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Tutkimuksen aiheena oli liikuntatottumusten muutokset valtioneuvoston asettaman poikkeustilan aikana
seka pandemian aikana kehitetyn Jumppakamu- alustan toimivuuden arvioiminen ja sen sisallon kehitta-
misideoiden tuottaminen. Toimeksiantajana tyéssimme toimi Kajaanin ammattikorkeakoulu Oy:n Alyll4
aktiiviseksi - hanke.

Opinnadytetyon tarkoituksena oli saada selville, miten valtioneuvoston maaliskuussa 2020 julistaman poik-
keuslain aiheuttamat kokoontumisrajoitukset ja sulkutoimet vaikuttivat KAMK:n opiskelijoiden ja henkil6-
kunnan liikuntatottumuksiin. Tyohon kuului myos Jumppakamu — alustan kehittamisideoiden tuottaminen
tutkimuksen pohjalta. Tutkimuksen tavoitteena oli tuottaa tietoa siitd, miten karanteenitilanne vaikutti Ka-
jaanin ammattikorkeakoulun opiskelijoiden ja tyontekijoiden liikuntatottumuksiin ja miten liikuntapalve-
luita hyddynnettiin poikkeuslain aikana. Lisdksi tavoitteena oli saada ideoita Jumppakamu-alustan sisallon
kehittamista varten.

Tutkimuskysymyksina olivat: 1. Minkalaisia liikuntatottumuksia KAMK:n opiskelijoilla ja tyontekij6illd on ol-
lut ennen koronakaranteenia ja koronaepidemian aikana? 2. Miten etaliikuntapalveluita hyédynnettiin ko-
ronakaranteenin aikana? 3. Milla tavoin Jumppakamu- alusta vastasi KAMK:n opiskelijoiden ja tydntekijoi-
den tarpeisiin?

Tutkimus alkoi teoriaan perehtymisella ja tutkimussuunnitelman kokoamisella, jonka jalkeen siirryttiin em-
piiriseen eli toteutusvaiheeseen. Tutkimusmetodina toimi maarallinen eli kvantitatiivinen menetelma ja
mittarina Webropol 3.0 —ohjelmalla luotu strukturoitu kysely. Ennen aineiston keraamista kysely esitestat-
tiin kaksi kertaa. Aineiston kerdaminen toteutettiin joulukuun 2020 ja tammikuun 2021 vélisena aikana Ia-
hettamalla kysely kaikille opiskelijoille ja henkilékuntaan kuuluville sdhkdpostitse. Aineiston keruun jalkeen
analysoimme tulokset ja suodatimme asiattomat ja epakorrektit vastaukset.

Tuloksista selvisi, ettd KAMK:n opiskelijoiden ja henkilékunnan liikuntatottumuksissa oli havaittavissa muu-
toksia poikkeuslain aikana. Suurimmat muutokset olivat rasittavan eli voimakasta hengdstymista aiheutta-
van liikunnan, lihaskuntoa kehittavan harjoittelun seka istumisen maarissa. Rasittavan liikunnan ja lihas-
kunnon osalta viikoittaisen harrastamisen maara vaheni merkittavasti. Vastaavasti istumisen maara kasvoi
samaan aikaan selvasti. Vastaajista noin neljasosa kokeili ainakin yhta uutta liikuntamuotoa poikkeusolojen
aikana. Etdna tuotetun liikunnan kaytto lisddntyi, mutta Jumppakamu — alustaa hyddynsi vain murto-osa
vastaajista. Suurimpana syyna tdhan oli, ettd vastaaijilla ei ollut tietoa ko. palvelusta. Kokonaisuutena voi-
daan todeta, ettd poikkeuslain aiheuttamat toimet vahensivat fyysisesti aktiivista aikaa ja lisdsivat passii-
vista aikaa KAMK:n opiskelijoilla ja henkilokunnalla.

Jatkotutkimusaiheina voisi olla Jumppakamu- alustan kehittdminen ja liikuntatottumusten muutosten tut-
kiminen yha uudelleen tulevaisuudessa. Jumppakamu- alustaa voisi kehittdd tdman tutkimuksen kehitta-
misideoiden pohjalta ja tehda tulevaisuudessa uuden kyselyn palvelun toimivuudesta, esimerkiksi vuoden
kehittdmistyon jalkeen. Liikuntatottumuksista voisi tehda jatkotutkimuksen, jossa selvidisi ovatko tdaman
tutkimuksen tulokset uusi normaali vai palaavatko ihmiset takaisin vanhoihin tottumuksiinsa, silloin kun se
on mahdollista. Mielenkiintoista tassa tutkimuksessa voisi olla se, jatkuuko etaliikunnan harrastamisen
maaran nousu, palaako reippaan- ja rasittavan lilkkunnan harrastamisen maara normaalille tasolleen tai jat-
kuuko pitkat istumisjaksot tyoelamassa.
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The thesis investigates changes in exercise habits during the period of emergency law implemented by the
Council of State. It also evaluates how successful the Jumppakamu (Exercise Pal) platform has been and
produces improvement proposals for its content. The thesis was commissioned by the Alylld aktiiviseksi
project implemented by Kajaani University of Applied Sciences (KAMK).

The purpose of this thesis was to discover how the emergency law, announced by the Council of State in
March 2020, affected the exercise habits of students and personnel at KAMK. The aim of the thesis was to
produce information on how quarantine affected the students’ and personnel’s exercise habits and how
different exercise services were used during lockdown. Moreover, the objective was also to produce im-
provement ideas for Jumppakamu platform’s content.

The research tasks were: 1. What exercise habits did KAMK students and personnel have before the COVID-
19 lockdown period and during the pandemic? 2. How were exercise services used during quarantine and
lockdown? 3. How did the content of the Jumppakamu platform correspond to the needs of students and
personnel at KAMK?

The thesis process involved becoming familiar with the theory and compiling a research plan as well as the
implementation phase. The methodology included quantitative data collection and a structured question-
naire survey, which was created using the Webropol 3.0 program. The questionnaire was tested twice be-
fore its use. Data collection was executed between December 2020 and January 2021 by sending the ques-
tionnaire to all students and personnel by e-mail. After data collection, the research material was analyzed,
and irrelevant responses were discarded.

The results showed that the students’ and personnel’s exercise habits during lockdown had changed. The
largest changes were seen in vigorous physical activity, muscle strength development and the amount of
time spent seated. Weekly training in vigorous physical activity and developing muscle strength had de-
creased significantly. Respectively the amount of time spent seated had clearly increased at the same time.
About one quarter of the respondents attempted at least one new form of physical exercise during lock-
down. Usage of the distant exercise services increased but only a fraction of the respondents had used the
Jumppakamu platform. The most important reason for this was the lack of information about the platform
available to the respondents. Overall, it is possible to conclude that as a result of the emergency law phys-
ical activity decreased, and inactivity increased among the students and personnel of KAMK.

Further research could focus on how to develop the Jumppakamu platform further and investigate changes
in exercise habits. The Jumppakamu platform could be improved based on the development proposals in
this thesis and a new questionnaire could be implemented in the future to examine how well the platform
is working, for example after one year of development work. Further research could be conducted on ex-
ercise habits in the new normal to clarify whether people will or will not return to their old habits when it
is possible again. It would also be interesting to investigate whether current growth in the use of remote
exercise services will continue and whether the amount of moderate and vigorous physical activity will
return to pre Covid levels or will long periods of sitting continue in working life.
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1 Johdanto

Tutkimuksen aiheena on liikuntatottumusten muutokset koronakaranteenin aikana sekd pande-
mian aikana kehitetyn Jumppakamu- alustan toimivuuden arvioiminen. Tutkimukseen kuuluu
my0s alustan sisallon kehittamisideoiden tuottaminen. Valitsimme aiheen omasta mielenkiinnos-
tamme, silla aihe koskettaa kaikkia yhteiskunnassamme ja vaikuttaa nadin jokaisen yksilon arkeen.
On erittdin mielenkiintoista tietda, onko liikunta lisddntynyt vai vahentynyt, liikkuntamuoto vaih-
tunut ja millaisia kotiin etana valitettyja lilkuntapalveluita on kdytetty. Vastaavaa ei ole juurikaan
tutkittu, koska vastaavassa tilanteessa ei ole oltu sitten toisen maailmansodan. Tyon tarkoituk-
sena on tuottaa tietoa liikkuntatottumusten muutoksista ja saada kehittavia ideoita Jumppakamu-
alustalle. Tutkimuskohteenamme ovat KAMK:n opiskelijat ja henkilokunta. Toteutimme tutkimuk-
sen kesdn 2020 ja kevaan 2021 valisena aikana. Toimeksiantajanamme toimi Kajaanin ammatti-
korkeakoulu ja tarkemmin sen Alyll4 aktiiviseksi -hanke. Yhteyshenkiléndmme toimi hankkeen

projektipaallikkd Sanna Pakkala-Juntunen.

Tutkimuksesta on suoraa hyotya toimeksiantajalle. Tutkimuksen tuottaman tiedon pohjalta toi-
meksiantaja pystyy kehittdmaan tarjoamansa tuotteen, tassa tapauksessa Jumppakamu-alustan,
sisdltoa paremmaksi vastaten kdyttajien toiveisiin ja tarpeisiin. Valillisesti tasta kehitystyosta hyo-
tyy koko ammattikorkeakoulu. Onhan liikunnalla positiivinen vaikutus niin psyykkisesti kuin fyysi-
sestikin (UKK-instituutti 2019). Sdanndllinen liikunta laukaisee stressia, piristda mieltd ja auttaa
keskittymaan seka nukkumaan paremmin (UKK-instituutti 2019). Mita paremmin Jumppakamu-
alustan sisdlto vastaa kysyntdan, sitd paremmin se sitouttaa kayttajiaan, jolloin sen kautta on
mahdollista vaikuttaa opiskelijoiden ja henkildston terveyteen sekd oppimis- ja opetusvalmiu-

teen.

Tutkimuksen tavoitteena on tuottaa tietoa siitd, miten karanteenitilanne vaikutti Kajaanin am-
mattikorkeakoulun opiskelijoiden ja tyontekijoiden liikuntatottumuksiin ja millaisia liilkuntapalve-
luita karanteenin aikana hyoddynnettiin. Lisdksi tavoitteena on saada kehittamisideoita Jumppa-
kamu-alustan sisadltod varten. Mahdollisen uuden karanteenitilanteen tai vastaavan poik-
keusolon aikana voitaisiin olla valmiina tarjoamaan laadukkaita liikuntapalveluita opiskelijoille ja

henkilokunnalle eténa.



2  Liikuntatottumukset

Liikuntatottumuksilla tarkoitetaan liikkumista edistavia tekoja ja henkilon valintoja seka asennoi-
tumista liikkumista kohtaan (Jussila 2016). Jotkut ovat asennoituneet liikuntaan terveytta edista-
vaksi, kun taas toiset eivat pida lilkkuntaa tarkedna osana omassa elamassaan. Liikuntatottumuk-
siin kuuluvat tyo- tai koulumatkailun lilkkkumistavat, vapaa-ajalla harrastettu liikunta seka henki-
I6n oma asennoituminen liikkumista kohtaan (Jussila 2016). Toisin sanoen liikuntatottumuksilla
tarkoitetaan, miten ja kuinka rasittavasti ihmiset ovat tottuneet liikkkumaan ja milla tavalla he ovat
asennoituneet liikkkumiseen. Esimerkki henkilon liikuntatottumuksista voi olla, ettd henkild on tot-
tunut liikkumaan polkupyoralla téihin, kdymaan kaksi kertaa viikossa kuntosalilla ja harrastamaan
lempiurheilulajiaan ainakin kerran viikossa. Eli henkil6 on tottunut hyétyliikuntaan tyématkoilla,
kohottamaan lihaskuntoaan kaksi kertaa viikossa sekd harrastamaan liikuntaa ainakin kerran vii-

kossa.

Liikuntatottumuksia on mitattu usein kyselyilld, joiden tuloksia verrataan UKK-instituutin liikun-
tasuosituksiin. Tottumuksia on mitattu yksinkertaisilla kysymyksilla: kuinka paljon reipasta liikku-
mista tapahtuu jonkin verran hengastyen, kuinka paljon rasittavaa liikkumista tapahtuu voimak-
kaasti hengastyen, kuinka monta kertaa kohotat lihaskuntoa ja lihashallintaa- viikossa yhteensa
(UKK-instituutti 2020a). Samoja kysymyksia kaytettiin KAMK:n tekemissd hyvinvointikyselyissa
vuosina 2013, 2015 ja 2017. Aikuisten liikkumisen suositus on rasittavaa liikkumista 1 tunti 15
minuuttia viikossa tai reipasta liikkumista 2 tuntia 30 minuuttia viikossa, seka lihaskuntoa ja liike-
hallintaa kaksi kertaa viikossa (UKK-instituutti 2020a). Rasittavaksi liikunnaksi on luokiteltu muun
muassa aerobic, pallopelit, hiihto ja juoksu. Reippaaksi liikunnaksi taas reipas kavely, uinti ja tans-
siminen. Liikuntasuosituksiin kuuluu myo6s ohjeet kevyesta liikkumisesta mahdollisimman usein,
taukoja paikallaanoloon aina kun voi, sekad palauttavaa unta riittavasti. (UKK-instituutti 2020a.)
Lapsille ja nuorille, aikuisille eli 18—64-vuotiaille ja yli 65-vuotiaille on olemassa omat liikuntasuo-
situkset. Tutkimuksessamme keskitymme aikuisten liikkumisen suositukseen, silld kohderyh-

manamme ovat 18—64-vuotiaat KAMK:n opiskelijat ja tyontekijat.

Liikuntatottumukset tarkoittavat muutakin kuin UKK- instituutin liikuntasuositusten mukaista liik-
kumista. On olemassa monia erilaisia liikkujia. Jotkut harrastavat liikuntaa tietyissd maarin, kun
jotkut eivat harrasta sitad ollenkaan. Kilpaurheilijoilla on erilaiset liikuntatottumukset verrattuna
esimerkiksi luokanopettajaan. Urheilijoille liikkuminen on saanndllista ja kuormittavuuden tasoa

lasketaan jatkuvasti. Toisilla liikkuminen voi olla saannéllista, mutta kuormittavuuteen ei kiinni-



teta niin paljon huomiota. Liikunnan harrastamisen motivaatio on tarkea tekija liikkkumiselle. Mo-
tivaatio voidaan jakaa kahteen osaan: sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisdisessa motivaati-
ossa motivaation ldhde on syntynyt ihmisesta itsestdan, jossa toiminta on omatahtoista ja tekija
kokee iloa ja tyydytysta toiminnastaan. (Roberts 2001.) Tama nakyy liikkunnan harrastamisena sen
tuottaman virkistaytymisen takia. Vastaavasti kilpaurheilijoille liikunta voi olla enemman suori-
tuspainotteista. Motivaatio on riippuvainen ymparistosta, jossa motivaation valittaa jokin muu
kuin ihminen itse. Toiminta pohjautuu esimerkiksi palkkioiden saavuttamiseen. Talléin puhutaan
ulkoisesta motivaatiosta. (Jaakkola 2010, 118-119.) Joillekin henkil6ille motivaationa liikunnalle
voi toimia pelkdstdaan terveys. Esimerkiksi henkild ei koe mielihyvaa eika tykkaa liikkumisesta,

mutta harrastaa sita silti tietoisesti terveyden kannalta.

