutokset, joiden
takia joutuu asioita sovittelemaan enemman. Vakavan stressitilan voi aiheuttaa
laheisen ihmisen kuolema, ero, lilan suuret vaatimukset tydpaikalla ja vaikka mika
muu. Stressin oireet kannattaa ottaa vakavasti ja heti yrittda helpottaa oloaan.
Kannattaa selvittd& ensin stressin syyt itselleen ennen kuin pystyy itseaan autta-
maan. Stressiin auttavat rentoutuminen, rentouttavat hoidot, liikunta, loma, nuk-
kuminen, itselleen miellyttdvien asioiden parissa puuhastelu. Mutta, jos loma ja
rentoutuminen eivat auta, kannattaa hakea ulkopuolista apua tyoterveydenhoidos-
ta tms. (Mela 2008, [viitattu 4.11.2010].)

1.3 Matkailu

” Matkailu (tourism) on toimintaa, jossa ihmiset matkustavat tavanomaisen elinpii-
rinsé ulkopuolella olevaan paikkaan ja oleskelevat siella yhtajaksoisesti korkein-
taan yhden vuoden ajan (12 kuukautta) vapaa-ajanvieton, likematkan tai muussa
tarkoituksessa.” (Tilastokeskus, [viitattu 5.11.2010])

Matkailu tuo uusia tyopaikkoja ympari maailmaa ja koko ajan yritetdan kehittaa
matkailua entistda paremmaksi ja tehokkaammaksi. Matkailun aikaansaamia ty6-
paikkoja on 8,2 % koko maailman tydpaikoista, joten se on suuri tyollistaja ympari
maapallon. (Borg, Kivi & Partti 2002, 13.) Matkailun markkinat voidaan jakaa eri-
laisiin segmentteihin eli lohkoihin, joissa otetaan huomioon asiakkaiden tarpeet.
Joka segmentilla voidaan kehittdd tarpeita vastaavia tuotteita ja pyritddn loyta-
maan asiakkaita, joilla on samanlaiset tarpeet. Sosiodemografiset, maantieteelli-
set, psykografiset ja kayttaytymiseen liittyvat tekijat ovat perusteita segmenttien
muodostamiseen. (Suontausta & Tyni 2005, 109 - 110.) Psykografisia tekijoita
ovat esim. sosiaaliluokka, elamantyyli, kulutustottumukset, aktiviteetit, kiinnostuk-
sen kohteet sekd persoonallisuuden piirteet (Komppula & Boxberg 2002, 83;
Suontausta & Tyni 2005, 111). Tassa opinnaytetytssa otetaan huomioon seuraa-
via psykografisia tekijoita: kiinnostuksen kohteet, kulutustottumukset, elamantavat

ja aktiviteetit.
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Nykyaan matkailun kasvavia trendeja ovat luonto-, kulttuuri-, hyvinvointi- seka
elamysmatkailu. Seniorimatkailu yleistyy hyvaa vauhtia ja kasvattaa osuuttaan
kaikkien matkailijoiden keskuudessa. Myo6s lyhyemmille matkoille lahdetaan entis-
td enemman. Tahan vaikuttavat varmasti nykyaikainen kiireellinen elaméantapa

seka ajan puute. (Kostiainen, Ahtola, Koivunen, Korpela & Syrjamaa 2004, 294.)

Matkailijoista voidaan myos tehda erilaisia profiileja kuten esim. Plogin psykografi-
nen malli matkailijoista. Tass& mallissa on kaksi perustyyppid, psykosentrikko ja
allosentrikko seka naiden valimuoto, midsentrikko. Psykosentrikot haluavat tuttua
ja turvallista elamaa ja heidat luokitellaan "luotettaviksi”. Allosentrikot ovat psy-
kosentrikkojen vastakohta. He ovat uteliaita ja etsivat jatkuvasti uusia kokemuksia
ja ovat valmiita ottamaan riskeja. Heitd sanotaan "uskalikoiksi”. Suurin ryhma on
kuitenkin midsentrikot, joiden persoonallisuuden piirteet vaihtelevat paljon. (Suon-
tausta & Tyni 2005, 110 - 115)

1.3.1 Kotimaan matkailu

Tilastokeskuksen mukaan suomalaiset (15 — 74-vuotiaat) tekivat vuonna 2009 ko-
timaassa 5,2 miljoonaa matkaa, joissa kaytettiin maksullista yopaikkaa (hotelli,
leirintdalue, mokki tms.). Suosituimpia kohteita kotimaassa olivat Uusimaa, Lappi,
Pohjois-Pohjanmaa sekd Pirkanmaa. Naiden matkojen lisdksi Suomalaiset mat-
kustivat 5,4 miljoonaa kertaa omalle mokille seka tekivat 16,9 miljoonaa yon Yyl
kestanyttda matkaa sukulaisten ja tuttavien luo. Matkojen maarat ovat suunnilleen
samat kuin vuonna 2008. (Tilastokeskus, [viitattu 27.12.2010].)

Suomen matkailu perustuu suurimmaksi osaksi pelkastaan kotimaiseen matkai-
luun, kun 73 % majoitusvuorokausista tulee suomalaisista (Hemmi 2005, 32).
Suomalaiset siis pyorittavat parhaiten itse koko Suomen matkailubisnesta.

Kotimaan sisaisia yon yli kestaneitad tydmatkoja tehtiin 3,5 miljoonaa vuonna 2009.
Kotimaisten tyomatkojen maara laski 12 % vuoden 2008 luvuista. (Tilastokeskus,
[viitattu 27.12.2010].)
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1.3.2 Ulkomaan matkailu

Tilastokeskuksen mukaan vuonna 2009 suomalaiset (15 — 74-vuotiaat) tekivat yh-
teenséa 3,6 miljoonaa vapaa-ajan matkaa ulkomaille, jossa yovyttiin vahintaan yksi
y6. Tdmé on 8 % suurempi luku kuin vuonna 2008. Naista 3,6 miljoonasta vapaa-
ajan matkasta 42 % oli matkatoimistoista tilattuja valmismatkoja. Lyhyiden 1 — 3
yon matkat suuntautuivat paaosin naapurimaihin kuten Viroon ja Ruotsiin. Pitkien
lomamatkojen (vahintaan 4 y6ta) suosituimmat kohteet olivat Espanja (Manner-
Espanja, Kanarian saaret ja Baleaarit) ja Viro. (Tilastokeskus, [viitattu
27.12.2010].)

Ulkomaille suuntautuvia tyématkoja tehtiin yhteensa 1,1 miljoonaa vuonna 2009.
Naihin laskettiin mukaan myos tyéhon liittyvat risteilyt ja paivamatkat. Yon yli kes-
tavista tydmatkoista 45 % tehtiin lahialueille. Tavallisimmat tydmatkakohteet olivat
Ruotsi, Viro ja Saksa. (Tilastokeskus, [viitattu 27.12.2010].)

1.3.3 Kaupunkimatka

Kaupunkimatkat kohdistuvat p&aosin isoihin kaupunkeihin ja useimmiten maiden
paakaupunkeihin. Kaupunkimatkalla matkaaja voi tutustua kaupungin nahtavyyk-
siin ja tapahtumiin. Kaupungeissa nakee paljon eri kulttuureita ja voi tutustua vaih-

televaan ravintola- ja kahvilakulttuuriin.

1.3.4 Rantaloma

Rantalomat kohdistuvat paaosin meren ja jarven rannoille seka lampdisiin maihin.
Paaaktiviteettina useimmilla on rentoutuminen rannalla ottaen aurinkoa ja uiden.
Suositut rantalomakohteet ovat sesonkiaikana tupaten tadynna turisteja. Rantalo-
makohteet vaihtelevat vuodenajan mukaan. Sinne menndén, missa on lAmminta ja
missa todennakoisesti aurinko paistaa mahdollisimman paljon. Lammin ja aurin-

koinen ilmasto ja veden laheisyys ovat rantalomakohteiden valttikortteja.
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1.3.5 Aktiiviloma

Aktiivilomalle suuntautuvat ihmiset, jotka haluavat tehda jotain fyysista lomansa
aikana. Harrastusten perusteella ja kokemuksia hakien valitaan mieleistaan aktivi-
teettid lomalle. Suosittuja aktiiviloman aktiviteetteja ovat mm. pyoraily, hiihto, las-
kettelu, golf, sukellus sekéa vaellus. Aktiivilomalle pystyy lahtem&an lahes minne

tahansa, riippuen tietenkin minkalaista aktiviteettia haluaa harrastaa lomallaan.