Lilkkunnan merkitys ihmisten keskuudessa vaihtelee. Osa pitaa sita todella tarkedna osana elamas-
saan, kun osalle silla ei ole juuri mitdan merkitysta. Tama nakyy liikkkumiseen liittyvilla valinnoilla.
Liikkuja valitsee miten ja milla muodolla han liikkuu, sekd kuinka kauan ja kuormittavasti liikku-
mista tapahtuu. Naista seikoista muodostuvat eri liikuntatottumukset. Esimerkiksi osa liikkuu
saannollisesti tavoitteena virkistaytyminen ja irrottautuminen arjesta ja vastaavasti osa suoritus-
painotteisesti tavoitteena olla esimerkiksi maailman paras. Jokaisella henkil6lla on oman nakoi-

sensa liikuntatottumukset.

2.1 Liikuntasuositukset

Liilkuntasuositukset kertovat, kuinka paljon ja millaista liikuntaa tulisi harrastaa viikoittain, jotta
se edistaisi tai yllapitaisi terveytta. Liikuntasuosituksissa esitetadan esimerkkeja eri liikunnan muo-
doista. Eri ikdryhmille on kehitetty omat suosituksensa, koska ihmisen liikunnan tarve vaihtelee
eri elamanvaiheiden aikana. (THL 2021.) Liikuntasuositus toimii ammattilaisten tyokaluna liikku-
misesta puhuttaessa, lilkkuntaneuvonnassa, seka yleisessa viestinndssa yksiloille (UKK-instituutti
2021). Liikuntasuosituksia on tehty alle kouluikaisille, kouluikaisille lapsille ja nuorille eli 7-18-
vuotiaille, aikuisille eli 18—65- vuotiaille, seka ikdaantyville henkildille eli yli 65- vuotiaille. (THL
2021.) Keskitymme tutkimuksessamme aikuisten liikuntasuosituksiin (Kuva 1), silld kohderyh-

manamme toimivat KAMK:n opiskelijat ja henkilokunta ovat 18—65- vuotiaita.

Terveyshyotyjen saavuttamiseksi aikuisten (18—65-vuotiaat) tulisi parantaa kestavyyskuntoaan
liilkkumalla useana péivana viikossa yhteensa vahintadn 2 tuntia 30 minuuttia viikossa reippaasti.
Vaihtoehtoisesti samat terveyshyoddyt saa liikkumalla tunti 15 minuuttia rasittavasti, hengasty-

malla selvasti. Lilkkkuminen on reipasta, jos pystyt puhumaan hengadstymisesta huolimatta ja ra-



sittavaa, kun puhuminen on hankalaa hengastymisen takia. (UKK-instituutti 2021.) Reipasta ja ra-
sittavaa liikuntaa voi myos yhdistella. Kestavyysliikuntamuotoja ovat esimerkiksi kavely, juoksu,
pyoraily, uinti ja tanssi. (THL 2021.) Taman lisaksi suositellaan lihaskunnon ja liikehallinnan yllapi-

tavaa harjoittamista kahdesti viikossa (UKK-instituutti 2021).
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Kuva 1. Viikoittainen liikkkumisen suositus 18—64-vuotiaille (UKK-instituutti 2021).

UKK-instituutti julkaisi uuden aikuisten liikkumisen suosituksen 21.10.2019. Pdivitetty suositus
huomioi entistd paremmin hyvinvoinnin kokonaisuuden. Uudistetusta suosituksesta poistettiin
vaatimus vahintadn 10 minuutin kestoisista liikkkumishetkistd. Muutaman minuutin patkat kerral-
laan riittdvat uudistuksen jalkeen. Uusi suositus huomioi paremmin paikallaanolon tauottamisen,
unen merkityksen ja kevyen liikuskelun. Kevyemmalla liikunnalla on todettu olevan terveyshyo-
tyja, etenkin vahaisesti liikkuville. Kevyt liikuskelu virkistda mielta, vilkastuttaa verenkiertoa, vet-
reyttaa lihaksia ja nivelia, lisda tuki- ja liikkuntaelimiston hyvinvointia ja voi alentaa verensokeri- ja
rasva-arvoja. (UKK-instituutti 2021.) UKK-instituutin mukaan (2021), mitd useammin liikuskelee ja
pitaa taukoja paikallaanolosta, sen parempi. Riittavalla unella yhdistettyna liikkumiseen on mer-
kittdvia terveysvaikutuksia. Unen vaikutus palautumisessa on suuri. UKK-instituutin laatimaan ai-

kuisten liikkunnan suosituksen pyramidiin on lisatty keltainen, punainen ja sininen palkki, jotka



ovat nditd uudistuksia (Kuva 1). Tama uudistunut suomalainen liikkumisen suositus perustuu
amerikkalaiseen suositukseen, joka paivitettiin vuonna 2018. Yhdysvaltalainen terveysviraston
laatima liikkumisen suositus pohjautuu laajaan, kansainvéliseen tieteelliseen nayttoon. (UKK-ins-

tituutti 2021.)

UKK-instituutin terveysliikuntasuosituksien lisdksi on olemassa erillinen liikuntasuositus myos
korkeakoululiikunnasta (Ansala ym. 2018, 1-3). Siina istuminen on nostettu osaksi liikuntasuosi-
tuksia (Ansala ym. 2018, 3). Viimeaikaisten tutkimusten mukaan fyysinen toimettomuus, istumi-
nen yhtena merkittavimmista ilmenemismuodoista, on itsendinen terveyteen vaikuttava tekija,
jonka vaikutuksia ei kompensoi edes suuri lilkkunnan maara. Tasta syysta nykyaan esimerkiksi lii-
kunnan Kaypa hoito -suosituksen keskeisessd sanomassa todetaan erikseen: runsas istuminen on
terveydelle haitallista. (Kaypahoitosuositus 2021.) Sisdllytimme tdman istumista kéasittelevan
osan korkeakoululiikunnan suosituksista tutkimukseemme, koska muuten liikuntasuositukset oli-

vat liilkunnanmaaran ja rasittavuuden suhteen yhtenevat UKK-instituutin suosituksien kanssa.

2.2 Tutkimuksen kannalta keskeisimmat liikkunnan eri kasitteet

Terveysliikunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista liikuntaa, joilla on positiivisia vaikutteita tervey-
teen ja hyvinvointiin ja joka ei tuota terveydellisiad haittoja tai vaaroja. Terveysliikunnan on oltava
jatkuvaa ja toistuttava riittdvan usein ja riittdvan kuormittavana (Vuori 2003). Terveysliikunnassa
kuormitus luokitellaan kevyesta vahan rasittavaan. Terveysliikunta on usein kevytta liikuntaa, jota
tapahtuu kaikissa arkisissakin toimissa. Kauppa- ja tydmatkat, lumi- ja pihatyot, marjastus, met-
sastaminen ja halonhakkuu ovat kaikki terveysliikuntaa. (UKK-instituutti 2020b.) Terveysliikunta-

suosituksina ovat samat suositukset kuin aikuisten liikuntasuosituksissa.

Arkiliikunnalla tarkoitetaan kaikenlaista paivdan mittaan tapahtuvaa liikkumista ja liikehdintaa,
mika ei ole varsinaista vapaa-ajan liikuntaa. Arkiliikuntaa kutsutaan usein myos hyéty- ja peruslii-
kunnaksi. Paivittdiset puuhat, kuten siivoaminen, haravointi, lasten kanssa leikkiminen, portaiden
nouseminen ja matkat tyopaikalle tai kauppaan, luokitellaan arkiliikunnaksi. Paivittdinen puoli-
tuntinen reipas arkililkkunta parantaa kestdvyyskuntoa ja auttaa painonhallinnassa. (UKK-insti-
tuutti 2018.) Tanja Martaman mukaan (2012, 46) vapaa-ajan liikunnalla tarkoitetaan nimen-
omaan vapaa-ajalla tapahtuvaa tarkoituksellista liikkumista. Vapaa-ajan lilkuntaa on esimerkiksi

lilkuntaharrastukset ja kavereiden kanssa tapahtuva liikkuminen.



Kuntoliikunta on astetta kuormittavampaa liikuntaa kuin terveysliikunta. Kuormitus luokitellaan
kevyesta vahan rasittavaan ja tdman lisaksi henkilé harrastaa rasittavampaa liikuntaa 2—3 kertaa
viikossa. Kuntoliikunta kohottaa kuntoa terveyden yllapidon lisdksi. Rasittavampaa liikuntaa on
esimerkiksi nopeampi kavely tai sauvakavely, juoksu, pyoraily, hiihto ja voimaharjoitukset. Kun-
toliikunta on hengastyttavaa lilkkuntaa, jossa tavoitteena on terveyden yllapidon lisdksi esimerkiksi

aerobisen kunnon kohottaminen ja lihaskunnon parantaminen. (UKK-instituutti 2020b.)



3 COVID-19

COVID-19 on &skettain 16ydetty tartuntatauti, jonka aiheuttaa koronavirus (WHO 2021). Ihmiselle
uusi taudinaiheuttaja, koronavirus Sars-CoV-2, aiheuttaa hengitystieinfektioita (Anttila 2021).
Suurin osa perusterveista tartunnan saaneista sairastaa COVID-19 viruksen, kuten normaalin kau-
siflunssan, toipuen siitd ilman sairaalahoitoa. lkdantyneet ja henkil6t, joilla on joku perussairaus
kuten syopa, diabetes tai sepelvaltimotauti, saattavat saada vakavampia hengitystieoireita ja

saada taudin vakavamman muodon. (WHO 2021.)

Tauti levida paaasiallisesti pisaratartuntana tartunnan saaneen henkilén yskimisen tai aivastami-
sen kautta. Leviamista voi ehkaistd parhaiten noudattamalla hyvid hygieniatapoja eli peittamalla
suun ja nendn yskiessa tai aivastaessa, huolehtimalla kasihygieniasta, valttamalla kasvojen kos-
kettamista, sdilyttamalla vahintdan metrin etdisyyden flunssaisiin henkildihin ja jaamalla kotiin

kipedna. (WHO 2021.)

3.1 Koronavirus Suomessa

Ensimmainen vahvistettu koronavirustartunta Suomessa l0ytyi Inarin Saariselalla lomailleelta kii-
nalaisturistilta tammikuun 2020 loppupuolella (Ruokangas 2020). Ensimmadinen suomen kansalai-
sella todettu tartunta l6ytyi helmikuun lopussa Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiirissa

(Ovaskainen 2020).

Koronavirustilanne kehittyi nopeasti vakavammaksi ja hallitus ilmoitti 16.3.2020 suomen ottavan
kdyttoon lisatoimenpiteitd koronavirustolanteen hoitamiseksi. Kdaytanndssa tama tarkoitti poik-
keusolojen julistamista maahamme. Valtioneuvosto yhdessa viranomaisten kanssa saattoivat val-
miuslain, tartuntatautilain ja muun lainsdddannoén mukaisesti voimaan paatoksia ja suosituksia.
Valmiuslain maarittelemia poikkeusoloja ovat mm. Suomeen kohdistuva hyokkays, erittdin va-
kava suuronnettomuus ja esimerkiksi laajalle levinnyt tartuntatauti, kuten koronaviruspandemia.
Valmiuslailla pyritddn poikkeusoloissa suojaamaan vdestoa ja turvaamaan sen toimeentulo seka
maan talouseldma. Valmiuslailla pidetadan ylla perus- ja ihmisoikeuksia seka oikeusjarjestysta ja
turvataan Suomen alueellinen koskemattomuus ja itsendisyys. Edelld mainittujen lainsaadantojen

pohjalta mm. Koulujen ja oppilaitosten tilat suljettiin seka lahiopetus keskeytettiin, julkiset ko-



koontumiset rajoitettiin alle kymmeneen henkil6on, valtion ja kuntien liikunta- ja urheilutilat, kir-
jastot, museot ja teatterit suljettiin. Yksityisella sektorilla toimiville annettiin suositus samakaltai-

sesta menettelysta. (Valtioneuvosto 2020.)

Poikkeusolojen julistaminen vaikutti myos liikunta-alan toimijoihin. Erityisesti kevaalla 2020 yksi-
tyisen sektorin eli liikunta-alan yrityksien toimintamahdollisuuksiin koronarajoitukset vaikuttivat
merkittavasti. Yli viidellakymmenelld prosentilla alan yrityksista liikevaihto laski vahintaan puo-
lella. Koronarajoitukset nakyivat myos kuntien liikuntapalveluiden, urheiluseurojen ja jarjestojen
seka koulutus- ja tutkimusorganisaatioiden toimintaedellytyksissa. Esimerkiksi kuntien liikunta-
palvelut olivat padsaantdisesti suljettuina ulkoilu- ja luontoliikuntapaikkoja lukuun ottamatta ja
liilkunnan koulutuskeskuksien eli urheiluopistojen tuottamien palveluiden toteuttaminen hanka-
loitui rajoitusten myo6ta. Koronarajoitukset saivat aikaan myds positiivisia muutoksia liikunta-
alalla. Liikunta-alan toimijoiden eta- ja digipalvelut kehittyivat pakon sanelemina valtavasti. (Lii-

kuntaneuvosto 2020, 6)



4 KAMK:n hyvinvointikysely

KAMK on tehnyt opiskelijoille hyvinvointikyselyja kahden vuoden vélein jo vuodesta 2009. Kyselyt
ovat kehittyneet laajemmaksi ja laadukkaammaksi vuosien edetessa. Tulemme vertailemaan tut-
kimuksessamme paaasiassa vuoden 2017 kyselyn tuloksia, koska siina on laajinta, laadukkainta ja
tuoreinta tutkimustietoa. Hyvinvointikyselyt ovat kohdistettu Kajaanin ammattikorkeakoulun
opiskelijoille ja kyselyissa kartoitetaan opiskelijoiden hyvinvoinnin ja jaksamisen tasoa. Kyselyn
tavoitteena on saada tietoa mm. opiskelijoiden hyvinvoinnista, elamanhallinnasta, tunteiden ko-
kemisesta, ajankaytostd, liikuntatottumuksista, seka kehitysehdotuksia opiskelijoiden hyvinvoin-

nin tukemiseksi. (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2017.)

Vuoden 2017 hyvinvointikyselyssa tutkittiin KAMK- opiskelijoiden hyvinvoinnin tasoa kysymyk-
silld, joiden vastaamiseen kaytettiin Likert- asteikkoa. Likert- asteikko mittaa henkildiden mielipi-
teitd, suhtautumisia ja havaintokykyja. 1-5 asteikossa numero 1 tarkoittaa heikkoa-, numero 2
tyydyttavaa-, numero 3 keskivertaista-, numero 4 hyvaa- ja numero 5 erinomaista tasoa. (Jamie-
son 2007.) Vastauksista otettiin numeroiden keskiarvo, jolloin kysymykseen muodostui selkea
arvo ja vastaus. Vuoden 2017 kyselyssa opiskelijat arvioivat Likert- asteikon mukaisesti oman jak-
samisen-, mielialan-, opiskelumotivaation-, ihmissuhteiden-, harrastusten-, itsearvostuksen- ja
fyysisen ja psyykkisen terveyden tasoa. Kyselyssa kysyttiin ovatko opiskelijat osallistuneet kehi-
tyskeskusteluihin, ovatko opiskelut edenneet opintosuunnitelman mukaiseen tahtiin ja onko
opiskelijoilla todettu oppimis- ja keskittymisvaikeuksia tai lukihdiriota. Ajankayton liittyvia kysy-
myksia olivat: kuinka monta tuntia opiskelijat kayttavat opiskeluun-, oppituntien ulkopuoliseen
opiskeluun- ja palkkatyéhon viikossa, seka kuinka monta tuntia keskimaarin opiskelijat nukkuvat
vuorokaudessa. Kyselyssa kysyttiin minkalaisia tuntemuksia opiskelijat ovat kokeneet viime ai-
koina. Tuntemuksista mainittiin useasti muun muassa stressi, turhautuminen ja kiire. Kyselyssa
oli myos kysymyksia KAMOn toiminnasta, opintopsykologia- ja terveydenhoitopalveluista, lii-
kunta- ja ruokailutottumuksista ja liikuntapalveluista. Lisdksi opiskelijat vastasivat mihin asioihin
kannattaisi kiinnittdd huomiota, kun hyvinvointia pyritdan lisddmaan KAMK:ssa. (Kajaanin am-
mattikorkeakoulu 2017.) Tutkimuksessamme Jumppakamu- alustan kehittdmisideoiden 16yty-

miseksi on tarkeaa kyselld opiskelijoiden mielipiteita samalla tavalla.

Tutkimuksemme linkittyy vuoden 2017 hyvinvointikyselyyn vastaajien taustatietojen, liikkuntatot-
tumusten, seka istumisen maaraan liittyvilla kysymyksilla. Tutkimuksemme ei linkity hyvinvointi-

kyselyn muihin kysymyksiin, koska tutkimuksemme liittyy liikuntatottumuksiin eika niinkdaan opis-
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kelijoiden psyykkiseen hyvinvointiin. Aikaisemmat hyvinvointikyselyt eivat liittyneet opiskelijoi-
den liikkumiseen, kunnes vasta vuoden 2013 kyselyssa, jossa kysyttiin ensimmaista kertaa opis-
kelijoiden liikuntatottumuksia. Siksi kdytammekin pelkdastadan uusimpien tutkimusten tuloksia,
koska ne liittyvat omaan tutkimukseemme liikuntatottumusten kysymyksilla. Vastaajien tausta-
tietoja ja liikuntatottumuksia kysymme samoilla kysymyksilla kuin vuoden 2013, 2015 ja 2017 hy-
vinvointikyselyissa. Nain on helpompi saada kasitys liikuntatottumuksiin liittyvistda muutoksista.
Emme kayta samoja kysymyksia istumisesta kuin vuoden 2017 hyvinvointikyselyssd, koska halu-
amme saada entistd laajemman kasityksen istumisen maarasta. Tulemme silti vertailemaan vas-
tauksia keskenaan tutkimuksessamme. Verrattuna vuoden 2015 hyvinvointikyselyyn, 2017 vuo-
den paivitetyssa versiossa oli huomattavasti enemman kysymyksia opiskelijoiden hyvinvointiin

liittyen ja uusina kysymyksina oli istumisen maaraan liittyvat kysymykset.

Vuoden 2017 kyselyssa liikuntatottumuksia kysyttiin kolmella eri kysymykselld. Tulemme kaytta-
maan samoja kysymyksia omassa tutkimuksessamme, koska talléin saamme loistavaa vertailu-
pohjaa oman kyselymme tuloksille. Vuoden 2017 kyselyssa selvisi, ettd 54.7 % oppilaista liikkui
reippaasti jonkin verran hengastyen ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa, 37 % oppilaista alle 2
tuntia 30 minuuttia ja 8.3 % ei liikkunut lainkaan. 34.8 % oppilaista liikkui rasittavasti voimakkaasti
hengéastyen ainakin tunti 15 minuuttia viikossa, kun taas 27 % oppilaista liikkuivat alle tunti 15
minuuttia ja 38.2 % eivat liikkuneet ollenkaan. 30.6 % oppilaista kohottivat omaa lihaskuntoaan
ainakin kaksi kertaa viikossa, 18.1 % oppilaista kerran viikossa ja 51.3 % eivat kohottaneet lihas-

kuntoaan ollenkaan. (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2017.)

Linkki hyvinvointikyselyyn lahetettiin kaikille AMK- opiskelijoille koulun antamiin sahkdposteihin.
Vuonna 2017 vastaanottajia oli séhkdpostiosoitteiston mukaan 1768. Kyselyyn vastasi 423 opis-
kelijaa, joten vastausprosentiksi muodostui 24 %, joka on aikaisempiin kyselyihin verrattuna hie-
man parempi. (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2017.) Tutkimuksessamme tulemme kayttdmaan
samoja kysymyksia kuin vuoden 2017 hyvinvointikyselyssa, seka uusia kysymyksia liikuntatottu-
muksista ja istumisen maarasta. Uudet kysymykset antavat kasitystd minkalaiset liikuntatottu-

mukset olivat ennen koronakaranteenia ja koronakaranteenin aikana.
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5 Jumppakamu- alusta

Jumppakamu- alusta luotiin Alyll3 aktiiviseksi -hankkeen aikana alun perin parantamaan Kajaanin
ammattikorkeakoulun ja Kainuun ammattiopiston liikuntapalveluja. Liikuntapalveluiden digitali-
sointi tukee KAMK:n visiota olla Suomen alykkain korkeakoulu vuoteen 2024 mennessa. Jumppa-
kamu- alustan luomisen tavoitteena on lisata KAMK:n opiskelijoiden ja tyontekijdiden aktiivista
vapaa-aikaa ja parantaa korkeakoulun liikkuntapalveluiden saatavuutta. Virtuaalisen liikuntapalve-
lun tarjoamisella edistetddn opiskelijoiden yhdenvertaisuutta ja tasa-arvoa, silla esimerkiksi mo-
nimuoto-opiskelijat eivat padasaantoisesti asu opiskelukaupungissaan. Suuri osa opiskelijoista suo-
rittaa tyoharjoittelun muussa kaupungissa kuin missa opiskelee, joten alusta edistda naidenkin

opiskelijoiden yhdenvertaisuutta ja tasa-arvoa. (Pakkala-Juntunen & Merildinen 2019.)

Jumppakamu- alusta madaltaa liikkumaan Idhtemisen kynnysta, koska alustan kautta liikuntaa voi
harrastaa missa ja milloin vain. Sivustolla Kajaanin ammattikorkeakouluopiskelijat ovat jakaneet
treenivinkkeja ja erilaisia liikkeitd, joita voi suorittaa missa tahansa, ajasta ja paikasta riippumatta.
Koronakaranteenin aikana etatyoskentely on lisddntynyt huomattavasti ja liikuntapaikkojen kiin-
niolojen takia ihmisten liikkuntamuodot ja -tavat ovat vaihdelleet merkittavasti. Nykytilanne onkin
melkein paras mahdollinen aika arvioida Jumppakamu- alustan toimivuutta, silld palvelu tulee
pandemian aikana hyvin kayttdon ja lilkuntaa on harrastettava entistd enemman etana. Palvelun

toimivuutta arvioidaan kyselylld, jonka avulla saadaan ideoita palvelun kehittamiseksi.

My6s monet pohjoismaiset hyvinvointiketjut, kuten Fressi ja Elixia, tuottavat seka suorina lahe-
tyksind ettd tallenteina ryhma- ja yksil6liikuntatunteja. N&aita tunteja ohjaavat ammattilaiset ja
niiden mukana voi harjoitella missa vain. Online- treeni menee sinne, minne sinakin. Tunneista
osa on jopa maksuttomia tai niitd tarjotaan hetkittdin ilmaiseksi. Yleensa ne sisaltyvat kanta-asi-

akkuuteen ilman erillistd maksua. (Elixia 2020; Fressi 2020)

Jumppakamun kaltaisia palveluita on siis tarjolla Suomessa ja maailmalla runsaasti. Jumppaka-
mun valtti on varmasti sen maksuttomuus. Toisaalta sen sisallon tuottavat opiskelijat, joista on
vasta kehittymassa liikunta-alan ammattilaisia. He ovat, ainakin paperilla ja mainosteksteiss3,
vield amatooreja. Mieleen nouseekin kysymys: miksi opiskelija valitsisi juuri Jumppakamun tar-
joamat palvelut, kun ilmaisia on ainakin hetkittdin saatavilla laadukkaammin ohjattuina ja tuotet-
tuina? Vertaamalla Jumppakamua muihin samankaltaisiin toimijoihin seka kyselyn tuottamia vas-

tauksia sen toimivuudesta voimme esittdaa uskottavia ja perusteltuja kehittamisideoita.



12

6  Opinnaytetydn toteutus

Opinnaytetydmme menetelma on kvantitatiivinen eli maarallinen ja tutkimuksellisena Iahesty-
mistapana toimi tapaustutkimus. Sille on ominaista nimenomaan tapauksellisuus eli tutkittava
kohde on “case” (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Tapaustutkimukselle on myés tyypil-
listd, ettd siind nimensa mukaisesti tutkitaan yhta erillista tapausta, maariteltya kokonaisuutta tai
yksil6a hyodyntamalla useita laaja-alaisia ja eri tavoilla koottuja tietoja (Saaranen-Kauppinen &
Puusniekka 2006). Tarkastelussa kiinnostuksen kohteina ovat usein taman tutkimuskohteena ole-
van tapauksen tapahtumasarjat (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Saaranen-Kauppinen
ja Puusniekka (2006), toteavat tapaustutkimuksen olevan tyypillinen ammattikorkeakouluopiske-
lijoiden tutkimuksellinen |ahestymistapa, koska opinnaytetyot tehdaan usein tydelamalahtoi-

sesti. Silloin ne liittyvat aina johonkin yhtioon, organisaatioon tai yritykseen.

Valtioneuvoston poikkeuslailla asettama "koronakaranteeni”, eli sulkutoimet ja tapaamisrajoituk-
set, on tutkimuksemme kohteena oleva “case” ja erityisessa tarkastelussa ovat sen aiheuttamat
muutokset Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelijoiden ja henkiloston liikuntatottumuksissa.

Taman lisdksi tuotamme Jumppakamu-alustan sisallon ja toimivuuden kehittamisideoita.

6.1 Tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksen aiheena on liikuntatottumusten muutokset valtioneuvoston asettaman poikkeusti-
lan aikana sekd pandemian aikana kehitetyn Jumppakamu- alustan toimivuuden arvioiminen, etta
sen sisallon kehittamisideoiden tuottaminen. Valitsimme aiheen omasta mielenkiinnostamme,
silld aihe koskettaa kaikkia yhteiskunnassamme ja vaikuttaa nain jokaisen yksilén arkeen. On erit-
tdin mielenkiintoista tietda, onko liikunta lisdantynyt vai vahentynyt, liikuntamuoto vaihtunut ja
millaisia kotiin etdna valitettyja liikuntapalveluita on kdytetty. Vastaavaa ei ole juurikaan tutkittu,
koska vastaavassa tilanteessa ei ole oltu sitten toisen maailmansodan. Tyon tarkoituksena on
tuottaa tietoa liikuntatottumusten muutoksista ja saada kehittavia ideoita Jumppakamu- alus-

talle.

Tutkimuksesta on suora hyoty toimeksiantajalle. Tutkimuksen tuottaman tiedon pohjalta toimek-
siantaja voi kehittaa tarjoamansa tuotteen, tassa tapauksessa Jumppakamu- alustan, sisaltda vas-
taten paremmin kayttajien toiveisiin ja tarpeisiin. Valillisesti tasta kehitystyosta hyotyy koko am-

mattikorkeakoulu. Onhan liikunnalla positiivinen vaikutus niin psyykkisesti kuin fyysisestikin (UKK-
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instituutti 2019). Sdanndllinen liikunta laukaisee stressia, piristdd mieltd ja auttaa keskittymaan
sekd nukkumaan paremmin (UKK-instituutti 2019). Liikunnan avulla pystyy vdhentdmaan sairauk-
sien vaaratekijoita. Liikunta ehkaisee yleisten ja vakavien sairauksien vaaraa, kuten sydan- ja ve-
renkiertoelimiston sairauksien-, sepelvaltimotaudin-, aivohalvauksen- ja diabeteksen vaaraa. Lii-
kunta ehkdisee osteoporoosia, silld liikunnan avulla luutiheys suurenee. Liikunta kehittdd myos
tuki- ja liikuntaelimist6a, seka parantaa fyysista kuntoa, kuten hengitys- ja verenkiertoelimiston-
ja lihasten- kuntoa. Liikunnalla on my6s vaikutusta psyykkiseen hyvinvointiin. Se parantaa mie-
lialaa, vahentaa depressiota, stressia ja ahdistuneisuutta, unen laatu paranee ja se ehkaisee liha-
vuutta. (Vuori 2003, 21-25.) Mitd paremmin Jumppakamu- alustan sisalto vastaa kysyntaan, sita
paremmin se sitouttaa kayttdjidan, jolloin sen kautta on mahdollista vaikuttaa opiskelijoiden ja

henkildston terveyteen seka oppimis- ja opetusvalmiuteen.

Tavoitteena on saada tietoa siitd, miten karanteenitilanne vaikutti Kajaanin ammattikorkeakou-
lun opiskelijoiden ja tyontekijoiden liikuntatottumuksiin ja millaisia liikuntapalveluita karanteenin
aikana hyoédynnettiin. Lisdksi tavoitteena on saada kehittamisideoita Jumppakamu- alustan sisal-
toa varten. Mahdollisen uuden karanteenitilanteen tai vastaavan poikkeusolon aikana voitaisiin

olla valmiina tarjoamaan laadukkaita liikkuntapalveluita opiskelijoille ja tyontekijoille etdana.

Tassa tutkimuksessa haluamme saada vastauksen seuraaviin kysymyksiin:

e Minkalaisia liikuntatottumuksia KAMK:n opiskelijoilla ja tydntekijoilld on ollut ennen ko-

ronakaranteenia ja koronaepidemian aikana?

e Miten etéliikuntapalveluita hyodynnettiin koronakaranteenin aikana?

e Milla tavoin Jumppakamu-alusta vastasi KAMK:n opiskelijoiden ja tyontekijoiden tarpei-

siin?

On tyypillista, ettd maarallisessa tutkimuksessa tutkimusongelma on hypoteesin muodossa. Kay-
tdnnossa tdma ilmenee vditteena. (Vilkka 2007, 24.) Tassa tutkimuksessa hypoteesi on, etta lii-
kuntatottumukset ovat muuttuneet koronakaranteenin aikana. Tama hypoteesi ei ole mielivaltai-
nen vdite, mitd se ei saakaan olla (Vilkka 2007, 24). Hypoteesi perustuu meidan eli tutkijoiden
omiin havaintoihin ystavistd, sosiaalisesta mediasta ja tydelamasta seka ventovieraiden ihmisten
jakamista kokemuksista. Hypoteesi pohjautuu tavallisesti teoriaan (Vilkka 2007). Vilkan (2007)

mukaan Veal (1997, 29) toteaa, ettd hypoteesi voi muotoutua yhtd hyvin myds havaintojen ja
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kokemuksien pohjalta. Hypoteesiamme tukee myds Nadia Paavolan llta-Sanomiin kirjoittama ar-
tikkeli lauantailta 19.9.2020, jonka mukaan korona-aika on antanut monelle aikaa ja innostusta

mm. kotitreeneihin.