1.3.6 Kulttuurimatka

Kulttuurimatkoja tehddan useimmiten alueille, joissa on paljon nahtavyyksia ja kult-
tuuria. Kulttuurimatkalle voi lahted kaupunkiin tai maaseudulle, tai yhdistamalla
naméa molemmat. Kulttuurimatkailijat ovat hyvin kiinnostuneita eri maiden kulttuu-
reista. Parhaiten paikalliseen kulttuuriin tutustuu tutustumalla paikalliseen elaméaéan
ja ihmisiin seka kiertamalla nahtavyyksia. Kulttuurimatkan kohteet vaihtelevat mat-

kaajan kiinnostusten mukaan, esim. historialliset kohteet tai uskonnolliset kohteet.

1.3.7 Vuoristo- ja luontomatka

Vuoristo- ja luontomatkat suuntautuvat vuoristojen ja luonnon laheisyyteen. Vuo-
ristomatkalla turistit vaeltelevat vuoristossa omassa rauhassaan ja ihailevat mai-
semia ja luontoa. Luontomatkan tarkein asia on olla lahelld luontoa ja tutustua la-
hiymparistéon. Luonnon kauneus ja erilaisuus saavat luontomatkailijat ihastele-
maan ymparistddan ja nauttimaan maisemista. Vuoristo- ja luontomatkalla voi tu-
tustua myos paikalliseen elaimistéon ja kasvillisuuteen retkeilemalla luonnossa ja

vuoristossa.
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1.3.8 Wellness-matkailu

Kasvaviin trendeihin kuuluvan wellness-matkailun tarkoituksena on pitaa huolta ja
yllapitaa matkailijan terveydellisia tarpeita ja hyvinvointia. Sen tarkeimpéana tavoit-
teena on terveyden sailyttaminen ja sen edistaminen. Wellness-matkailussa on
kyse myds sairauksien ennaltaehkaisevasta toiminnasta, jonka kautta mielihyvan
seka luksuksen kokemuksia tavoitellaan. Hyvinvointimatkailussa keskitytddn mat-
kailijan fyysiseen ja henkiseen hyvinvointiin. Hyvinvointimatkan palveluihin kuuluu
useimmiten hemmottelun tarjoaminen vesikylpyjen, kauneus- ja virkistyshoitojen,
hilientymisen seké liikuntamahdollisuuksien avulla. Useat wellness-matkailun tar-

joajat ovat kylpyldita tai hotelleja. (Suontausta & Tyni 2005, 41 - 42.)
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2 TUTKIMUS

2.1 Tavoitteet

Tutkimuksen tavoitteena oli saada tietoa ihmisten elaméntapojen vaikutuksista
heidan matkailuun liittyviin valintoihinsa. Esimerkiksi lahteekd paljon liikkuntaa har-
rastavien ryhma aktiivilomalle, kun taas roskaruokailijat vaikka kaupunkilomalle.
Tavoitteena on siis selvittdd, onko eri elamantaparyhmilla yhteys toisiinsa myos

matkailun saralla.

2.2 Kyselylomake

Aineistonkeruumenetelméksi valitsin kyselyn, koska sen avulla voi keréta laajem-
man tutkimusaineiston varsinkin aiheesta, josta on vahan tutkimustietoa. Kysely
saastda myos aikaa verrattuna haastatteluun ja vastaukset on helpompi kasitella
ja analysoida. Kyselytutkimuksen haittana on esimerkiksi, etté ei tieda kuinka re-
hellisesti vastaajat vastaavat kysymyksiin ja ovatko kaikki ymmartaneet kysymyk-
set samalla tavalla. Hyvan kyselylomakkeen tekeminen vie paljon aikaa. Vastaus-
prosentti voi olla matala, kun kaytetaan kyselylomakkeita. (Hirsjarvi, Remes & Sa-
javaara 1997, 189-191.)

Kyselylomakkeen (Liite 1) suunnittelin alusta asti aivan itse. Opettajat tarkastivat ja
antoivat muutamia korjauskehotuksia. Myds muutama tuttu tarkasti kyselylomak-
keen ennen sen kayttoon ottoa. Kysely sisalsi neljakymmentad monivalintakysy-
mysta seka kolme avointa kysymysta, joihin vastaaja sai vastata omin sanoin mie-
limatkakohteistaan ja elamantapojensa vaikutuksesta matkailuun. Lomakkeessa
oli kysymyksia vastaajan taustatiedoista kuten sukupuoli, ika ym. Tarkeimmat ky-
symykset koskivat vastaajan elamantapoja, kuten ruokailu- ja likkumistottumuksia.
Kyselysséa oli myds kysymyksia vastaajan matkustustottumuksista ja ennen mat-
kaa sekd matkan aikana tehtavista valinnoista, esimerkiksi yopyisikd han viiden

tahden hotellissa vai valitsisiko hdn maatilamatkailukohteen.
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Kyselylomake tuli valmiiksi toukokuun 2010 lopulla ja aloin heti jakaa niitd. Viimei-
sen kyselyn sain takaisin lokakuun 2010 puolessa valissa. Kyselyyn sai vastata
nimettémana ja luottamuksellisesti. Vastaajan henkildllisyytta ei saada selville lo-
makkeesta. Kaikki kyselyt jaoin paperiversioina, koska koin sen itse parhaimmaksi

vaihtoehdoksi.

2.3 Vastaajat

Kyselytutkimukseen sai vastata kuka tahansa yli 18-vuotias suomalainen. Tarkoi-
tuksena oli saada mahdollisimman erilaisia ihmisid vastaamaan kirjalliseen kyse-
lyyn eli eri ikadluokkia, eri painoisia, aktiivisia, vahan liikuntaa harrastavia. Tavoit-
teena oli saada vahintdan 200 vastaajaa. Lopulta kyselyyn vastasi 244 henkil6a.
Ainoastaan viisi henkil6a kieltaytyi vastaamasta kyselyyn, joten vastausprosentti
oli 98.

Kyselya jaoin aluksi tutuille ja sukulaisille. Muutamat ystavat ja sukulaiset ottivat
myoOs kyselyita jaettavaksi omille tutuilleen ja tyopaikoillaan. Sain luvan jakaa ky-
selya myos Hotelli Mesikammenessa Ahtarissa seka yhden viikonlopun Tuning ja
Hifi show:ssa Oulussa seka Seindjoen ammattikorkeakoulun yhden aikuisluokan

opiskelijoille.

Kyselyyn sai vastata vapaaehtoisesti heti sen vuoksi, ettd saisin kaikki kyselyt ta-

kaisin, mit& jaan. Ainoastaan joillekin tutuille annoin myos kotiin vietavaksi.

2.4 Kyselylomakkeiden analysointi

Aloin kirjata vastauksia tietokoneelle ja numeroida kyselylomakkeita vasta, kun
olin kaikki kyselyt jakanut ja saanut takaisin. Vastaukset kirjasin excel-taulukko
ohjelmaan. Monivalintakysymysten vastauksia pystyin vertailemaan kesken&én

pivot-taulukkoa apuna kayttden. Avoimet kysymykset analysoin lukemalla ja Kkir-
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jaamalla samalla yhteisia tekij6itd paperille seké laskemalla samankaltaisten vas-

tausten maaria.
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3 TULOKSET

3.1 Taustatietoa vastaajista

Vastaajista oli 59 % alle 35-vuotiaita. Mutta idsta huolimatta jokaisella vastaajalla
on erilaiset elamantavat. Vastaajiksi olisi ollut hyva saada monipuolisemmin eri

ikaryhmia.

Vastaajienikajakauma

W 18- 25vuotta
W 26-35vuotta
m36-45vuotta
W 46- 55 vuotta

m yli 56 vuotta

Kuva 1. Vastaajien ikdjakauma

Vastaajista 45 % oli miehia ja 55 % naisia. Vastaajista 70 % oli parisuhteessa ja
30 % naimattomia/leskia. 1alla oli yhteyttd myos siviilisaatyyn - mitd enemman ik&aa
vastaajalla oli, sen todennakdisemmin han oli parisuhteessa.
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Siviilisaadyn jakautuminen
sukupuolittain

120

100

a0

60

B mies

40 M nainen

20

naimaton/leski parisuhteessa

Kuva 2. Siviillisaadyn jakautuminen sukupuolittain

Vastaajista 55 % oli lapsettomia ja vastaajista 45 %:lla oli lapsia. Lemmikkielaimia

oli 52 %:lla vastaajista.

60 % vastaajista ilmoitti asuvansa kaupungissa tai taajamassa, loput 40 % asuvat

maaseudulla/haja-asutusalueella.

Vastaajista 41 %:lla korkein koulutusaste oli ammattikoulu ja 22 % oli suorittanut
ammattikorkeakoulun. 19 % vastaajista on kaynyt lapi lukion ja 11 % on suorittanut

ainoastaan peruskoulun. Yliopiston kayneita vastaajia oli 7 %.

Tybssé kayvia oli vastaajista 75 % ja tyottomia oli 3 %. Vastaajista 20 % oli opis-

kelijoita ja 3 % oli jo elakkeella.

Vastaajien kolme suurinta ammattiryhm&a oli kauppa- ja palveluala (25 %), teolli-

suusala (23 %) ja sosiaali- ja terveysala (16 %).

Vastaajista 35 % oli hyvin tyytyvaisia elamaansa ja melko tyytyvaisia oli 61 % vas-
taajista. Ainoastaan 4 % vastaajista eivét olleet kovin tyytyvaisia elaméaéansa ja ku-
kaan ei valinnut vaihtoehtoa "en ollenkaan tyytyvainen”. Sukupuolisia eroja ei ollut
tyytyvaisyydessa lainkaan. Siviilisaaty vaikutti hieman. Parisuhteessa olevat olivat

useammin hyvin tyytyvaisia kuin naimattomat.
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53 % vastaajista ilmoitti stressaavansa silloin télléin. Naiset stressaavat vahan
useammin kuin miehet. Myds 36 — 45-vuotiaiden ikaluokassa ilmeni useammin

stressia kuin muissa ikaryhmissa.

Sosiaalisia suhteita hoiti paivittdin 28 % vastaajista ja 25 % muutaman kerran vii-
kossa. 33 % ilmoitti hoitavansa sosiaalisia suhteita viikoittain seka 14 % kuukausit-
tain. Ainoastaan 1 % vastaajista hoiti sosiaalisia suhteitaan pari kertaa vuodessa
ja kukaan ei vastannut, ettei hoitaisi niitd koskaan. Sukupuolella ei ollut yhteytta
sosiaalisten suhteiden hoitamiseen, mutta ialla oli. Nuoremmat hoitivat sosiaalisia
suhteita huomattavasti useammin kuin vanhemmat ikéluokat. Myds naimattomat

hoitivat sosiaalisia suhteita useammin kuin parisuhteessa olevat.

Vastaajista 70 % nukkuu yon aikana 7 — 9 tuntia, eli suositusten mukaisesti. 27 %
ilmoitti nukkuvansa 5 — 6 tuntia yéssa. Ainoastaan 2 % vastasi nukkuvansa alle 5
tuntia yossa ja 1 % nukkui yli 9 tuntia yon aikana. Naiset nukkuivat useammin
suositusten mukaisesti, kun miehilla vahemman nukkuminen oli yleisempaéa. Maa-

seudulla asuvat vastaajat nukkuivat vahemman kuin kaupungissa asuvat.

Kyselyyn vastanneista tupakoivien osuus oli 25 % ja silloin talldin tupakoivien

osuus oli 9 %. Miehilla tupakointi oli yleisempé&a kuin naisilla.

Kyselyyn vastanneista raittiiden vastaajien osuus oli 9 % ja suurkuluttajien maara
oli 5 %. Miehet kayttavat runsaammin alkoholia kuin naiset. Tutkin myés ian ja si-
viilisdadyn yhteytta siihen, miten usein kayttaa alkoholia. Tuloksissa selvisi, etté
nailla asioilla ei ollut minkaanlaista yhteyttd. Mutta alkoholin kaytén maarissa oli
yhteytta ikdan ja siviilisaatyyn. Ikaantyminen seka parisuhteessa oleminen nakyi

selvasti alkoholin kayton maarien vahenemisena.

Kyselyyn vastanneista 14 % eivat saaneet hyotyliikuntaa ollenkaan paivan aikana.
Suurin osa, 59 % vastaajista, ilmoitti hy6tylikunnan maaraksi puolesta tunnista

tuntiin paivassa, lopuille 27 % tuli yli tunnin verran hyotyliikuntaa paivittain.
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Kyselyyn vastanneista 47 % ilmoitti harrastavansa vahintdan 3 h liikkuntaa viikossa,
eli 53 % vastaajista liikkuu lilan vahan. 14 % vastaajista ilmoitti, etteivat harrasta
ollenkaan liikuntaa viikon aikana. Lemmikkieldinten omistajilla runsaan liikunnan

harrastaminen oli yleisempaa kuin vastaajilla, joilla ei ollut lemmikkia.

Vastaajista 43 % ilmoitti omasta mielestdan sydvansa terveellisesti aina tai yleen-
sa. 41 % vastasi sydvansa terveellisesti melko usein ja 15 % soivat terveellisesti
melko tai todella harvoin. Naiset ilmoittivat syovansa useammin terveellisesti kuin
miehet. MyOds vanhemmat vastaajat ilmoittivat syovansa omasta mielestaan ter-

veellisemmin kuin nuoret.

66 % vastaajista sanoi syovansa kasviksia ja hedelmiad vahintaan kerran paivassa.
Vastaajista 32 % ilmoitti syovansa vahintdan kerran viikossa kasviksia ja hedel-
mid. Ainoastaan 3 % vastaajista vastasi, etteivat sy® yleensa ollenkaan kasviksia
ja hedelmia. Tutkimuksen mukaan naiset soivat selvasti useammin kasviksia ja

hedelmia kuin miehet.

55 % vastaajista ilmoitti syovansa roskaruokaa kuukausittain. Vahintaan kerran
viikossa roskaruokaa syovia oli 29 % vastaajista. Huomattavin yhteys sukupuolella
oli roskaruoan syomiseen. Miehet syovat tutkimuksen mukaan paljon useammin
roskaruokaa kuin naiset. Naposteluun sukupuoli ei vaikuttanut lainkaan. lalla oli
myds hieman yhteyttd roskaruoan syémiseen. Nuoremmat suosivat roskaruokaa
useammin kuin iakkaammat vastaajat. Myds naimattomat vastaajat syovat use-

ammin roskaruokaa kuin parisuhteessa olevat.
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Roskaruoan syonti sukupuolittain

100%
90 %
80%
70%
60 %
50%
40%
30%
20%
10%

0%

® en koskaan

M pari kertaa vuodessa

B kuukausittain

m viikottain

B muutaman kerran viikossa

M joka pdiva

Mies Nainen

Kuva 3. Roskaruoan syonti sukupuolittain

Vastaajista 45 % oli painoindeksiltaan normaalipainoisia. 35 % vastaajista ilmoitti
olevansa lievasti ylipainoisia. 16 % vastaajista oli vahintaankin selvasti ylipainoisia
ja ainoastaan 3 % vastaajista oli alipainoisia. Miehet olivat useammin ylipainoisia
kuin naiset. Painoindeksilla ei ollut lainkaan yhteyttd naposteluun. Roskaruoan
syonti kasvoi hieman painoindeksin kasvaessa ja samalla kasvisten ja hedelmien

syonti hieman vaheni.

3.2 Maaseudulle vai kaupunkiin?

Verratessani erilaisiin elamantapoihin liittyvia kysymyksia siihen, haluaako vastaa-
ja mieluummin lomallaan maaseudulle vai kaupunkiin, huomasin siihen liittyvan
selvasti muutaman asian. Naitd olivat napostelu, roskaruoan syonti, sosiaaliset
suhteet seka peruskysymyksista ik&. Kaikki vaikuttivat samalla tavalla, eli mita
useammin soi roskaruokaa, naposteli tai hoiti sosiaalisia suhteitaan, sitd enemman
vastaajia kiinnosti matka kaupunkiin. [an merkitys oli sellainen, ettd mita nuorempi
vastaaja oli, sitd enemman kaupunki kiinnosti. Mutta myos ialla ja roskaruoan
syonnilla oli yhteytta toisiinsa. Mitd nuorempi oli sitd useammin s6i roskaruokaa.