6.2  Tutkimuksen eettiset kysymykset ja hyva tieteellinen kdytanto

Koska tutkimuskohteenamme olivat KAMK:n opiskelijat ja henkilokunta, tarvitsimme tutkimuslu-
van ennen tutkimuksen aloittamista. Opinndytetdihin ja tieteelliseen tutkimukseen mydnnettava
lupa haettiin ohjeiden mukaisesti tayttamalla KAMK:n tutkimuslupahakemus. Tutkimusluvan saa-
misen seka opiskelijoiden ja henkilékunnan yhteystietojen luovuttamisen ehtona on, ettd me tut-
kijat sitouduimme huolehtimaan yhteystietojen ja tutkimusaineiston kasittelysta henkilotietojen

kasittelya ja yksityisyyden suojaa koskevan lainsaaddannon mukaisesti. (KAMK 2021)

Tutkimusluvan myonsi KAMK:n rehtori, Matti Sarén lokakuussa 2020. Han toimitti myonteisen
paatoksen meille tutkijoille ja hallintosihteeri Anne Vaataiselle, joka vastaa yhteystietojen luovut-
tamisesta KAMK:n jarjestelmasta seka kyselyjen valittamisesta tutkimukseen osallistuville henki-
I6ille. Tutkijoina meilla on velvollisuus kdyttaa yhteystietoja seka kerddmaamme aineistoa luotta-

muksellisesti ja ainoastaan tutkimusluvan edellyttamaan tutkimukseen. (KAMK 2021)

Tutkimuseettisistda ongelmista tutkimuksessamme korostuu anonymiteetti ja luottamuksellisuus.
Meidadn on tutkijoina huolehdittava siitd, ettd missdan tutkimuksen vaiheessa vastaajien ano-
nymiteettisuoja ei paljastu eika tutkimukseen osallistumisesta aiheudu heille tarpeetonta haittaa.
Kaytimme aineistomme anonymisointiin tunnisteiden poistamista avointen kysymysten kohdalla
(Kuula 2011, 211). Kuulan (2011, 212) mukaan tdma toimenpide ei merkittavasti heikenna vas-

tauksista saatavaa tietoa.

Tarvitsimme vastaajien yhteystietoja vain siihen asti, ettd tutkimusaineisto on saatu kokoon ja se
on analysoitu. Sen jalkeen hdavitimme ne pois lukien elokuvalippujen arvontaan osallistuneet hen-
kilot. Nama henkilot jattivat yhteystietonsa tietoisesti, silla informoimme heita arvontaan osallis-

tumiseen liittyvasta yhteystietojen jakamisesta kyselymme saatesanoissa. (Kuula 2011, 210-213.)

Osallistuminen tutkimukseen oli taysin vapaaehtoista. Informoimme kyselylomakkeen saatesa-
noissa tutkittavia tutkimuksen tavoitteista sekd heidan roolistaan tutkimuksessa eli tutkittavalle
kerrottiin kaikki oleellinen tieto siita, mita tutkimuksen kuluessa tulee tapahtumaan ja miten hei-

dan tietojaan kasitelladn seka mihin niita kdytetdan. (Kuula 2011, 231-235.)
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Tutkimuksessamme noudatettiin hyvaa tieteellista kaytantoa. Tutkimusaineisto sailytetaan tutki-
joiden omilla tietokoneilla tai tietokannassa, joissa on ajan tasalla olevat palomuurit ja viruksien-
torjunta ohjelmat. Tutkimustulosten analysoimisen jalkeen tiedot siirretdan USB-muistitikulle tai

ulkoiselle kovalevylle arkistoitavaksi. Jos tietoja ei tarvitse arkistoida voidaan ne tuhota.

6.3  Mittari

Tutkittaessa eri muuttujien valisia yhteyksid tai eroavaisuuksia, kdytetdaan tutkimusmetodina
maarallista- eli kvantitatiivista tutkimusmenetelmaa. Muuttujat ovat yleensa erilaisia ominai-
suuksia, toimintoja tai persoonaa koskevia asioita. Maarallisessa tutkimusmetodissa tutkimuksen
tuottamaa tietoa analysoidaan numeerisesti. Toisin sanoen tutkimuskohdetta tai -kohteita seka
niiden ominaispiirteita eli attribuutteja kuvataan yleisesti numeroita hydédyntaen. Tama metodi
vastaa mm. sellaisiin kysymyksiin kuin kuinka paljon tai kuinka moni. (Vilkka 2007, 14.) Tassa tut-
kimuksessa muuttujia ovat Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelijoiden ja henkilékunnan liikun-
tatottumusten muutokset, kuten reippaan ja rasittavan lilkkunnan maar3, liikuntamuotojen muut-

tuminen, uusien lilkkuntamuotojen aloittaminen, seka istumisen maaran muuttuminen.

Naiden muuttujien tutkimiseen tarvitaan mittari. Se on valine, kvantitatiivisessa metodissa tyypil-
lisesti kysely- tai haastattelulomake, jonka avulla saadaan maarallista tietoa tutkimuskohteesta

(Vilkka 2007, 14). Hyédynsimme tadssa tutkimuksessa nimenomaan kyselylomaketta.

Mittaria, tassa tapauksessa kyselylomaketta, kehitettdessa otimme erityisesti huomioon tutkitta-
vat eli tutkimuksen kohdehenkil6t, ja sen miten kysely sopii kohteeseensa. Tarkoitamme talla sit3,
etta esimerkiksi lapsia on turha tutkia aikuisille kehitetylla mittarilla eika talousvaa“alla voida mi-
tata ihmisten elopainoa. Validi mittari mittaa laajasti ja tarkasti nimenomaan sitd, mita sen on

tarkoituskin mitata. (Paaso 2006.)

Hyva mittari on luotettava eli reliaabeli, kun mittauksia toistettaessa se antaa samoja tuloksia eri
mittauskerroilla. Reliabiliteetista voitaisiin siis kayttdd myos termia toimintavarmuus. Reliaabelin
mittarin tulisi olla yhtendinen eli konsistentti. Talla tarkoitetaan sitd, etta kyselylomakkeen kaikki
kysymykset mittaavat samaa asiaa. Reliabiliteetin toinen osatekija, tai reliaabelin mittari, on ni-
meltdan stabiliteetti. Se kuvaa mittarin pysyvyytta ajassa. TallGin tulisi verrata monia ajallisesti
toisiaan seuranneita mittauksia. Monesti tatd mittaustapaa ei kuitenkaan ole jarkevaa toteuttaa,

koska mittausten valissa on jo ehtinyt tapahtua todellisia muutoksia. Mittari ei siis olekaan



16

epastabiili, vaan aika on muuttanut tutkittavan vastausvaihtoehtoja. (Wright 1979.) Wrightin ta-
paan myds Suomen tilastokeskus (n.d.) toteaa reliabiliteetin ilmaisevan, miten toistettavasti ja

luotettavasti mittari mittaa kyseessa olevaa ilmiota.

6.3.1 Operationalisointi ja strukturointi

Jotta ihmisiin liittyvia asioita voidaan tutkia maarallisella eli kvantitatiivisella metodilla, pitaa tut-
kittavat asiat ensin operationalisoida seka strukturoida. Tdma vaihe suoritettiin ennen varsinaista
aineiston keruuta. (Vilkka 2007, 14-15.) Strukturoinnissa tutkittavat asiat kirjattiin vakiomuotoon
kysymyslomakkeelle siten, ettd vastaajat kasittavat kysymykset samoin. Tama mahdollistaa myos
sen, etta ne voidaan kysya kaikilta vastaajilta samalla tavalla. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 107-108.)
Operationalisoinnissa seka tutkittavan kohteen tai ilmion kasitteelliset ettd teoreettiset asiat
kdannettiin muotoon, jotka tutkittavien on mahdollista kasittdd arkiymmarrykselldan (Vilkka
2007, 14-15). Toisin sanoen ensin maarittelimme ilmion, jota halusimme mitata. Jotta tdhan
paastiin, tuli tutkittava kohde tai ilmio kasitteellistaa, jonka jalkeen se operationalisoitiin. Opera-

tionalisointi siis tuottaa mittarin. (Paaso 2006.)

Lyhyesti sanottuna tdma teoreettisten kasitteiden muuttaminen arkikielelle oli pakollinen vaihe
mittarimme eli kyselylomakkeemme kysymyspatteriston suunnittelussa. Operationalisoinnin on-
nistuminen tai epaonnistuminen vaikuttaa tutkimustulosten reliabiliteettiin eli luotettavuuteen

seka validiteettiin eli patevyyteen. (Vilkka 2007, 44.)

Strukturoinnissa tutkimuksen kohteena olevat asiat ja niiden ominaisuudet suunnitellaan ja vaki-
oidaan. Kaytannossa tdma tarkoittaa sitd, ettd tutkimuksemme kohteena olevat asiat eli muuttu-
jat muunnettiin sellaisiksi kysymyksiksi lomakkeelle, etta kaikki ymmartavat ne samoin ja ne voi-
daan kysya tutkittavilta samalla lailla. Seuraavaksi néille muuttujille annettiin jokin arvoa ilmai-
seva symboli, kuten kirjain tai numero. Kvantitatiivisessa tutkimusmetodissa tastd prosessista

kdytetdaan usein myos nimitysta "sisallon erittely”. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 107-108.)

Esimerkkina operationalisoinnista ja strukturoinnista voisi kdyttaa sukupuolen muuttamista mit-
tauskelpoiseen muotoon (Kuva 2.). Muuttujalle eli mitattavalle asialle on osoitettu symbolinen

arvo ja vastausvaihtoehdot on vakioitu. (Vilkka 2007, 14-15.)
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Esimerkki 1.

Sukupuolenne?

1. Nainen

2. Mies

Kuva 2. Esimerkki operationalisoinnista ja strukturoinnista (Vilkka 2007, 15).

6.3.2 Kyselylomakkeen ja kysymysten luominen

Kaytimme tassa tutkimuksessa sahkopostin valitykselld jaettavaa Webropol 3.0 ohjelmalla luotua
kyselylomaketta. Valitsimme tdman ohjelman, koska se on kotimainen ja laajimmin kaytetty ky-
selytyokalu pohjoismaissa (Webropol 2020). Tama korostaa ohjelman luotettavuutta. Lisaksi se
on helppo ja yksinkertainen kayttaa ja se mahdollistaa laajat kyselytutkimuksen raportointimah-

dollisuudet (Webropol 2020).

Kyselylomakkeen onnistumisen kannalta oli ensi arvoisen tarkead, ettd lomake seulottiin tarkasti
ja tarkastettiin huolellisesti. Seuraaviin seikkoihin kiinnitimme erityista huomiota: selkeéat ja mah-
dollisimman ymmarrettaviksi muotoillut kysymykset ja vastausohjeet, internetin kayttémahdolli-
suus, vastaajien kiinnostus aihetta kohtaan seka saateviestin sisallon ja tyylin vaikutus vastaami-
seen. Kun lomake on ldhetetty vastaajalle, on sen korjaaminen jo lilan mydhaista. (Vilkka 2007,

63.)

Kysymyksia muodostettaessa pidimme koko ajan mielessamme mita tutkitaan, mita ovat tutki-
muskysymyksemme ja hypoteesimme, ketkd ovat tutkittavia, mita sisaltyy teoriapohjaamme ja
miten kyselytutkimus toteutetaan? Pyrimme kokoamaan kyselylomakkeestamme kertomuksen,
jonka kautta me tutkijat olimme vuorovaikutuksessa tutkittaviin. Onnistunut kyselylomake seka

sitd kautta myos itse mittaus edellyttadkin, etta tutkittavat ymmartavat juonikuvion kuten me
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tutkijatkin. (Vilkka 2007, 70-71.) Lisaksi tutkimme millaisia kysymyksia KAMK:n hyvinvointikyselyt
ovat pitdaneet sisallaan. Ndin pystyisimme analyysivaiheessa vertailemaan vastauksia uskottavam-

min ja suoremmin.

Paatimme myods mitka asiakokonaisuudet vaativat mittausta, jotta niilld saadaan vastauksia tut-
kimuskysymyksiin. Asiakokonaisuuksien valinnan jalkeen mietimme mita pitaa kysya tutkittavilta,
etta asiakokonaisuus saadaan katettua riittavan laajasti. (Vilkka 2007, 71.) Valitut asiakokonaisuu-
det olivat UKK-instituutin liikuntasuosituksien mukaiset liikkunnan rasittavuus, liikkunnan maara ja

lilkunnan muoto seka etaohjattu liikunta ja Jumppakamu- alusta.

Jaoimme kysymykset neljaan eri osaan: perustiedot, liikkuntatottumukset ennen valtioneuvoston
asettamaa poikkeustilaa, liikuntatottumukset valtioneuvoston asettaman poikkeustilan aikana ja
kokemukset Jumppakamu- alustasta. Kirjoitimme jokaisen osan alkuun vastaajaa informoivan
tekstin, jossa kdavimme lapi mitd tulevissa kysymyksissa kysytdan. Lisdksi maarittelimme naihin
infoteksteihin mita tarkoitamme ajalla ennen valtioneuvoston asettamaa poikkeustilaa ja mita

valtioneuvoston asettamalla poikkeustilalla.

Tutkimuksen kyselylomakkeen kysymykset 8-13 seka 14-18 ja 20 eli: “Liikuin reippaasti jonkin
verran hengdstyen (termilld reipas tarkoitamme liikuntaa, jonka aikana pystyt puhumaan hen-
gdstymisestd huolimatta esim. reipas kévely, uinti, tanssi) yhteensd viikossa”, ”Liikuin rasittavasti
voimakkaasti hengdstyen (termilld rasittava tarkoitamme liikuntaa, jonka aikana puhuminen on
hankalaa hengdstymisen takia esim. aerobic, pallopelit, hiihto, juoksu) yhteensd viikossa”, ” Ko-
hotin lihaskuntoani (esim. kuntosalilla, kehonpainoharjoittelulla) viikossa”, ” Harrastin kehoa
huoltavaa liikuntaa (esim. venyttelyd, liikkuvuusharjoituksia, joogaa) viikossa”, “Kuinka monta
kertaa viikossa harrastitte etéiohjattua liikuntaa (esim. FressiTV, My BnB) keskimddrin” ja ” Arvioi,
kuinka paljon istuit pdivdssd keskimddrin niin sanotusti normaaliolojen aikana” muodostettiin
teoriapohjaamme hyddyntden. Ne pohjautuvat UKK-instituutin laatimiin liikuntasuosituksiin ja
antoivat vastauksia tutkimuskysymykseemme: ” Minkalaisia liikuntatottumuksia KAMK:n eri alo-
jen opiskelijoilla ja tyontekijoilla on ollut ennen koronakaranteenia ja koronaepidemian aikana?”
Nama kysymykset toistuivat kahdessa keskimmaisessd osassa kyselydmme. Kaytdnnossa pyy-
simme kyselyssdmme vastaajia arvioimaan omaa liikuntasuositusten mukaista liikkumistaan ja is-

tumistaan eli liikuntatottumuksiaan ennen ja jalkeen valtioneuvoston asettamaa poikkeustilaa.

Kysymykset 19 ”“Kokeilitko uusia liikuntamuotoja kokoontumisrajoitusten ja etdty6/-opiskelujak-
son aikana”, 21 ”Mikdli osallistuitte etdohjatuille liikuntatunneille, niin millaisille liikuntatunneille

osallistuitte mieluimmin”, 22 ” Oletko osallistunut Alylld aktiiviseksi- hankkeen tarjoamiin Teams-
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treeneihin?” ja 23 ”Kajaanin ammattikorkeakoulun Alyllé aktiiviseksi — hankkeessa on kehitetty
liikunnan etétoistopalvelu, Jumppakamu — alusta. Oletteko kéiyttényt sité?” antoivat vastauksia
tutkimuskysymykseemme “Miten etdliikuntapalveluita hyddynnettiin koronakaranteenin ai-

kana?”

Osion nelja kysymyksilld 22—-29 “Oletko osallistunut Alyllé aktiiviseksi- hankkeen tarjoamiin
Teams- treeneihin”, “Kajaanin ammattikorkeakoulun Alylld aktiiviseksi — hankkeessa on kehitetty
liikunnan etétoistopalvelu, Jumppakamu — alusta. Oletteko kdyttényt sitd”, “Kuinka monta kertaa
kéytit Jumppakamu — alustaa karanteenin aikana”, ” Vastasiko alustan sisélté tarpeitanne”, ”
Koitteko alustan hydédylliseksi”, “Aiotteko jatkaa palvelun kdyttdéd”, “Haluaisitteko ko. alustan si-
sdltéon lisdd...” ja "Miten haluaisit, ettd palvelua kehitettdisiin tulevaisuudessa”, saatiin vastuksia

tutkimuskysymykseemme: “Millé tavoin Jumppakamu-alusta vastasi KAMK:n opiskelijoiden ja

tyontekijbiden tarpeisiin ?”

Kun kysymykset oli valittu, mietimme niiden asettelua. Saadaanko tietoa optimaalisimmin ko. ky-
symykselld, jos se on esimerkiksi monivalintakysymys avoimen sijaan. Vastausvaihtoehtoja mie-
tittdessa pyrimme siihen, etta tutkittava pystyy valitsemaan vain yhden vastausvaihtoehdon. Talla

tavalla strukturoidut ja vakioidut kysymykset helpottavat tulosten tulkintaa. (Vilkka 2007, 71.)

Tavoitteenamme oli saada mahdollisimman suuri vastausprosentti ja yksi keino sen kasvatta-
miseksi oli palkinto, joka arvotaan vastaajien kesken. Usein téllainen ”porkkana” myods nopeuttaa
vastaamista, jolloin lomakkeet palautuvat nopeammin. Talla metodilla on my6s kdantdpuolensa.
Vastaajan miettiessd palkintoa saattaa hanen vastauksiensa luotettavuus laskea, koska han voi

vastata kyselyyn pelkastaan palkinnon vuoksi. (Vilkka 2007, 66.)

Ennen lomakkeen lahettdmista se pitaa viela testata. Se tapahtuu koekyselyna esimerkiksi ohjaa-
valle opettajalle, rajatulle joukolle perusjoukkoa tai muuten samankaltaiselle ryhmalle. Testaus-

kertojen maara nostaa osaltaan lomakkeen eli mittarin luotettavuutta. (Vilkka 2007, 78.)

Kyselylomake esitestattiin kahteen otteeseen ennen sen lahettamista. Kaikki vastanneet henkilot
olivat 18—65- vuotiaita. Ensimmaisella kerralla kyselytutkimus testattiin toisen tutkijan tyopaikalla
kuudella henkilolla seka toisen tutkijan vuosikurssilla noin 20 henkil6lld ns. raakaversiona. Talla
tarkoitamme sitd, ettad kyselytutkimuksen kysymykset olivat vield sanamuodoiltaan kehitysvai-
heessa, eika niita ollut vield siirretty Webropol 3.0. -ohjelmaan. Tassa vaiheessa kyselya ei vielad
toteutettu vaan pyysimme testijoukkoa lukemaan kysymykset ja antamaan kokonaisuudesta
suullista palautetta. Molemmat testiryhmat olivat hyvin samankaltaisia kuin varsinainen perus-

joukko eli koostuivat pdaasiassa korkeakouluopiskelijoista. Ensimmaisen testin ideana oli saada
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palautetta kysymysten asettelusta ja sanamuodoista. Palautetta kerattiin myds siitda, miten hel-

poksi perusjoukkoa hyvin ilmentavat testiryhmat kokivat kyselyyn vastaamisen.

Toisella kerralla kysely esitestattiin lahettamalla jo lahes valmis Webropol 3.0. -ohjelmalla luotu
kysely ohjaavalle opettajallemme seka toimeksiantajallemme. Talla testilla halusimme karsia vii-

meisetkin virheet sanamuodoissa ja rakenteessa.

Viimeisen testin jalkeen kyselyn rakennetta muutettiin siten, etta se jaettiin pienempiin osiin vas-
taamisen helpottamiseksi. Sen lisdksi ensimmaiset 23 kysymysta asetettiin pakollisiksi eli vastaa-
jien oli pakko vastata kysymykseen paastakseen jatkamaan seuraavaan kysymykseen. Talla halu-
simme varmistaa, etta kaikkiin kysymyksiin vastattaisiin. Kysymyksesta 24 eteenpain kysymykset
edellyttivat kylla-vaihtoehdon valintaa kysymyksessa 23. Jos kysymykseen vastasi kieltavasti, ei

vastaajalla ollut enaa tutkimuksen kannalta olennaista tietoa.

6.3.3 Aineiston kerdaminen

Koska tutkittavia oli suuri joukko ja tutkittavat hajallaan eripuolilla Suomea, sopi kysely aineiston
hankintakeinoksi erinomaisesti. Se mahdollisti myds henkilokohtaisten asioiden, kuten terveys-

kayttaytymisen, tutkimisen (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2005, 184-185; Vilkka 2005, 74).

Kyselyn jakeluun kaytimme sdhkopostia. Tarkemmin ammattikorkeakoulun opiskelijoiden ja
tyontekijoiden koulu- ja tydsahkoposteja. Se on toimivampi tapa kuin perinteinen postin kautta
tapahtuva jakelu. Kun ldhetimme kyselyn sahkdisesti, itse |ahetys ja kyselyyn vastaaminen seka
siitd muistuttaminen oli nopeampaa ja helpompaa. Muistutus olisi ollut myds mahdollista ajastaa

lahtemaan esimerkiksi viikon kuluttua kyselyn toimittamisen jalkeen.

Tutkimusluvan saatuamme kavi kuitenkin ilmi, ettd emme saisi opiskelijoiden tai tyontekijoiden
sdhkopostiosoitteita omaan hallintaamme. Lahetimme kyselyn KAMK:n hallintosihteerille, joka
jakoi kyselymme perusjoukolle. My6ds muistutusviestin |dhettdminen tapahtui saman kanavan
kautta. Tama metodi korosti myds tutkittavien anonymiteettisuojaa, kun heiddn yhteystietonsa
eivat olleet hallinnassamme missdan vaiheessa. Lahestyimme vastaajia siis kaksi kertaa. Ensim-

maisella kerralla itse kyselylla ja toisella kerralla muistutusviestilla.

Kyselyn vastausprosentin maksimoimiseksi mietimme ajoitusta tarkkaan. (Vilkka 2007, 28.) Paa-
timme toteuttaa kyselyn kevatlukukauden alussa, jolloin opiskelijat palaavat joululomalta takaisin

opintojen pariin. Lahetimme kuitenkin kyselyn jo 22.12.2020. Halusimme talla pidentaa kyselyn
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aukioloaikaa ja mahdollistaa vastaamisen myos lomalla. Lahetimme kaikille muistutuksen kyse-

lyyn vastaamisesta vuoden 2021 toisella viikolla, kun opiskelijat palasivat opintojen pariin.

Kun aineisto oli keratty, alkoi lomakkeiden seulonta, jossa olisimme poistaneet puutteellisesti ja
asiattomasti taytetyt kyselyt. Samalla arvioimme vastausten laatua. Jouduimme poistamaan ai-
noastaan yhden vastauksen kyselyn vastauksista. Vastaus poistettiin avoimesta kysymyksesta
“miten haluaisit, ettd palvelua kehitettdisiin tulevaisuudessa”. Kysymykseen vastasi 13 henkil63,
6 opiskelijaa ja 6 henkilokuntaan kuuluvaa. Tama yksi vastaus oli tyhja, jonka takia jouduimme
hylkaamaan vastauksen. Tarkeinta on selvittda kyselyn kato eli kuinka paljon tutkimuksesta puut-
tuu tietoa. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa tuleekin aina suorittaa katoanalyysi eli selvittda mista
kato johtuu ja vaikuttaako se tutkimuksen luotettavuuteen. Kadon maardaan pyrimme vaikutta-

maan valmistelemalla kyselylomakkeemme huolellisesti. (Vilkka 2007, 106.)

Taman jalkeen aineisto muutetaan numeerisesti analysoitavaan muotoon syottamalla muuttujia
koskevat vastaukset tai havainnot havaintomatriisiin. Tata edeltaa kyselylomakkeiden koodaami-
nen eli juokseva numerointi. (Vilkka 2007, 110-111.) Tasta kaytetdan myos termia “litterointi”.
Tama on tarkeaa, jotta voimme tarvittaessa tarkistaa tietystd kyselylomakkeesta syotettyja tie-

toja (Vilkka 2007, 111).

Meidan tapauksessamme, kun kaytdssa oli internetpohjainen kyselylomake, vastauksien tuotta-
mat tiedot tallentuivat suoraan tietokantaan. Sieltd ne on helppo siirtaa tilasto-ohjelmaan, kuten
SPSS. Taméa mahdollisti my6s siirtymisen suoraan aineiston tarkistus vaiheeseen. (Heikkila 2004,
68—69.) Webropol 3.0 ohjelman kautta toteutetun kyselyn tietokannasta voidaan tilastollisia ra-
portteja tuoda suoraankin. Nain meidan oli mahdollista saada numeerista tietoa suoraan Webro-
pol 3.0 ohjelman kautta ilman, ettd meidan tarvitsi siirtdaa tutkimuksen tietoja erilliseen tilasto-

ohjelmaan.

6.4  Tutkimuskohteen eli perusjoukon kuvaus

Suomen tilastokeskuksen (n.d.) mukaan perusjoukolla, tai populaatiolla, tarkoitetaan tutkimuk-
sen kohteena olevaa ryhmaa. Tama on se ryhma, jonka koskevia tietoja tutkimuksessa halutaan
kerata (Tilastokeskus n.d.). Naitd empiirisen havainnoin eli mittauksen kohteena olevia henkil6ita

voidaan nimittda havaintoyksikoiksi (Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto 2003).
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Maarallinen tieto tutkimuskohteesta on varminta, kun halutut muuttujat mitataan kaikilta tutki-
muksen kohteena olevilta eli koko perusjoukolta (Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto 2003). Tal-
[6in puhutaan kokonaisotannasta, jota kannattaa kayttaa otoksen ylittdessa puolet perusjoukosta

(Heikkila 2004, 43).

Tama on kuitenkin usein mahdotonta, silld perusjoukko voi olla niin suuri, ettd kaytettavissa ole-
vat resurssit eivat riita. Taman vuoksi tutkimuksen kohteeksi valitaan yleensa sattumanvaraisesti
pienempi osa perusjoukosta. Tata osaa kutsutaan otokseksi. Otos on se perusjoukkoa pienempi
havaintoyksikoidenjoukko, johon koko perusjoukon havaintoyksikéilla on mahdollisuus tulla vali-

tuksi. (Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto 2003.)

Tutkimuskohteenamme eli perusjoukkona olivat KAMK:n kotimaiset paiva- ja monimuoto-opis-
kelijat seka henkilokunta. Opiskelijoita on kaikkiaan n. 2500 (Vaatdinen 2021) ja siihen sisaltyvat
niin paiva-, monimuoto- kuin kansainvaliset opiskelijatkin. Lasna oleviksi ilmoittautuneita opiske-
lijoita, jotka saattoivat vastata tdhan kyselyyn, oli KAMK:n 20.1.2021 suorittaman opiskelijaky-
selyn mukaan 2116. Kun tastd summasta vdahennetdan vield ulkomaisten vaihto-opiskelijoiden
maara (50kpl), saadaan todellinen tutkittavien opiskelijoiden maara 2066. Henkildkuntaa on 230
henkil6a, kun mukaan luetaan myds sivutoimiset tyontekijat. Nadin ollen perusjoukon yhteiskoko

on 2296 henkilda tai havaintoyksikkoa (N).

Otantamenetelmana kdytimme yksinkertaista satunnaisotantaa, jossa kaikilla havaintoyksikoilla
oli samanlainen mahdollisuus valikoitua tutkimukseen (Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto
2003). Toteutimme otantamenetelmaa lahettamalla Webropol 3.0 ohjelmalla luodun kyselyn kai-
kille KAMK:n tyontekijoille ja opiskelijoille. Talléin kaikilla tutkimuksemme havaintoyksikoilla el
tutkimuskohteilla oli samanlainen mahdollisuus vastata kyselyyn ja tulla ndin valituksi otokseen.
Tasta otoksesta voimme vield analysointi vaiheessa erotella pienempia ryppaita. Esimerkiksi opis-

kelijat, eri alojen opiskelijat ja tyontekijat sekd monimuoto- ja pdivatoteutusopiskelijat.
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7  Kyselytutkimuksen tulokset

Kysely toteutettiin 22.12.2020 - 31.1.2021. Vastaajien kokonaismaarad on 325(n) henkil6d 2296(N)
mahdollisesta vastaajasta. Tutkimuksen vastausprosentiksi muodostui n. 14,1 %. Se edustaa tyy-
pillistd kyselytutkimuksen vastausprosenttia, kun kyselytutkimus toteutetaan sellaiselle joukolle
vastaajia, joihin ei ole ennestdan minkaanlaista suhdetta (Surveymonkey 2021). Lasna oleviksi il-

moittautuneista opiskelijoista kyselyyn vastasi 12,5 % ja henkilokunnasta 28,7 %.

Kasittelemme tuloksia erikseen seka opiskelijoiden ettd henkilokunnan osalta. On mielekkdaampaa
lukijalle, kun erotamme nama kaksi ryhmaa toisistaan omiksi ryhmikseen. Pyrimme my0s esitta-
maan opiskelijoiden ja henkilékunnan tuloskaaviot rinnakkain. Lukija voi talloin vertailla tuloksia
jo lukiessaan. Johtopaatoksissa vertaamme opiskelijoiden vastauksia KAMK:n opiskelijoilleen
teettdmiin hyvinvointikyselyiden ja tekemamme kyselyn kesken. Mielestimme on loogisempaa,
etta tulokset esitetdan alusta asti omina ryhmindan niissa kysymyksissa missa se on tulosten tul-

kinnan kannalta jarkevaa.

7.1 Vastaajien perustiedot

Kysymyksilla 1-7 selvitimme vastaajien perustietoja. Perustietojen kerdaminen mahdollisti tulos-
ten tarkemman analysoinnin. Naihin kuuluivat vastaajan sukupuoli, ikd, onko vastaaja opiskelija
vai henkilokunnan jasen, opiskelijan koulutusohjelma ja opiskelumuoto, henkilokunnan toimiyk-

sikko seka harrastaako opiskelija tai henkilokunnan jasen tavoitteellista kunto- tai kilpaurheilua.