Samanlainen yhteys oli napostelulla ja ialla.
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Kuva 4. Napostelun yhteys siihen l&hteekd maaseudulle vai kaupunkiin

3.3 Lomatyypin valinta

Kaikkien vastaajien kesken suosituin lomatyyppi oli rantaloma, jonka valitsi 35 %

vastaajista, toiseksi suosituin oli vuoristo-/ luontomatka (26 % vastaajista).

Liikunnan maara vaikuttaa eniten rantalomalle ja aktiivilomalle lahtéon. Mita
enemman harrastaa liikuntaa ja on aktiivinen fyysisesti, sitd useammin valitsee
aktiiviloman. Ja painvastoin vahan liikkuntaa harrastavat ihmiset lahtevat useammin

rantalomalle. Muihin vastausvaihtoehtoihin liikunnan mé&ara ei vaikuttanut.
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Liilkunnan maaran yhteys lomatyypin
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Kuva 5. Liikunnan maaran yhteys lomatyypin valintaan

Kasvisten syonnilla oli my6s suora yhteys rantalomaan. Mitd useammin vastaaja
sOi kasviksia, sitd vAhemman rantaloma kiinnosti, mutta sen sijaan aktiiviloman
suosio kasvoi. Mutta myds vuoristo-/ luontomatkan suosio kasvoi runsaan kasvis-

ten ja hedelmien sybnnin seurauksena.

Alkoholin kayton maarilla oli my6s yhteyttd lomatyypin valintaan. Runsaasti alko-
holia kayttavat ihmiset lahtevat useammin rantalomalle kuin vdhemman juovat.
Painvastoin oli taas vuoristo-/luontomatkan ja my6s kaupunkiloman suhteen. Aktii-
vilomaan alkoholin kaytén maarilla ei ollut vaikutusta, vaan sen osuus pysyi sama-
na kaikilla juomamaarilla. Osuus hieman kasvoi suurempien annosten ollessa ky-

seessa.
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Alkoholimaarien yhteys lomatyypin
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Kuva 6. Alkoholimaarien yhteys lomatyypin valintaan

Muu vaikuttava tekija oli painoindeksi. Painoindeksin yhteys nakyi selvasti kau-
punkilomaan, jonka suosio laski painoindeksin kasvaessa, kun taas rantaloman

suosio hieman kasvoi.

3.4 Matkakumppanin valinta

Se onko henkild parisuhteessa vai ei, vaikuttaa selvasti matkakumppanin valin-
taan. Naimattomat/lesket valitsivat 68 % varmuudella ystavat matkakumppanik-
seen, kun taas parisuhteessa olevilla, ystavien osuus oli vain 4 %. Parisuhteessa
olevista 61 % valitsi puolison/seurustelukumppaninsa matkaseuraksi. Perheen
kanssa matkalle lahtisi 33 % parisuhteessa olevista. Naimattomilla/leskilla ndméa
luvut olivat huomattavasti pienemmat. Myds idlla oli yhteys asiaan, nuoremmat
valitsivat selkeasti useammin ystavat. Selvasti erottui 36 — 45-vuotiaiden ryhma
valitsemalla perheen matkakumppanikseen 67 % varmuudella. Tama oli vahintaan

kaksinkertainen muihin ikaryhmiin verrattuna.

Sosiaalisten suhteiden hoitamisella oli selvasti yhteytta ystavien valintaan. Ystavi-
en osuus matkakumppanin valinnassa pieneni selvasti, mitd harvemmin vastaajat

hoitivat sosiaalisia suhteitaan. Samalla perheen ja puolison/seurustelukumppanin
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osuudet hieman kasvoivat. Tahan syynd on varmasti se, ettd naimaton pitaa
enemman yhteytta ystaviin kuin parisuhteessa oleva ja nuoremmat ovat useammin
naimattomia. Alkoholin kayton runsauskin lisési selvasti ystavien osuutta matka-

kumppanin valinnassa ja perheen osuus selvasti pieneni.

Roskaruoan syonnilla oli selva yhteys matkakumppanin valintaan. Ystévien osuus
pieneni huomattavasti, mitd harvemmin vastaajat soivat roskaruokaa. Samalla
perheen osuus kasvoi huomattavasti, mitd harvemmin soi roskaruokaa, kuten ku-

viosta huomaa.

Roskaruoan syonnin yhteys matkakumppanin
valintaan
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Kuva 7. Roskaruoan syonnin yhteys matkakumppanin valintaan

3.5 Turvallisuus

Molempien sukupuolten mielestd suurimmalle osalle turvallisuus matkakohteessa
on vahintaankin melko tarkeaa. Naisille asia oli viela tarkeampi. Naisista 62 % piti
turvallisuutta hyvin tarkeana, kun miehisté vain 43 %. Ainoastaan 3 % naisista va-
litsi, ettei turvallisuus ole niink&&n tarke&aa, kun miehista 15 % oli samaa mielta.
Lasten kuuluminen elamaan lisdsi myds nayttavasti turvallisuuden tarkeyttd koh-
demaassa. Henkilot, joilla on seké alaikaisia ettd taysi-ikaisia lapsia valitsivat 91 %

hyvin tarkeana — vaihtoehdon, kun lapsettomilla luku oli ainoastaan 39 %.



34

Se, miten usein vastaajat matkustivat ulkomaille, nakyi myos turvallisuudessa.
Henkilot, jotka matkustavat harvoin haluavat varmemmin turvallisen kohteen, kuin
useammin matkustelevat. Alkoholin kayt6lla oli yhteys turvallisuuden tavoitteluun
kohdemaassa. 80 % vastaajista, jotka ilmoittivat, etteivat kayta alkoholia lainkaan,
pitivat turvallisuutta hyvinkin tarkednéd. Kun taas usein alkoholia kayttavilla luku oli
ainoastaan 41 %. Myds roskaruoan syonnilla oli selvasti yhteys turvallisuuteen
kuten alla olevasta kuviosta huomaa. Henkiloille, jotka syovat usein roskaruokaa,

turvallisuus ei ole laheskaan yhta tarkeaa kuin henkildille, jotka sydvat sita harvoin.

Roskaruoan syonnin yhteys turvallisuuden
tarkeyteen kohdemaassa
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Kuva 8. Roskaruoan syonnin yhteys turvallisuuden tarkeyteen kohdemaassa

3.6 Ulkomainen matkakohde

Kyselyn mukaan suosituimmat ulkomaan matkakohteet ovat Etela-Eurooppa seka
Keski-Eurooppa. Naisilla naiden molempien seka Pohjoismaiden osuus on selvasti
suurempi kuin miehilla. Miehet taas tuntevat naisia enemman kiinnostusta Aasiaan

ja Etela-Amerikkaan.
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Kuva 9. Mika kiinnostaa eniten ulkomaisena matkakohteena?

Sivillisaadylla oli hieman yhteyttéd kiinnostuksen kohteisiin. Parisuhteessa olevat
suosivat enemman Pohjoismaita ja Keski-Eurooppaa, kun taas naimattomat suo-

sivat enemman Aasiaa, Australiaa ja Oseania seka Pohjois-Amerikkaa.

Roskaruoan syonnilla oli myds merkitysta tassa kysymyksessa. Se vaikutti samal-
la tavalla kuin tyytyvaisyys omaan elaméaan. Mitd useammin vastaajat soivat ros-
karuokaa, sitda enemman he olivat kiinnostuneita lahtem&an Euroopan ulkopuolel-
le. HenkilGista, jotka sdivat roskaruokaa muutaman kerran viikon aikana, ainoas-
taan 16 % oli kiinnostunut Euroopan maista. Mutta henkildista, jotka sdivat roska-
ruokaa ainoastaan pari kertaa vuodessa, 76 % valitsi jonkun Euroopan alueen.
Elamaansa hyvin tyytyvaiset henkilot nayttaisivat tyytyvan ennemmin johonkin Eu-
roopan kohteeseen kuin lahtevan kauemmas. Kun taas elamaansa tyytymattomat
haaveilevat ainakin lahtevansa paljon useammin Aasiaan tai Pohjois-Amerikkaan.
Tyytyvatkoé onnelliset ihmiset matkustamaan lahempéana kotimaata, kun onnetto-
mat haluavat kauas pois kotoa ja pakoon arjesta toiselle puolelle maapalloa? Eri-
koista oli, ettei tyytyvaisyydella ja roskaruoan syonnilld silti ollut mink&énlaista yh-

teytta, vaikka molemmat antoivat vastaukset samansuuntaisina.
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Tyytyvadisyys elamaan ja sen vaikutus
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Kuva 10. Tyytyvaisyys elamaan ja sen vaikutus ulkomaisen matkakohteen kiin-
nostukseen

3.7 Miten usein matkustaa ulkomaille?

Useimmat vastaajat matkustavat ulkomaille 1 — 2 kertaa vuodessa tai vahintaan
kerran kahdessa vuodessa. 18 % vastaajista ei ole matkustanut koskaan ulkomail-
le, ainakaan viela. Kyselyssd huomasin myds, etta runsas kotimaan matkailu lisda

my06s ulkomaan matkailua vastanneilla.
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Kuva 11. Miten usein matkustat ulkomaille?