Vastanneista opiskelijoista (N=259) 74 % oli naisia (n=192) ja miehia 26 % (n=67). Opiskelijoista
yli puolet sijoittuivat ikdaryhmiin 21-25 vuotta tai 36 +. 18-20- vuotiaita oli vastaajien kokonais-
madrasta vain n. 9 % (n=29). Vastaavasti vastanneista henkildkunnan jasenistd (N=66) 59 % oli

naisia (n=39) ja miehid 41 % (n=27). Suurin osa henkildokunnasta sijoittui ikaryhmaan 36 +.



@ - Mies @ - Nainen

Kaavio 1: Opiskelijoiden sukupuolijakauma

Kaavio 3: Opiskelijoiden ikdjakauma
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Kaavio 2: Henkil6kunnan sukupuolijakauma

Kaavio 4: Henkilokunnan ikajakauma

Vastaajien kokonaismaarasta (325), n. 80 % (n=259) toimi KAMK:ssa opiskelijana ja n. 20 % (n=66)

kuului henkildkuntaan.

20% (n = 66)

@ - Opiskelijana

Kaavio 5: Vastaajan toimenkuva

™ 80% (n = 259)

® - Henkilokunnassa, missa?
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Vastanneiden opiskelijoiden kokonaismaarasta (N=259) 56 % (n=146) opiskeli pdivatoteutuksessa
ja 44 % (n=113) monimuotototeutuksessa.

44% (n=113)

56% (n = 146)

@ - Paivatoteutuksessa

@ - Monimuotototeutuksessa

Kaavio 6: Vastanneiden opiskelijoiden opintomuodot

Vastanneiden opiskelijoiden kokonaismaéarasta (N=259) n. 32 % (n=83) opiskeli ensimmaista vuot-
taan KAMK:ssa. Seka toisen ettd kolmannen vuoden opiskelijoita vastanneiden opiskelijoiden ko-

konaismaarasta oli kumpiakin n. 26 % (n=68). Viimeista eli neljattd vuottaan tai lisdajalla opiske-

levia oli vastaajista yhteensa n. 16 % (n=40).
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Kaavio 7: Vastanneiden opiskelijoiden opintovuosi
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Saimme vastauksia opiskelijoilta kaikista yhdestatoista koulutusohjelmasta. Eniten vastaajia oli
sairaan- ja terveydenhoitajan (63), lilkunnan- ja vapaa-ajan (42) seka liiketalouden (37) koulutus-
ohjelmista. Vahiten vastaajia oli englanninkielisista koulutusohjelmista Tourism (4) ja Sports and

Leisure Management (5).

30% 1

24 %
25%
20% A 9
15% - 14 % C” 10 % 13 %
% | ° 8%
5% A 2% 1% ° .
0% - - [ | — - -
He Liiketalouden koulutus
He International Business
He Liikunnan ja vapaa-ajan koulutus
He Sports and Leisure Management
He Matkailun koulutus
He Tourism
We Konetekniikan koulutus
He Rakennus- ja yhdyskuntatekniikan koulutus
He Sairaanhoitaja- ja terveydenhoitajakoulutus
e Tieto- ja viestintatekniikan koulutus
. Tietojenkasittelyn koulutus

Kaavio 8: Vastanneiden opiskelijoiden maarat koulutusohjelmittain

Henkilokunnan (N=66) osalta vastauksia tuli eniten liiketalouden (15), teknologian ja tietojarjes-
telmien (14) seka sosiaali- ja terveysalan (13) henkilokunnalta. Vahiten vastauksia tuli opettajien
(2) ja oppilaskunnan (1) henkilokuntaan kuuluvilta. Opettajien vahaistd maaraa selittanee se, etta
osa opettajista vastasi sen mukaan, minka alan koulutusohjelmassa han tydskentelee.
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M Liiketalous B Teknlogialtietojarjestelma m SoTe
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M Opettaja B Opiskelijakunta

Kaavio 9: Vastanneen henkilékunnan jakautuminen toimialueittain
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Vastanneista opiskelijoista (n=259) vain 8 % (n=20) ilmoitti harrastavansa tavoitteellista kunto-

tai kilpaurheilua. Henkilékunnan osalta prosentuaalinen jakauma oli Idhes identtinen.

92% (n = 239) 91% (n = 60)

@ -Kylla ® -Ei @ - Kylia ® -Ei

Kaavio 10: Tavoitteellinen urheilu opiskelijoilla Kaavio 11: Tavoitteellinen urheilu henkilokunnalla

7.2 Liikuntatottumukset ennen valtioneuvoston asettamaa poikkeustilaa

Kysymyksilla 8—13 selvitimme KAMK:n opiskelijoiden ja henkilokunnan liikkuntatottumuksia ennen
valtioneuvoston asettamaa poikkeustilaa. Selvitimme kysymyksilla UKK-instituutin liikuntasuosi-
tuksen mukaisia liikunnan maaria rasittavuuden mukaan, lihaskunto- ja kehonhuoltoharjoittelun
maaraa, korkeakouluopiskelijoiden liikuntasuosituksen mukaista istumisen maaraa, seka etana

suoratoistopalveluiden kautta tapahtunutta liikuntaa.

Vastanneista opiskelijoista n. 57 % (n=148) liikkui ainakin 2h 30min ja n. 35 % (n=90) alle 2h 30min,
jonkin verran hengastyen. Vain n. 8 % (n=21) vastasi, ettd ei harrasta reipasta liikuntaa. Vastan-
neista henkilékunnan jasenistd n. 68 % (n=45) liikkui ainakin 2h 30min ja n. 32 % (n=21) alle 2h

30min, jonkin verran hengastyen eli reippaasti.

8% (n=21)
3L n=21
35% (n = 80
T 57% (n = 148)
* 68% (n = 45)

@ Ainakin 2h 30min @ Alle 2h 30min @ En ollenkaan @ Ainakin 2h 30min @ Alle 2h 30min @ Enollenkaan

Kaavio 12: Opiskelijoiden reipas liikunta Kaavio 13: Henkil6kunnan reipas liikunta



28

Vastanneista opiskelijoista rasittavaa liikuntaa, jossa hengastytaan voimakkaasti, harrasti ainakin
1h 15min viikossa n. 40 % (n=104) ja alle 1h 15min viikossa n. 33 % (n=85). N. 27 % (n=70) ei
harrastanut rasittavaa liikuntaa ollenkaan. Kyselyyn osallistuneesta henkilokunnasta rasittavaa
liikunta, jossa hengastytaan voimakkaasti, harrasti ainakin 1h 15min viikossa n. 47 % (n=31) ja alle

1h 15min viikossa n. 36 % (n=24). N. 17 % (n=11) ei harrastanut rasittavaa liikuntaa ollenkaan.

4 =104)
47 3
c =24
33% (n = 85)
@ Ainakin 1h 15min @ Alle 1h 15min @ En ollenkaan @ Ainakin 1h 15min @ Alle 1h 15min @ En olienkaan
Kaavio 14: Opiskelijoiden rasittava liikunta Kaavio 15: Henkilékunnan rasittava liikunta

Vastanneista opiskelijoista lihaskuntoaan ainakin 2 kertaa viikossa kohotti n. 39 % (n=101) ja ker-
ran viikossa n. 21 % (n=55). Vastanneista opiskelijoista n. 40 % (n=103) ei kohottanut lihaskunto-
aan viikoittain. Henkilokunnasta lihaskuntoaan ainakin 2 kertaa viikossa kohotti n. 38 % (n=25) ja
kerran viikossa n. 26 % (n=17). N. 36 % (n=24) vastanneista henkilokunnan jasenista ei kohottanut

lihaskuntoaan viikoittain.

36% (n=24
40% (n = 103) ' — 39% (n=101) “ — 38% (n =25
=55 26% (n=17)
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@ Ainakin 2 kertaa @ Kerran @ En ollenkaan @ Ainakin 2 kertaa @ Kerran @ Enollenkaan

Kaavio 16: Opiskelijoiden lihaskuntoharjoittelu Kaavio 17: Henkilékunnan lihaskuntoharjoittelu

Kehoa huoltavaa liikuntaa, ainakin 2 kertaa viikossa, kertoi harrastavansa n. 28 % (n=72) vastan-
neista opiskelijoista. Kerran viikossa kehoaan huolsi n. 37 % (n=97) ja reilu kolmannes n. 35 %
(n=90) ei harrastanut kehoa huoltavaa liikuntaa kertaakaan. Kyselyyn vastanneesta henkilokun-
nasta kehoa huoltavaa liikuntaa, ainakin 2 kertaa viikossa, kertoi harrastavansa n. 32 % (n=21).
Kerran viikossa n. 35 % (n=23) ja kolmannes n. 33 % (n=22) ei harrastanut kehoa huoltavaa liikun-

taa kertaakaan.
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28% (n=72)

N =97 35% (n = 23]

@ En kertaakaan ® Kerran @ Ainakin 2 kertaa @ En kertaakaan @ Kerran @ Ainakin 2 kertaa

Kaavio 18: Opiskelijoiden kehonhuolto Kaavio 19: Henkilékunnan kehonhuolto

Vain yksi (0,4 %) vastanneista opiskelijoista harrasti etdohjattua liikuntaa ainakin 3 kertaa viikossa
ennen valtioneuvoston asettaman poikkeuslain alkua. Kerran tai kahdesti viikossa sitd harrasti n.
7 % (n=18) ja suurin osa n. 93 % (n=240) ei harrastanut sita laisinkaan. Vastanneesta henkilokun-
nasta n. 3 % (n=2) harrasti etdohjattua liikuntaa ainakin 3 kertaa viikossa ennen valtioneuvoston
asettaman poikkeuslain alkua. Kerran tai kahdesti viikossa sita harrasti n. 14 % (n=9) ja suurin osa

n. 83 % (n=55) ei harrastanut sitd lainkaan.

83% (n = 55|

93% (n = 240)

@ En kertaakaan ® 1-2kertaa @ 3 kertaa tai enemmin @ En kertaakaan @ 1-2kertaa @ 3 kertaa tai enemman

Kaavio 20: Opiskelijoiden etdohjattu liikunta Kaavio 21: Henkil6kunnan etdohjattu liikunta

Vastanneista opiskelijoista n. 22 % (n=57) istui keskimadrin paivassa 8-10 tuntia ja reilu kolmannes
n. 34 % (n=89) 6-8 tuntia. Vajaa neljannes vastaajista n. 24 % (n=62) istui keskimaarin 4-6 tuntia
ja n. 15 % (n=39) 2—-4 tuntia paivassa. Vain n. 5 % (n=12) istui keskimaarin 0-2 tuntia pdivassa
ennen valtioneuvoston asettamaa poikkeustilaa. Vastanneesta henkilékunnasta n. 12 % (n=8) is-
tui keskimaarin pdivassa 8-10 tuntia ja n. 41 % (n=27) 6-8 tuntia. Reilu neljannes n. 27 % (n=18)
istui keskimaarin 4-6 tuntiaja n. 17 % (n=11) 2—4 tuntia paivassa. Vain kaksi henkildkunnan jasenta
(n. 3 %) ilmoitti istuneensa keskimaarin 0-2 tuntia paivassa ennen valtioneuvoston asettamaa

poikkeustilaa.
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Kaavio 22: Opiskelijoiden istuminen Kaavio 23: Henkilokunnan istumisaika

7.3  Liikuntatottumukset valtion asettaman poikkeuslain aikana

Kysymyksilla 14—21 selvitimme KAMK:n opiskelijoiden ja henkildkunnan liikuntatottumuksia val-
tioneuvoston asettaman poikkeustilan aikana. Selvitimme liikuntatottumuksia samoilla kysymyk-
silla kuin aikana ennen koronaa. Talld halusimme varmistaa ristiintaulukoitaessa, etta tulokset
ovat vertailukelpoisia. Naiden kysymysten lisaksi halusimme selvittaa, kokeilivatko vastaajat uusia

lilkuntamuotoja poikkeustilan aikana ja millaisia etdohjattuja tunteja he kokeilivat.

Vastanneista opiskelijoista (N=259) n. 53 % (n=138) liikkui poikkeuslain aikana ainakin 2h 30min
ja n. 34 % (n=88) alle 2h 30min, jonkin verran hengéastyen. Opiskelijoista n. 13 % (n=33) vastasi,
etta ei liikkkunut edes jonkin verran hengastyen. Kyselyyn osallistuneesta henkilékunnasta (N=66)
n. 73 % (n=48) liikkui edelleen ainakin 2h 30min ja n. 26 % (n=17) alle 2h 30min, jonkin verran
hengéstyen poikkeuslain aikana. Vain yksi henkil6 vastanneesta henkilokunnasta (1 %) ei liikkunut

edes jonkin verran hengastyen poikkeuslain aikana.

* Ainakin 2h 30min @ - Alle 2h 30min @ - En ollenkaan - Ainakin 2h 30min @ - Alle 2h 30min @ - En ollenkaan

Kaavio 24: Opiskelijoiden reipas liikunta Kaavio 25: Henkil6kunnan reipas liikunta
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Opiskelijoista rasittavaa liikuntaa, jossa hengastytaan voimakkaasti, harrasti edelleen ainakin 1h
15min viikossa n. 29 % (n=75) ja alle 1h 15min viikossa n. 39 % (n=100). N. 32 % (n=84) ei harras-
tanut voimakkaasti rasittavaa lilkuntaa ollenkaan. Henkilokunnasta n.44 % (n=29) harrasti rasit-
tavaa liikuntaa ainakin 1h 15min, 27 % (n=18) alle 1h 15min viikossa ja 29 % (n=19) ei harrastanut

rasittavaa liikkuntaa poikkeuslain aikana.

39% (n = 100 27% (n=18

+ Ainakin 1h 15min @ - Alle 1h 15min ® -En ollenkaan « Ainakin 1h 15min @ - Alle 1h 15min @ : En ollenkaan

Kaavio 26: Opiskelijoiden rasittava liikunta Kaavio 27: Henkilokunnan rasittava liikunta

Poikkeuslain aikana, vastanneista opiskelijoista lihaskuntoaan ainakin 2 kertaa viikossa kohotti
edelleen n. 28 % (n=73) ja kerran viikossa n. 21 % (n=53). Noin 51 % (n=133) opiskelijoista ei ko-
hottanut lihaskuntoaan viikoittain. Henkil6kunnasta lihaskuntoaan ainakin 2 kertaa viikossa ko-
hotti edelleen n. 24 % (n=16) ja kerran viikossa n. 26 % (n=17). Puolet henkilokunnasta (n=33) ei

kohottanut lihaskuntoaan viikoittain poikkeuslain aikana.

24% (n = 16,
28% (n=73
50% (n = 33|
51% (n=133) —
26% (n = 17]
21% (n = 53

« Ainakin 2 kertaa ® : Kerran ® - En ollenkaan = Ainakin 2 kertaa @ - Kerran @ - En ollenkaan

Kaavio 28: Opiskelijoiden lihaskuntoharjoittelu Kaavio 29: Henkilékunnan lihaskuntoharjoittelu

Kehoa huoltavaa liikuntaa, ainakin 2 kertaa viikossa, kertoi harrastavansa n. 29 % (n=75) vastan-
neista opiskelijoista. Kerran viikossa kehoaan huolsi edelleen n. 37 % (n=97) ja reilu kolmannes
n.34 % (n=87) ei harrastanut kehoa huoltavaa liikuntaa poikkeuslain aikana. Henkilokunnasta n.