Seuraavat tekijat olivat yhteydessa siihen, kuinka usein vastaaja matkustaa ulko-
maille: likunnan maara, terveellisesti sydminen sekéa painoindeksi. Painoindeksin
merkitys nakyy eniten ryhmassa, joka matkustaa 1 — 2 kertaa vuodessa. Mita suu-

rempi painoindeksi, sitd vahemman vastaajia oli valinnut kyseisen vaihtoehdon.

Omasta mielestaan terveellisesti syévat matkustavat useammin ulkomaille kuin
epaterveellisesti syovat. Vastaajista, jotka vastasivat syévansa yleensa terveelli-
sesti, 78 % ilmoitti matkustavansa ulkomaille vahintdan kerran viidessa vuodessa.
Kun taas vastaajista, jotka ilmoittivat syévansa melko harvoin terveellisesti, 53 %
matkustaa ulkomaille vahintaan kerran viidessa vuodessa. Myos liikunnan harras-
tamisen maaralla oli yhteys ulkomaille matkustamiseen. Usein lilkkkuvat suomalai-
set matkustavat useammin ulkomaille kuin vahan liikuntaa harrastavat ihmiset,
kuten kuviosta 12 nékyy. Tutkin myos liikunnan harrastamisen ja terveellisesti sy6-
jien yhteytta. Mita terveellisemmin vastaajat yleensa soivat, sitd enemman he

myds harrastivat liikuntaa.
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Kuva 12. Liikunnan méaaran yhteys ulkomaan matkailuun

3.8 Yksittaisia yhteyksia

3.8.1 Palveluiden taso hotellimajoituksessa

Kasvisten ja hedelmien syonnilla naytti olevan yhteys siihen, minka tasoista palve-
lua hotellimajoitukselta vastaajat tahtovat. Suurin vaikutus oli tdysihoidon valin-
taan, joka kasvoi huomattavasti mitd harvemmin vastaajat soivat kasviksia ja he-
delmid. Muissa vaihtoehdoissa ei ollut yhta selvaa yhteytta, kuten kuvasta huo-

maa.
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Kuva 13. Kasvisten ja hedelmien syonnin vaikutus palveluiden tason valintaan
hotellimajoituksessa

3.8.2 Mita vastaajat hakevat matkakohteesta?

Tarkeimmat asiat mielimatkakohteessa ovat vastaajien mukaan maisemat (34 %),

aurinko ja lampo (27 %) seka aktiviteetit (15 %). Muuta vaikuttavaa tekijaa asiaan

ei ollut kuin tyytyvaisyys omaan elamaan. Sekin vaikutti ainoastaan hintojen, akti-

viteettien seka ostosmahdollisuuksien ja palveluiden kohdalla. Hinnat seka ostos-

mahdollisuudet ja palvelut olivat tarkeampia elamaansa tyytymattomilla ihmisilla,

samalla kiinnostus aktiviteetteja kohtaan pieneni.
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Kuva 14. Tyytyvaisyyden vaikutus siihen mika on tarkeinta matkakohteessa

3.8.3 Matkustuskulkuneuvo

Lautasmallin kayttdé ruokaillessa ja sen yhteys matkustuskulkuneuvon valintaan
nakyi selvasti lentokoneen kohdalla. Lentokoneen suosio kasvoi, mitd harvemmin

vastaajat soivat lautasmallin mukaisesti.

Lautasmallin yhteys matkustuskulkuneuvon
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Kuva 15. Lautasmallin yhteys matkustuskulkuneuvon valintaan



3.8.4 Kotimaan matkailu
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Kyselyyn vastanneista Pohjois-Suomi oli kiinnostavin matkailualue molempien su-

kupuolien mielesta. Naisilla Etela-Suomen osuus oli korkeampi kuin miehilla, kun

taas miehilla Pohjois-Suomen osuus oli saman verran korkeampi kuin naisilla.

Muut alueet jakautuivat tasan sukupuolittain.
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Kuva 16. Mika kiinnostaa eniten Suomen alueista?

Suomalaiset matkustavat kotimaassa kyselyn mukaan melko usein. 54 % vastan-

neista matkustaa vahintdén 3 kertaa vuodessa kotimaan rajojen sisapuolella.

Miten usein matkustat Suomessa?
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Kuva 17. Miten usein matkustat Suomessa?
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Kotimaan matkailuun ei ollut muita yhteisia tekijoitd kuin hyotylikunnan maara.
Enemman hyotyliikuntaa saavat henkilét matkustavat kotimaassa useammin kuin
henkilot, jotka eivat saa hyotyliikuntaa ollenkaan. Ihmisistd, jotka saavat hyotylii-
kuntaa 1 — 3 h paivassa, 67 % matkustaa kotimaassa vahintdén kolme kertaa
vuodessa. Kun taas vastaavasti vain 39 % henkil6ista, jotka ilmoittivat, etteivat saa
paivittdin lainkaan hyotyliikuntaa, vastasi matkustavansa kotimaassa vahintaan

kolme kertaa vuodessa.

Hyotyliikunnan yhteys kotimaan matkailuun
yli 3 tuntia
B en koskaan
1-3tuntia
M kerran parissa vuodessa
) m 1-2 kertaa vuodessa
¥2- 1 tuntia
M 3 - 6 kertaa vuodessa
) myli 6 kertaa vuodessa
ei ollenkaan
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Kuva 18. Hyotyliikkunnan yhteys kotimaan matkailuun

3.9 Avoimet kysymykset

3.9.1 Mielimatkakohteesi kotimaassa?

Kaiken kaikkiaan kysymykseen vastasi 189 henkil6a. Suosituin matkakohde sijaitsi
Pohjois-Suomessa/Lapissa, jonka valitsi 101 vastaajaa. Valinta oli mainittuna alu-
eena, laanina, kaupunkina tai hiihtokeskuksena. Suurin osa vastaajista mainitsi
perusteluissa maisemat, luonnon, rauhallisuuden, erilaiset liikuntamahdollisuudet
seka kalastusmahdollisuudet.
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19 vastaajaa valitsi Lansi-Suomen alueen tai kaupungin. Suosituimpina olivat Tu-
run saaristo seka yleisesti Lansi-Suomen saaristoalueet. Perusteluina olivat

useimmiten maisemat, luonto seka paikallisuus.

19 vastaajaa valitsi Ita-Suomen alueen, kaupungin tai vesiston. Suosituimpina oli-
vat Saimaa, Koli seka yleisesti Ita-Suomi. Itd-Suomen vetonauloja olivat maisemat

ja vesistot.

Vastaajista 15 henkiléa valitsi Keski-Suomen mieluisimmaksi alueeksi. Suosituim-
pana paikkana olivat Tampere, Jyvaskyld seka joitain pienempia paikkakuntia.
Jarvimaisemat, sukulaisten ja ystavien tapaaminen seka runsaasti tekemista, mai-

nittiin useimmiten perusteluiksi.
Etela-Suomen ja varsinkin Helsingin valitsi 14 vastaajaa. Helsinki oli selvasti suo-
situin paikka Eteld-Suomesta runsaan aktiviteetin, kulttuurin, tapahtumien sek&

ostosmahdollisuuksien vuoksi.

Tassa muutamia vastauksia:

Pohjois- ja Itd&-Suomen kaupungit. Inmiset ovat ystavallisia ja ilmapiiri hyva

- Pohjois-Suomen rinnekeskukset: hienot maisemat, liikuntamahdollisuudet,

rauhallinen ympaéristo

- Lappi, hienot maisemat ja hyvat mahdollisuudet tehda kaikkea erilaista

- Helsinki, paljon tekemista + ystavat seké sukulaissuhteet

- Helsinki, paljon kulttuuria ja tapahtumia

- Keski-Suomi, jarvimaisemat, sukulaisten ja ystavien tapaaminen

- Tampere, siella on paljon tekemista esim. Sarkanniemi, paljon ystavia
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- |td-Suomi, kauniit vesistot

- Turun saaristo, Nauvo. Luonnonkauneuden vuoksi

- Lansirannikon pikku kaupungit — paikallisuutta, vaihtelua, luontoa — vaikka

kaupunki

- Lansi-Suomen saaristoalue; maisemat + luonto

- Ei varsinaisesti ole. Tulee kaytya siella taalla ja kahdesti ei samaan paik-

kaan

3.9.2 Mielimatkakohteesi ulkomailla?

Kysymykseen vastasi 167 henkiloa. Kyselyyn vastanneiden "top 3” maat olivat 20
vastaajalla Espanja (mukaan lukien Kanariansaaret ja Baleaarit), 15 maininnalla

Kreikka seka jaetulla kolmannella sijalla 10 maininnalla molemmat, Italia ja USA.

Jaoin vastausmaat samoihin alueisiin kuin kyselyssani kysymyksessa nro 31.
Suosituimmiksi tulivat samat kohteet kuin monivalintakysymyksesséakin eli suosi-
tuin kohde oli Etela-Eurooppa, sen jalkeen Keski-Eurooppa, ndiden suosio oli sel-
vasti suurempi kuin muiden alueiden. Kolmannella sijalla oli Pohjoismaat, kuten
monivalintakysymyksessakin. Muut vaihtoehdot sitten vaihtoivatkin paikkaa, mo-

lempien jarjestykset nayttivat talta:



Monivalintakysymys:

4. Aasia

5. Australia ja Oseania

6. Pohjois-Amerikka

7. Etela-Amerikka

8. Afrikka

9. Ita-Eurooppa
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Avoin kysymys:

4. Pohjois-Amerikka

5. Aasia

6. Etela-Amerikka

7. Ita-Eurooppa

8. Australia ja Oseania

9. Afrikka

Taman mukaan siis henkilokohtaisella mielimatkakohteella ei ole valttamatta yhte-

ytta siihen, mika alue kiinnostaa vastaajaa eniten.

Suurimmalla osalla maavalinnan perusteina olivat maisemat, luonto, aurinko ja

lamp6, mutta myos sanat kulttuuri, ilmapiiri ja eksoottisuus ilmenivat monessa vas-

tauksessa. Tassad on muutamia esimerkkeja vastauksista:

- Eteld-Euroopassa on melko lailla samat séannét ja kulttuuri. Euroalue, lyhyt

matkustus aika.

- Kreikan saaristo - ilmapiiri leppoisa, kaunista ja lammintéa.

- Kanarian saaret - tuttu ja turvallinen ja lammin

- Slovenia -> yllattava, edullinen, paras?

- Turkki. Aina lammint& ja aurinkoista, halpa maa ja ystavallinen palvelu

- Vietnam - aito, ei turistien kauppapaikka
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Norja - ihanat maisemat, luonto antaa paljon, on merta, tunturia ja monia

mahdollisuuksia.

Alpit - Maisemien takia, vaellusmahdollisuudet, paikallinen kulttuuri, kieli.

Thaimaa, eksoottisuus/trooppinen ilma

Langkawi/Malesia= kulttuurit x3 (islam,buddhal,kiinal.), lampd, turvallinen,

halvat hinnat

Koh Phi-Phi, Thaimaan saari, pieni, rento, ei turistien runtelema, paljon ak-

tiviteetteja, lammin!

[tavalta/Alpit - Upeat vuoristo maisemat, luonto, talot ym. Seka hyvaa ruo-

kaa

Avoin kaikille vaihtoehdoille, tarkeinta on kokea ja nahda uusia asioita.

Talla hetkelld Irlanti, halvat lennot ja hienot maisemat.

Brasilia - Kauniita naisia, ystavallisia inmisia

Pohjoismaat ja kaupunkikohteet esim. Tukholma omalla autolla. Paljon

nahtavaa, kulttuuria, maisemia. Ei liilan erilaista kulttuuria verrattuna suoma-

laiseen.
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3.9.3 Milla tavoin omasta mielestasi elamantapasi vaikuttavat matkustami-

seen?

Kysymykseen vastasi 148 henkil64, joista 38 ilmoitti, ettei elaméantavoilla ole vaiku-
tusta heidan matkustamiseensa. Suurin vaikuttava tekija vaikutti olevan raha (24
vastaajaa). Rahan puute harmitti vastaajia, koska eivat sen vuoksi pysty matkus-
tamaan enempaa. Vastaajien mukaan monella heista olisi varaa matkustaa
enemman, jos he elaisivat sdasteliddmmin. He siis tietoisesti kayttavat rahansa
johonkin muuhun asiaan kuin matkusteluun, vaikka haaveilivat paasevansa use-

ammin matkalle.

Toinen usein esiintynyt asia oli tyot ja kiireet (15 vastaajaa). Monella on niin kiirei-
nen elaméantapa, etteivat he ehdi matkustelemaan enimmaékseen tyokiireiden ta-
kia. Monet ilmoittivat myos, ettd harrastukset seka kiinnostukset varsinkin luontoon

ja ruokaan vaikuttavat matkakohteen ja aktiviteettien valinnassa.

Muutama vastaaja mainitsi myos, etta heidan terveelliset elamantapansa mahdol-
listavat matkustelun. Silloin matkalla jaksaa paremmin ja voi matkustaa sinne min-

ne haluaa. Sen vuoksi ei mikaan kohde ole rajattu pois mahdollisuuksista.

Tassa muutamia esimerkkivastauksia:

- Hyva kunto vaikuttaa esimerkiksi retkeilykohteiden valinnoissa, jaksaa

haastavimmissa kohteissa.

- Lomilta odottaa helppoutta, jotta sama "elintaso" sailyy kuten kotimaassa-
kin. Aktiviteetit on myds tarkeita aktiiviselle inmiselle, vaikka lamp6 ja mu-

kavuus.

- Rabhat ei riitd pitka-aikaiseen matkusteluun, lemmikkieldimet myos rajoitta-

vat menoja.
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Olen aika mukavuudenhaluinen, joten matkustan yleensd paikkaan jossa
on hyvéat palvelut ja elintaso.

Ika ja terveystila vaikuttaa kohteen valintaan ja matka pitaa suunnitella tar-
koin.

Pyrin elamaan terveellisesti myds matkoilla, joten kylla vaikuttaa.

Hyva kuntoisuus ja mielenkiinto eri ruokalajeja kohtaan (=uskaltaa kokeilla)

eivat sulje mitaan matkakohteita pois.

Liikakilot estavat juuri nyt Anapura reitin vaelluksen Himalajalla (treenaan

sita varten).

Laiskuus vaikuttanee niin, ettei liikunnalliset kohteet kiinnosta

Luonto on minulle tarkea kotona ja matkoilla. En lahde matkoille "tuhlaa-
maan" luontoa ym. Paikallista. Ty6 vaikuttaa siihen, etten voi viipya pitem-

pid aikoja esim. Alpeilla.

Mita enemman séastia vuodessa, eli ei osta kaikkea turhaa, niin sita var-

memmin sitten paasee matkustamaan.

Kiireellinen elamantapa rajoittaa matkustamista.

En valitd alkoholi ja baaritouhuista, mutta liikunnasta kylla. Tama vaikuttaa

matkustus paikan valintaan ja matkakohteessa vapaa-ajan viettoon.

Luonto l&heinen, en ns. bileta, sadnnollinen elaméanrytmi -> perheen kanssa

lomailu sopii.
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Valttelen tupakoivia ihmisia, kulkuneuvoja, baareja, hotelleja, joissa se on
sallittua. Ravintoloissa ym. Yritan valita tavallista ruokaa, en roskaruokaa

aina.

Todella paljon: Jos aina tekisin ruoan itse enka kavisi ulkona syomassa ja

baarissa, saastaisin enemman rahaa.

Hyvat/terveet elamantavat lisdavat motivaatiota matkustamiseen, saannolli-

set tulot myds mahdollistavat matkustelun.