32 % (n=21) harrasti kehoa huoltavaa liilkuntaa ainakin 2 kertaa viikossa. Noin 36 % (n=24) harrasti
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kehoa huoltavaa liikuntaa kerran viikossa ja n. 32 % (n=21) ei harrastanut sita ollenkaan poikkeus-

lain aikana.
=21 2 =21
@ - En kertaakaan @ - Kerran + Ainakin 2 kertaa @ - En kertaakaan @ - Kerran + Ainakin 2 kertaa
Kaavio 30: Opiskelijoiden kehonhuolto Kaavio 31: Henkilékunnan kehonhuolto

Kyselyyn vastanneista opiskelijoista n. 3 % (n=8) harrasti etdohjattua liikuntaa ainakin 3 kertaa
viikossa poikkeuslain aikana. Kerran tai kahdesti viikossa sita harrasti jo n. 19 % (n=50). Edelleen-
kin suurin osa n. 78 % (n=201) ei harrastanut sita lainkaan. Henkilokunnasta etdohjattua liikuntaa
ainakin 3 kertaa viikossa harrasti n. 9 % (n=6) ja n. 26 % (n=17) kerran tai kahdesti viikossa. N. 65

% (n=43) henkilokunnasta ei harrastanut etdohjattua liikuntaa poikkeuslain aikana.

9% (n = 6)

@ - En kertaakaan ® - 1-2 kertaa * 3 kertaa tai enemman @ - En kertaakaan @® - 1-2 kertaa * 3 kertaa tai enemman

Kaavio 32: Opiskelijoiden etdohjattu liikunta Kaavio 33: Henkil6kunnan etdohjattu liikunta

Tarkensimme etaohjatun liikkunnan kysymysta, kysymalla millaiselle etdohjatulle tunnille osallistui
mieluiten? Tahan kysymykseen vastasi opiskelijoista 169 ja henkilokunnasta 29 henkil6a. Opiske-
lijoista n. 37 % (n=40) osallistui mieluiten lihaskuntoa kehittaville ja n. 34 % (n=37) kehonhuoltoa
sisaltaville tunneille. Molemmille, seké lihaskunto ettd kehonhuolto tunneille, ilmoitti osallistu-
neensa mieluusti n. 27 % (n=30). Kaksi opiskelijaa (n.2 %) ilmoitti osallistuneensa mieluiten muille
kuin edella mainituille tunneille. Toinen mainitsi osallistuneensa mieluiten cardio- tunnille. Toinen

ei maininnut lajia, koska oli osallistunut huonosti jarjestetylle tunnille. Henkilokunnasta n. 14 %



33

(n=4) osallistui mieluiten lihaskuntoa kehittaville tunneille ja Idhes puolet n. 48 % (n=14) osallistui
mieluiten kehonhuoltoa sisaltaville tunneille. Molemmille, seka lihaskunto ettd kehonhuolto tun-
neille, ilmoitti osallistuneensa mieluusti n. 31 % (n=9). Kaksi henkilokunnan jasentd (n. 7 %) il-
moitti osallistuneensa mieluiten muille kuin edella mainituille tunneille. Nama tunnit olivat pyora-
, juoksu- ja hiihtolenkki, seka karate.

40% 60%

35% 0%

40%

20% 30%

15% 20%
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. - . [= ]
Lihaskuntcharjoittelu Kehon hucito Molemmille Muulle, mille? Lihaskuntoharjoittelu Kehon huolto Molemmille Muulle, mille?

Kaavio 34: opiskelijoiden etéliikuntamuodot Kaavio 35: Henkilékunnan etaliikuntamuodot

Opiskelijoista jopa n. 39 % (n=101) istui keskimaarin paivassa 8—10 tuntia ja n. 30 % (n=78) 6-8
tuntia. Reilu viidennes opiskelijoista n. 21 % (n=55) istui keskimaarin 4—6 tuntia ja n. 6 % (n=16)
2—4 tuntia paivassa. Vain n. 4 % (n=9) istui keskimaarin 0-2 tuntia paivassa valtioneuvoston aset-
tamaa poikkeustilan aikana. Henkilokunnasta n. 27 % (n=18) istui paivassa keskimaarin 8-10 tuntia
jan.44 % (n=29) 6-8 tuntia. N. 18 % (n=12) istui keskima&arin 4-6 tuntia ja n. 9 % (n=6) 2—4 tuntia.
Vain yksi (n. 2 %) vastanneesta henkilokunnasta ilmoitti istuneensa keskimaarin 0-2 tuntia pai-

vassa poikkeuslain aikana.

0-2 tuntia 2-4 wntia

46 ntia 6-8 tuntia 8-10 tuntia 0-2 tuntia 2-4 tuntia 4-6 tuntia 6-8 tuntia 8-10 tuntia

Kaavio 36: Opiskelijoiden istuminen Kaavio 37: Henkilékunnan istuminen

Opiskelijoista n. 27 % (n=71) kokeili vahintdaan yhta uutta lilkkuntamuotoa poikkeuslain aikana.

Henkilokunnasta 24 % (n=16) kokeili vahintddn yhta uutta liikuntamuotoa.
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« Kylla, mita? ® -En = Kylla, mita? ® -En

Kaavio 38: Opiskelijoiden uudet liikuntakokeilut Kaavio 39: Henkilékunnan uudet liikuntakokeilut

Jaoimme nama lilkkuntamuodot kuuteen eri segmenttiin UKK-instituutin liikuntasuosituksien mu-
kaisesti, jotta tulosten esittdmisen olisi helpompaa. Segmentit jaettiin sen mukaan, mita vastaaja
oli ilmoittanut kokeilleensa. Nama kuusi segmenttia ovat kokeilumaarien mukaisessa suuruusjar-
jestyksessa. Segmentit olivat opiskelijoiden osalta seuraavat: etdohjattu liikunta n. 35 % (n=25),
kestavyysliikunta n. 18 % (n=13), lihaskunto & koordinaatio n. 17 % (n=12), useaa eri liikuntamuo-
toa kokeilleet n. 13 % (n=9), kehonhuolto n. 10 % (n=9) ja maarittelemé&ton liikuntamuoto n. 7 %
(n=5). Henkil6kunnan osalta vastaava suuruusjarjestys oli seuraava: etdohjattu liilkunta n. 38 %
(n=6), lihaskunto & koordinaatio n. 25 % (n=4), kestavyysliikunta n. 19 % (n=3), kehonhuolto n. 13
% (n=2) ja useaa eri liikuntamuotoa kokeilleet n. 6 % (n=1). Henkilokunnan osalta maarittelemat-

tomat lilkuntamuodot segmenttiin ei tarvinnut sijoittaa yhtaan vastausta.

Jos vastaaja oli ilmoittanut kokeilleensa, esimerkiksi pyorailya, juoksua, lenkkeilya tai maastohiih-
toa, hanen vastauksensa sijoitettiin kestavyysliikuntasegmenttiin ja vastaavasti joogaa tai venyt-
telya kokeilleen kehonhuoltosegmenttiin. Mikali vastaaja ilmoitti kokeilleensa virtuaalisesti kotiin
tuotettuja etdjumppia, suoratoistopalvelun kautta ohjattua liikuntaa, applikaation kautta ohjat-
tua lilkuntaa tai nettivalmennuksia, sijoitettiin hdnen vastauksensa etaliikuntasegmenttiin. Niiden
henkildiden vastaukset, jotka ilmoittivat kokeilleensa useaa eri liikuntamuotoa, sijoitettiin use-
ampaa liikkuntamuotoa kokeilleiden segmenttiin. Maarittelemattomat liikuntamuodot segment-
tiin sijoitettiin ne vastaukset, joista ei voinut paatella tarkasti millaista liikunta oli. Esimerkiksi ul-

kotreenit tai kotitreenit.
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Kaavio 40: Opiskelijoiden uudet liikuntakokeilut Kaavio 41: Henkilékunnan uudet liikuntakokeilut

Kysymykseen Alylld aktiiviseksi- hankkeen tarjoamiin Teams- treeneihin osallistumisesta vastasi
162 opiskelijaa ja 66 henkilokunnan jasenta. Opiskelijoista vain n. 5 % (n=8) oli osallistunut ja n.
95 % (n=154) ei ollut osallistunut hankkeen Teams- treeneihin. Henkilokunnasta n. 29 % (n=19)

oli osallistunut Teams- treeneihin ja n. 71 % (n=47) ei ollut osallistunut.

5% (n=8)
“ : J
71% (n = 47)
95% (n = 154)

@ Jos et, mista syysta? Jos olet, millaiseksi koit siella olleet treenit? @ Jos et, mista syysta? Jos olet, millaiseksi koit siella olleet treenit?

Kaavio 42: Opiskelijoiden osallistuminen Teams- treeneihin Kaavio 43: Henkilokunnan osallistuminen Teams- treeneihin

Teams- treeneihin osallistuneet opiskelijat (n=8) kertoivat, millaiseksi he kokivat hankkeen tar-
joamat treenit. Suurin osa n. 63 % (n=5) kuvaili treeneja termeilla ”“ihan hyva” tai “ok”. Kaksi
kuvaili treeneja mukaviksi, hyodyllisiksi, virkistaviksi ja yksi vastaaja kuvaili treenien olevan liian

helppoja ja liian pakonomaisia. Suurin osa Teams-treeneihin osallistuneesta henkilékunnasta
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(n=19) kuvaili treeneja joko mukaviksi, hyodyllisiksi ja virkistaviksi (n. 53 %) tai termeilld “ihan

hyva” tai “ok” (n. 42 %). Vain yksi vastaaja kuvaili treeneja helpoiksi ja liilan pakonomaisiksi.

0% 60%
60% 50%
S0%
0%
40%
30%
0% n=5 =10
20% =
20%
n=2 %
10% 1
n=1
n=1
0% 0%

Lilan helppo / pakonomainen  Mukavia, hydyllisid, virkistavia Ihan hyvia, Ok Liian helppo / pakonomainen  Mukavia, hyédyllisia, virkistavia Ihan hyvi, Ok

Kaavio 44: Osallistuneiden opiskelijoiden kokemukset Teams- treeneista Kaavio 45: Osallistuneen henkilokunnan kokemukset Teams- treeneista

Vastanneista opiskelijoista n. 95 % (n=154) ei ollut osallistunut Alyll3 aktiiviseksi- hankkeen jirjes-
tdmiin Teams- treeneihin. Vastaajat vastasivat avoimeen kysymykseen, mista syysta he eivat osal-
listuneet Teams- treeneihin. N. 31 % (n=47) ei ollut tietoisia tai eivat olleet kuulleet Teams- tree-
neistd. N. 12 % (n=20) vastaajista perusteli vastaustaan silld, etta treeneihin ei ollut tarvetta. Opis-
kelijoista n. 16 % (n=24) vastasi, ettd treenit eivat kiinnostaneet. N. 23 % (n=36) kertoi syyksi ajan
puutteen. N. 2 % (n=3) ei muistanut koko palvelua, vaikka heilla oli tieto sen olemassaolosta. N. 7
% (n=11) ei ollut jaksanut kayttda palvelua. N. 6 % (n=9) ei osannut sanoa syyta tai ei vastannut
mitaan ja n. 3 % (n=4) nimesi jonkun muun kuin edelld mainitun syyn. Nama syyt olivat: huono
internet yhteys, pitkdaikaissairaus, ulkomailla asuminen ja kodin rauhattomuus. Vastanneesta
henkilokunnasta n. 71 % (n=47) ei ollut osallistunut Teams- treeneihin. Heista n. 43 % (n=20) ker-
toi, etta ei ollut tietoinen ko. treeneista, n. 17 % (n=8) ei ollut tarvetta treeneille jan. 9 % (n=4) ei
ollut kiinnostunut niista. N. 19 % (n=9) kertoi syyksi ajan puutteen ja kaksi henkilékunnan jasenta
(n. 4 %) ei jaksanut osallistua treeneihin. Kaksi henkilokunnan jasenta (n. 4 %) ei osannut sanoa
syyta tai vastasi tyhjda ja muun syyn nimesi myos kaksi (n. 4 %) henkilokuntaan kuuluvaa. Nama
kaksi syyta olivat: riittdmaton osaaminen osallistumiseen ja sopivan tilan puuttuminen treenaa-
mista varten.

35%
50%

30% 45%
40%
25%
35%
20% 30%
25%
15% n=47
w2
n=
10% 15%
2
- 20 10% s =g
n=11 n=9 5% n=4
0% n=3 n=4 =2 =2 =2
muu syy

ei ollut ei ollut eiollut  eiollut aikaa ei muistanut ei jaksanut en osaa ei ollut ei ollut eiollut  eiocllut aikaa ei muistanut ei jaksanut en osaa muu syy

tistainen  tarvetta  kiinnostunut sanoa/ tyhja tietoinen  tarvetta  Kiinnostunut sanoa / tyhji
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Kaavio 46: Miksi en osallistunut Teams- treeneihin opiskelijat Kaavio 47: Miksi en osallistunut Teams- treeneihin henkilokunta

7.4  Kokemukset Jumppakamu- alustasta

Kysymyksilla 23—-29 selvitimme tietoja Jumppakamu — alustan kayttdjamaarasta seka kokemuk-

sista. Lisaksi halusimme vastauksia siihen, miten ja mihin suuntaan alustaa pitdisi kehittaa.

Kysyttaessa vastanneilta opiskelijoilta (N=162) olivatko nama kayttdaneet Jumppakamu- alustaa,
vain n. 7 % (n=11) kertoi kdyttdneensa palvelua. Vastanneesta henkilokunnasta (n=66) n. 32 %

(n=21) oli kayttanyt palvelua.

- Kylla @ -En. Miksi? - Kylla @ - En. Miksi?

Kaavio 48: Opiskelijoiden Jumppakamun kaytto Kaavio 49: Henkilékunnan Jumppakamun kaytto

Niistad opiskelijoista (n=151), jotka eivat olleet kayttdneet alustaa, 118 nimesi syitd, miksi he eivat
ole kdyttaneet Jumppakamu- alustaa. 56 % (n=66) vastaajista ei ollut tietoisia palvelun olemassa-
olosta. 12 % (n=14) vastanneista henkil6ista perustelivat vastaustaan silld, ettd he eivat kokeneet
palvelua tarpeelliseksi. 8 % (n=9) vastanneista eivat olleet kiinnostuneita Jumppakamu- alustasta.
9 % (n=10) henkilbista ovat olleet tietoisia palvelusta, mutta heilld ei ole ollut aikaa palvelun kayt-
toon. Vastaajista 3 % (n=4) eivat olleet muistaneet palvelua, 7 % (n=6) eivat ole jaksaneet kayttaa
Jumppakamu- alustan sisaltéd ja 7 % (n=6) eivat osanneet sanoa miksi he eivat ole kdyttdneet
palvelua. Lisdksi kolme vastaajaa nimesi muita syitd miksi eivat olleet kayttaneet Jumppakamu-
alustaa. Ne olivat: pitkdaikaissairaus, kodin pienuus ja rauhattomuus seka palvelun huono tieto-
turvataso. Niistd henkilokunnan jasenistd (n=49), jotka eivat olleet kayttaneet alustaa, 35 nimesi
syitd, miksi he eivat ole kayttdaneet palvelua. 43 % (n=15) ei ollut tietoisia palvelun olemassaolosta.
12 % (n=9) perustelivat vastaustaan silld, ettd he eivat kokeneet palvelua tarpeelliseksi. 8 % (n=4)

henkilékunnasta ei ollut kiinnostunut Jumppakamu- alustasta. 9 % (n=10) henkil6istd ovat olleet
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tietoisia palvelusta, mutta heilld ei ole ollut aikaa palvelun kayttoon. Vastaajista 3 % (n=4) eivat

olleet muistaneet palvelua, 7 % (n=6) eivat ole jaksaneet kayttda Jumppakamu- alustan sisaltoa.