Vaikuttaa siihen kun on suht hyvét elintavat niin pystyy harrastaa matkailua,

eika tarvitse sen takia jattaa tekemaétta jotain reissua.

Aktiivinen ja urheilullinen elamantapa vaikuttaa, silla valitsisin mieluummin

aktiiviloman kuin esim. rantaloman.

Elintavat vaikuttavat lomapaikan valintaan ja mita lomalla tekee.

Lentokoneeseen voi olla pikkusen vaikeeta menna.
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3.10 Yhteenveto

Tutkimuksen mukaan elamantavoilla on yhteytta matkailuun liittyviin valintoihin. Oli
muutamia elamantapa tekijoitd, jotka vaikuttivat useampaan matkailuun liittyvaan
valintaan. Téallaisia olivat mm. roskaruoan syonti, likunnan harrastaminen, tyyty-
vaisyys omaan eldméan, kasvisten ja hedelmien syonti sekd alkoholin kaytto.
Esimerkiksi roskaruoan syonnilla oli yhteytta matkakumppanin valintaan, turvalli-
suuteen, siihen lahteekd henkild maaseudulle vai kaupunkiin sek& siihen mika
kiinnostaa eniten ulkomaisena matkakohteena. Oli my6s sellaisia tekijoita, joilla oli

yhteytta ainoastaan yhteen asiaan tai eivat mihinkaan.

Vastaajat, jotka syovat terveellisesti, liikkuvat paljon ja kayttavat vahan alkoholia
valitsevat aktiiviloman tai luonto-/vuoristomatkan. Roskaruokaa ja vahan liikkuntaa
harrastavat sekd enemman alkoholia kayttavat lahtevat mieluummin rantalomalle.
Jos on terveelliset elamantavat, matka suuntautuu useimmiten Euroopan alueille,
koska he pitavat myos turvallisuutta tdrkeéana asiana. Vastaajat, joilla on epater-
veelliset elamantavat, lahtevat mieluummin Euroopan ulkopuolelle. Heille turvalli-

suus ei ole niin tarkea.

Vastaajat valitsevat matkakohteen maisemien, luonnon, liikuntamahdollisuuksien
perusteella. Kotimaan matkakohteissa arvostetaan myds rauhallisuutta ja kalas-
tusmahdollisuuksia. Ulkomailla myds aurinko ja lampd, kulttuuri ja eksoottisuus

kiinnostavat.

38 % vastaajista ilmoitti, ettei heidan mielestddn elamantavoilla ole vaikutusta
matkustamiseen. Muut asiat, jotka heidan mielestaan vaikuttavat, ovat raha, tyo ja
kiire. Kiireinen tyd tai muuten kiireiset elaméntavat vahentavat mahdollisuuksia

matkustaa.

Vastausten perusteella voisi tehda kaksi profiilia: terveelliset elamantavat omaavat
ihmiset sekéd epaterveelliset elamantavat omaavat ihmiset. Naiden vastaajien ela-

mantavat ja matkailukayttaytyminen eroavat aika paljon toisistaan.
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4 POHDINTAA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa onko elaméntavoilla yhteyttd matkailuun
liittyviin valintoihin. Aihe on laaja eika sité ole paljoa tutkittu aiemmin. Aiheen valit-
sin oman kiinnostukseni elamantapoihin perusteella ja opintojen takia matkailun
aihepiiri taytyi lisata siihen. Aiheen parissa oli mukava tehda toita ja etsia lisaa tie-
toa, vaikka tiesin asioista jo etukateenkin melko paljon. Tulosten perusteella voi-
daan sanoa, ettd elamantavoilla on joissain asioissa yhteyttd matkailuvalintoihin.

Tietoja saadakseni tein aiheesta kyselylomakkeen, joka sisalsi 40 monivalintaky-
symysta seka 3 avointa kysymysta. Kyselyyn sai vastata vapaaehtoisesti eika vas-
taajan henkilollisyytta saada selville lomakkeesta. Kysymyksilla hain tietoa vastaa-
jien taustatiedoista, elamantavoista ja matkustamisesta. Muutama tuttu seka opet-

tajat tarkastivat kyselyn, johon tein tarvittavat korjauskehotukset.

Kyselylomakkeeseen olisi pitanyt kayttaa viela enemman aikaa ja se olisi pitanyt
testata antamalla muutaman henkilon vastata siihen, sekéa pyytaa heita antamaan
palautetta kysymyksista ja vastausvaihtoehdoista. Olisi esimerkiksi pitanyt tehda
paljon selvemmaksi vastaajille, ettd saa ympyroida vain yhden vastauksen moni-
valintakysymyksissa. Muutamat oli vastannut jopa kolmeen vastausvaihtoehtoon

joissain kysymyksissa. He tosin olivat lukeneet ohjeet huonosti.

Myds kysymyksen numero 15 vastaukset olisi pitanyt muotoilla eri tavalla. Siina
kysyttiin alkoholin kaytosté, vastauksena oli vain, ettd en, harvoin, silloin talldin ja
usein. Se olisi pitanyt laittaa samaan muotoon kuin esim. roskaruoan syonti kysy-
myksessa 24. Silloin olisin saanut tarkemmat vastaukset, kun monilla on eri kasi-
tys siita, mik& on usein ja mika harvoin. Samoin olisin voinut laittaa kysymysten 19
"Syotkd terveellisesti” ja 20 "Syotkd lautasmallin mukaisesti” vastaukset samaan
muotoon kuin alkoholin kayttokin. Olisi ollut hyva lisata kysymykseen 33 vastaus-
vaihtoehdoksi vield kylpyldloma, koska muutamat vastasivat sen avoimissa kysy-
myksissd. Muuten kyselylomake oli onnistunut ja vastaajat olivat melko hyvin vas-

tanneet kaikkiin kysymyksiin.
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Kyselyyn vastasi 244 henkil6&, ainoastaan 5 ihmista kieltaytyi vastaamasta, joten
vastausprosentti oli erinomaisen hyva. Kyselystd sain todella paljon positiivista

palautetta ja monet vastasivat siihen innolla.

Vastaajat olivat tuttuja ja tuntemattomia suomalaisia. Tarkoituksena oli saada vas-
taajia tasaisesti eri ikdryhmistd, mutta suurin vastaaja ryhma (59 %) oli alle 35-
vuotiaita. TAman syyna oli varmasti oma ikani, kun kuulun itse siihen ja jaoin kyse-
lya myos ikatovereilleni. Mutta, kun kavin lapi vastauksia, niin huomasin, ettei talla
ollut niin suurta merkitysta, koska kaikilla oli erilaisia elaméntapoja iasté riippumat-
ta. Tutkimustuloksista muodostui kaksi profiilia: terveelliset elamantavat omaavat
ihmiset seka epaterveelliset elamantavat omaavat ihmiset. Naita profiileja voisi

varmaan muodostaa enemmankin esim. naisten ja miesten profiilit.

Olisi mielenkiintoista tehda sama kysely uudelleen, mutta paljon laajemmassa
muodossa, jolloin luotettavuutta lisattaisiin paljon. Suuremmalla vastaajien maaral-
|& voitaisiin myds vertailla esim. etelasuomalaisten ja pohjoissuomalaisten valisia
eroja. Tutkimuksen tuloksia ei voi yleistaa suhteellisen pienen otoskoon takia, mut-
ta ne voivat antaa jatkotutkimusaiheita. Olisi my6s mielenkiintoista selvittdd, miten

tuloksia voitaisiin hyddyntéaa vaikka matkailun markkinoinnissa.

Opinnaytetyota oli todella mukava tehda, vaikka se edistyikin hitaasti. Siita tosin
en voi syyttdd kun itseani. Mielesténi tyd on onnistunut hyvin, kun selvia yhteyksia
aiheesta |0ytyi. Kokonaisuudessa siis olen hyvin tyytyvainen tyoni tulokseen. Suuri
kiitos kaikille kyselyyn vastanneille ja todella hyvalle vastausprosentille, joka oli 98
%.
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1(3)

Elintapojen vaikutus matkailuun

Viastan yetEwllisesti kysy myksiin yrm pyr Gim 51 sinulle sopivin vastausvaittaehto {ainoss taan yisi)l

Koyse bylomikos:

1)  Sukupuoli
a)  mies
b} nainen

2} ks
a) 18- 25 vuotta
b} 26- 35 vuatts
2]  36- 45 vuntta
d] 46-55vuotta
&) yli 56 vuotts

3] SivillEEty

a)  nairm bonleki
b) parsuhtessss

4)  Onko sinulls lapeis?
a)  kylls, slaikaisis
b) ey, thysikisis
€) by, molemgia
d} e

5} Onko sinulls bemmildie Bimi 52

2] kylls
b i

6]  Asuinpaik ks
a)  maaseuty/hajrasutssle
b) Eaupunkiftasjarma

7] Kouhituksesi {valitse ylin
Teauilutuiks )
a)  perusboui
b}  lukio
¢} ammattikoul
d)  ammattikorkeskoulu
&) yliapista

8] Tyatilanne
a)  tydsss
b} tydtan
€] opiskelja
d)}  elikesls

los et obe tiEs S siirry suaraan
ysymyksesn nro 10

10}

nj

12)

1B}

Armimiattisi
ksuppa- ja pabveluats
savsiaali- ja tarvey ala
apetusals

tealisiusala
rakennusals

s ja meets Ftal ausala
Keufjetus- ja likenneals
hallinte ja taimistaals
taidde ja kulttuurisls
i, mikE?

mozAaASLLO

Miten tyytyvEinen olet armaan
el Bis P

yin tyytyviinen

melke tyytyedinen

&n kavin ty ytywEinen

en ole allenkaan

tyytyvainen

P-W- -

Miten wein tunnet e
stre saantune ek 7
melkein koko ajan
melkeo usein

sillain tElGin
harvain

en kosksan

- . - A1

Miten wein hoidat sosiaslisia
subteits {tapaat yeevis yms.)
joka s

ruutaman kerran viilkodsa
wiikodttain

e keaus ittain

jpari kertaa viodessa

en kodkasn

bl - -

Mantaks turtia nukut
e kim&Erin yan aikana?
wli 9 tuntis

7-9 tuntia

56 tuntia

alle 5 tuntis

f- -

14) Tupakoitka?
a) en
b} olen lopettanut
€} sillain t5Gin
d)  leylts

15) Kiytitkd alkahalis?
8 en
b]  haregin
€] silkin t5lkGin
d]  usein

los et kiytd alkahalia ainkaan, siirry
sunraan by symylksesn nra. 17,

16} Mantakaannosta slkahalia
ytat tavallisesti kerraltaan?
{1annas= esim. 1keskialut
{0, 380), ket wiinis { 12ed) tai 4cd
wiin 3]

&) 12 annasts
b} 346 annasta
¢} 712 annosta
d}  yli12 annasta

17) Myatyliikunnan mss el yhtesnss
wunarakavdesa | im. bydmatiat
kwellen, kauppaan pydcaillen)
a) & ollenkasan
b} %1 tuntis
€] 13 tuntia
d} i3 tuntia

18] Mantakatuntia viikossa
harratst likuntaa?
8]  en allenkaan
b} 13 tuntia
€ 346 tuntia
d} 69 runtia
€ 9 tuntia

19) SyEtki terve sl sesti?
8) sina
b] yleenss
&) melko wein
d]  melka harvain
&) tadells harvain
f]  en koskaan
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20) Syotkd lautasmallin mukasesti?

a) aina

b) useimmiten

¢) silloin til5in

d) todelia harvoin

e) enkosksan

f) entieds mith tarkoittss
tautasmalii

21) Mits syt yleens3 lounaaksi
jajtai plivalliseksi?

a) iseftoisentekemdsns.
kotiruoksa

b)  valmisruokia

€) KiyttySpaikan/koulun
ruokatassa

d) Kiyt ravintolassa/
pikaruokatassa tms.

e) korvaat neyleenss jollsin
nopealls, kuten beiv 5iE,
herk uills yms.

22) Oletko

a) kaikkiruakainen

b)  kasvissySja

¢) kaikkes muuta paits
punaista fihaa

d) muu,
mikd?

ol

S A4 ASADNDSERRC

S 55 SNAEGAGAGRa s

"/ U HHe

D38 SRR

L EEET )
3

R )
WEEN Ny

"%
=
S
«

z
3
:
N

"

23) Miten usein syot kasviksia ja
hedelmis?

a)
b)
<)
d)
)

monta kertsa phivies3
panittain
muutaman kerran vilkossa
ehikS kerran viikossa
yleenss en olienkasn
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24) Miten usein syat “roskaruokss”
fesim. pikaruokaloissa

28) Miten usein matkustat

ranskalaisia, pirzaa)? Suam essa?
a) jokapaivi a) en koskaan
b} muutaman kerran vilkossa b) kerran parissa vuodessa
¢ viikoittain ¢) 12 kertaavuodessa
d) kuukausittain d) 36 kertaavuodessa
€) parikertaavuodessa €) i 6 kertaa vuodessa
f}  en kosksan
29) Miten usein matkustat
25) Miten wsein napostelet esim. ulkomaille?

karkkeja, sipsis, suolapShkindita a)  en koskaan
tme.? b) en vieli ole, mutts sion
a)  jokapdiva vield joskus matkustaa
b) muutaman kerran vilkossa jonnekin
¢ vilkoittain ¢) kerran 10 vuodessa
d) kuukausittain d) kerran Svuodessa
&) parikertaa vuodessa €)  kerran 2 vuodesss
f)  enkosksan f) 12 kertaavuodessa

gl 34 kertaavuodessa

26) Painoindeksisi (taulukko) h) yii4 kertaa vuodessa

a) ale19
b 1924 30) Miks n3ists Kiinnastas eniten
g 2529 kotimaitena matkakohteena?
d 3034 a) Etels-Suomi
e yE3S b) Linsi-Suomi

¢) XeskiSuomi

d) RiSuomi

¢) PahjoisSuomi

b % 12 o
&
%

T 0 02 B W W % 0 N % 0 0k e A G P T2 108 TIE T IR N2 1R I D R AR T N g
ey

27) Matkustatko toiden takia
koti maxesa fulkomailta?

wsein, moke mmissa

usein, pelk &eti in

kotim axesa

silloin talldin

harvoin

en kosksan
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31)

32

33

34)

Mk nEEtS kiinnostaa eniten
ullcorraitena ma tiakoh tes na?
a] Pohjoismast

b) Keski-Euraappa

¢} REEurcappa

d} Etels-Eurooppa

&) Afrikia

f] Aasia

gl Austraslia ja Otesnis

h}  Etels-Am erikica

il Pohjak-Amer ikka

Lshtisithd barm alle rmiehiummin?
a)  maaseudulle
b} kaupurnkiin

Mlikd nists kii nnostais sinua
EfnftEn?

a)  kaupunkimatica

b] rantalama

el sktivilama

d}  kulttuurimatics

&)  wuarfibe-/ luontarm stka

Kuri sagii sinulle pare mmin?
2} walmismatis
] amataimimates

35} Mhiehisin
mtiustus kulk unewa?

lentakane

junas

laiva

linj&-aita

herki lGauto tai

s ntoautaf-waunu

|, mikE?

LA - A

36) Kenen kanssa mathostat

3}

b} perheen

4 pualison/
seurus belu kumippanin

d}  ysthvien

&) oy, kenen fkeiden?

37} MikE on tirkein asia

el - N
B
:

astosmahdolisuudet ja
palvehit
i, mikE?

=

41) Mislim stiakohtess kotimasss perostelne?

38

39)

47) Mislim stkakohteesi ulkomailla, perusteln?

Miten tarkesns pid#t
kohdemaan turvallisuutts?
8)  hyvin tirkeing
b]  melks thrkelng
€] i niin thrkelnd
d] & ollenk san tirkelng

Todenndkdisesti v alitoe masi

pabvehiiden tasa

hotellimajaituksesss alisi

) tiyshaits

b} puolihoito

¢}  baffetaamisinen

d]  itse tehtynd/ hankittuna
leaikki erikseen

&) i, miks?

Majaitusvaihtoshta, janks

ok nd ks et val itsis it

matkan ajski?

#) 5 tahdenhotelli

b}  3-4 tshden hotell

€ 12 tihden hoteli

d]  retkeilymaja

&) msatilama joitu

f]  omateltts ta ssuntosuto
frries..

g muy, miks?

43} Mills tavain omasta miele st € o fintaps s vailuttaat mathosts miseen?

KITOS VASTAUKSISTANNE!