60%

0% %
30%
20%

10%

=g

eiollt  eikokenut  eiollut eiollut sikaa ei muistanut eijaksanut  eiosaa muu syy eiollut  eikokenut  eiollut eiollutaikaa ei muistanut eijaksanut  eiosaa muu syy
tietcinen  tarpeelliseksi kiinnostunut sanoa [ tyhja tietoinen  tarpeelliseksi kiinnostunut sanoaf tyhja

Kaavio 50: Miksi en kayttanyt alustaa opiskelijat Kaavio 51: Miksi en kayttanyt alustaa henkilokunta

Opiskelijoista, jotka olivat kayttaneet Jumppakamu -alustaa (n=11), vain yksi kaytti alustaa poik-
keuslain aikana 0-1 kertaa. Suurin osa opiskelijoista n. 72 % (n=8) kaytti palvelua 2-3 kertaa ja n.
19 % (n=2) kaytti alustaa 6 kertaa tai enemman poikkeuslain aikana. Palvelua kayttaneesta hen-
kilokunnasta n. 29 % (n=6) kaytti alustaa poikkeuslain aikana 0-1kertaa, n. 57 % (n=12) 2-3 kertaa

ja n. 9 % (n=2) 4-5 kertaa. Yksi henkilokunnan jasen ilmoitti kdyttdneensa palvelua 6 kertaa tai

useammin.
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0-1 kertaa 2-3kertaa 4-5kertaa 6 kertaa tai enemman 0-1 kertaa 2-3kertaa 4-5kertaa 6 kertaa tai enemman

Kaavio 52: Opiskelijoiden Jumppakamun kayttokerrat Kaavio 53: Henkilokunnan Jumppakamun kayttokerrat

Jumppakamu- alustaa kayttaneistd opiskelijoista (N=11), 10 vastasi kysymykseen alustan sisallén
vastaamisesta heidan tarpeisiinsa. 80 % henkildista (n=8) oli sitd mieltd, etta alustan sisalto vastasi
heidan tarpeisiinsa. 20 % (n=2) ajatteli, ettd alustan sisdltd ei vastannut tarpeisiin. Henkilokunnan

osalta prosentuaaliset tulokset olivat ldhes identtiset.
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- Kylla ®-E « Kylia ® -Ei
Kaavio 54: Jumppakamun tarpeellisuus opiskelijat ~ Kaavio 55: Jumppakamun tarpeellisuus henkilékunta

Alustaa kayttaneista opiskelijoista (N=11), 10 vastasi kysymykseen alustan hyddyllisyydesta. Vas-
taajista 90 % (n=9) koki palvelun hyddylliseksi. Vain yksi opiskelija ei kokenut alustaa hyddylliseksi.

Prosentuaalisesti vastaukset olivat identtiset henkilokunnan vastauksien kanssa.

- Kylla ® -En * Kylla @® -En

Kaavio 56: Jumppakamun hyodyllisyys opiskelijat Kaavio 57: Jumppakamun hyodyllisyys henkilokunta

Jumppakamu- alustaa kdyttaneista opiskelijoista, 60 % (n=6) ilmoitti jatkavansa alustan kayttoa
ja 40 % (n=4) ei aio jatkaa palvelun kayttoa. Alustaa kayttaneesta henkildkunnasta n. 62 % aikoo
jatkaa alustan kayttoa ja n. 38 % (n=8) ei aio jatkaa. Seka opiskelijoista ettd henkilékunnan jase-
nista, jotka eivat aio jatkaa palvelun kadytt6a, perustelivat vastaustaan sill3, etta he liikkuvat jollain

muulla tavalla ja heilld on muitakin liikuntamahdollisuuksia.
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38% (n=8)

« Kylla @ - En. Jos ette, miksi: - Kylla @ - En. Jos ette, miksi:

Kaavio 58: Jumppakamun kdyttoa jatkavien opiskelijoiden maara Kaavio 59: Jumppakamun kéyttod jatkavan henkildkunnan maara

Yhdeksan Jumppakamu- alustaa kayttaneistd opiskelijoista (n=11) vastasi sithen, mita he haluai-
sivat alustan sisaltoon lisda. N. 45 % (n=4) vastasi haluavansa lisda lihaskuntoharjoituksia, 45 %
(n=4) halusi lisda kehonhuoltoharjoituksia ja yksi opiskelija (n. 10 %) vastasi haluavansa jotain
muuta palveluun. Han kertoi haluavansa lisda lyhyita tehotreeneja ja taukojumppia. Jumppa-
kamu- alustaa kayttaneista henkilékunnan jasenistad (n=21) 17 vastasi siihen, mité he haluaisivat
alustan sisaltéon lisaa. N. 47 % (n=8) haluaisi lisda lihaskuntoharjoituksia, 41 % (n=7) halusi lisaa
kehonhuoltoharjoituksia ja kaksi (n. 12 %) mainitsi haluavansa aerobisia harjoituksia ja sykkeen

kohotuksia seka asiantuntijoiden kirjoittamia tekstejd, joihin voi rauhassa tutustua.

@ Lihaskuntoharjoituksia (kehonpainoharjoittelua, kahvakuulaa, painoharjoittelua, kuntopii... @ Lihaskuntoh ksia (kehor i3, kahvakuulaa, painoharjoittelua, kuntopii...
® Kehonhuoll (joogaa, venyttelya jne.) ® Kehonhuolto harjoituksia (joogaa, venyttelya jne.)
@ Jotain muuta? Mita?

@ Jotain muuta? Mita?

Kaavio 60: Opiskelijoiden Jumppakamun sisallon lisadmisehdotukset Kaavio 61: Henkilokunnan Jumppakamun sisallon lisadmisehdotukset

Kyselyn viimeisessa kysymyksessa vastaajilta kysyttiin, miten he haluaisivat, ettd palvelua kehi-
tettaisiin tulevaisuudessa. Tahdn avoimeen, ei pakolliseen kysymykseen tuli 13 vastausta. Vas-
tauksia tuli kuusi kappaletta seka opiskelijoilta ettd henkilékunnalta. Yhden vastauksen jou-

duimme suodattamaan pois, koska vastaaja oli vastannut tyhjaa.
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Opiskelijat mainitsivat seuraavia asioita palvelun kehittamiseksi: kategorioille erillisvalikko, mah-
dollisuus liittya sahkopostilistalle, opiskelijalahtéisen osaamisen markkinoiminen, seka uutta ma-
teriaalia sdannollisesti istumatydssa oleville. Henkilokunnalta saaduissa vastauksissa mainittiin
seuraavat asiat: hakutoiminnon parantaminen, uusien videoiden laajempi mainostaminen, tree-
nien suuntaaminen eri ikaryhmille, valipala- ja ravintovinkit, ulkoasun- ja sisallon kehittaminen
monipuolisemmaksi ja laadultaan paremmaksi, sekad sdhkopostimuistutuksen tilaaminen palve-

lusta.
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8 Johtopaatokset

Johtopaatoksien laskelmat perustuvat kyselytutkimuksessamme saadun tiedon keskindiseen ver-
tailuun. Vertaamme vastaajien antamia tietoja heidan ennen poikkeuslakia vallinneista liikunta-
tottumuksistaan poikkeuslain aikaisiin liikuntatottumuksiin. Nama kysymyksien tulokset on esi-
tetty edellisissa kappaleissa kaavioiden muodossa. Seuraavaksi vertaamme naita kaavioita toi-

siinsa. Se onkin tilastollisten lukujen yleisin kayttotapa (Tilastokeskus n.d.).

Vertailtaessa eri ajankohtia, kuten tassakin tutkimuksessa tehdadan, halutaan saada kasitys muu-
toksesta. Kdytamme johtopdatoksissamme suhteellista muutosprosenttia kuvaamaan muutok-
sen suuntaa seka suuruutta. Muutosprosenttia laskettaessa kdytetdan seuraavaa kaavaa (uusi ha-
vainto — vanha havainto: vanha havainto). Muutosprosentti ilmaisee, kuinka monella prosentilla
tarkastelun kohteena oleva asia on kasvanut tai vahentynyt verrattuna alkuperaiseen havaintoon.
Muutosprosentti lasketaan aina ajallisesti ensimmaisesta kantaluvusta. Kasvua kuvaavat luvut
lasketaan pienemmastd ja vahentymistd kuvaavat suuremmasta luvusta. (Tilastokeskus n.d.)

Muutosprosentin kautta lukijan on helpompi tulkita muutoksia ja ymmartaa sen kokoluokka.

Kun halutaan kuvata kahden muuttujan suhdetta, kdytetdan siihen ristiintaulukointia. Ristiintau-
lukointi kuvaa muuttujien vaikutusta toisiinsa. Ristiintaulukoinnissa muuttujat kannattaa laskea
prosenttimaariin ja selittdvan muuttujan mukaan, silld ne antavat tarkempia vastauksia kuin ver-
tailemalla itse lukumaaria. (Maatta 2020.) Voimme esimerkiksi kuvata, kuinka monta prosenttia
vastaajista harrasti lihaskuntoharjoittelua kaksi kertaa tai enemman viikossa ennen koronasulkua
ja kuinka monta prosenttia sen jalkeen. Tasta ndemme, miten koronakaranteenin aiheuttama
poikkeustila vaikutti lihaskuntoharjoittelun maaraan opiskelijoilla ja tyontekijoilla seka koko otok-

sella.

8.1 Liikuntatottumusten muutokset

Kokonaisuutena vastaajien liikuntasuositusten mukainen reippaan lilkkunnan maara oli vahenty-
nyt hieman (-3,6 %). Reippaan liikkunnan erot ennen karanteenia ja karanteenin aikana eivat ole
merkittavat, mutta pienta eroa on havaittavissa. Suurin muutosprosentti (+57 %) oli ei ollenkaan
reipasta liikuntaa harrastavissa opiskelijoissa. Se kasvoi karanteenin aikana 5 prosenttiyksikkoa.

Vastaavasti henkilékunnan kohdalla on nahtavissa jopa pieni kasvu suositusten mukaisen reip-
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paan liikunnan harrastajien maarassa. Vaikka henkilokunnan kohdalla muutosprosentti ei ollen-
kaan reipasta liikuntaa harrastavien kohdalla on suuri (+100 %), ei muutosta todellisuudessa ole
kuin yhden henkilon verran. Muutosprosentin suuruus johtuu siitd, etta ennen poikkeuslakia yk-

sikdan vastanneesta henkil6kunnasta ei kuulunut reipasta lilkuntaa harrastamattomien joukkoon.

LELLCLE Opiskelijat = Henkiloku — Opiskelijat ~ Henkilok  Opiskelijoi Henkilokun  Opiskelijoiden Henkildkunnan

ta ennen nta ennen  poikkeusla unta den nan muutos muutos
poikkeusla  poikkeusla ' in aikana poikkeusl ~ muutos% muutos% prosenttiyksikk  prosenttiyksikk
kia kia ain 6ind 6ind

aikana
::ieki:::;a 57 % 68 % 53 % 73 % -7 +7 -4 +5
Viliset s (n=148)  (n=45) (n=138) (n=48)
2h

;0mln

viikossa

::ieki::::: 35% 32% 34 % 26 % -2 -19 -1 -6

alle 2h (n=90) (n=21) (n=88) (n=17)

30min

viikossa

Ei 8% 0% 13% 1% +57 +100 +5 +1

ollenkaa

n (n=21) (n=0) (n=33) (n=1)

reipasta
liikuntaa

Taulukko 1: Reippaan liikunnan maaran muutokset

Saadaksemme kasityksen opiskelijoiden liikunnan maarien muutoksista, laskimme keskiarvon
reippaalle, rasittavalle ja lihaskuntoa kehittavalle liikunnalle kolmen viimeisen KAMK:n hyvinvoin-
tikyselyn pohjalta. Laskimme myds keskiarvon niiden kyselymme tuloksien pohjalta, jotka kasit-
telivat aikaa ennen poikkeuslakia. Edelld mainittujen neljan kyselyn tulosten keskiarvot reippaan
liilkunnan osalta olivat seuraavat: liikuntasuositusten mukaisesti vahintdan kaksi tuntia 30 minuut-
tia reipasta liilkuntaa harrasti 56,8 %, alle kaksi tuntia 30 minuuttia harrasti 34,9 % ja ei lainkaan
reippaasti 8,3 % opiskelijoista (KAMK:n hyvinvointikyselyt 2013; 2015; 2017). Vertasimme naita
keskiarvoja tutkimuksemme tuloksiin poikkeuslain ajalta pelkastdan opiskelijoiden osalta (Kaavio
61). Voimme todeta, ettd KAMK:n opiskelijoiden suositusten mukainen reippaan liikunnan maara
vaheni poikkeuslain asettamisen jalkeen verrattuna aikaisempiin vertailukelpoisiin tuloksiin nah-
den. Samaan aikaan ei ollenkaan reipasta lilkuntaa harrastavien maara kasvoi. Muutokset eivat
ole suuria, mutta voidaan todeta, ettd reippaasti lilkkkuvien maaran vaheneminen seka reipasta

liilkuntaa harrastamattomien maaran kasvu ovat yhteydessa poikkeuslain asettamiseen.
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Opiskelijoiden reippaan liikunnan jakautuminen

tutkimuksissa
60

55
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Prosenttia vastanneista
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1 2 3

1= ei ollenkaan reipasta lilkuntaa 2= reipasta lilkuntaa alle 2h 30min 3=reipasta lilkuntaa vah. 2h 30min

—&— Aiempien tutkimusten keskiarvo poikkeuslain aikana

Kaavio 61: Reippaan liikunnan maaran muutos opiskelijoilla

Vastaajien keskuudessa rasittavan liilkkunnan maara putosi karanteenin aikana paljon selkedmmin
kuin reippaan liikkunnan maara (Taulukko 2). Liikuntasuositukset tayttavan rasittavan liikunnan
maara vaheni molemmissa ryhmissa. Erityisesti opiskelijoiden kohdalla muutosta voidaan kuvata
selvaksi, muutosprosentin ollessa -28 %. Ei ollenkaan rasittavaa liikuntaa harrastavien maara kas-
voi molemmissa ryhmissd. Henkilékunnan osalta kasvu oli merkittdva, muutosprosentin ollessa
+73 %. Henkilokunnan osalta on hyva huomata, ettd rasittavan liikunnan harrastaminen vaheni
seka vahintdan tunti 15 minuuttia etta alle tunti 15 minuuttia harrastavien ryhmissa. Voidaan to-
deta, etta rasittavan liikkunnan harrastaminen vdheni karanteenin aikana molemmissa ryhmissa,

mutta eritoten henkilékunnassa.
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LELLCIHE Opiskelijat  Henkiloku — Opiskelija  Henkilsku  Opiskelijoi Henkilokun  Opiskelijoiden Henkilékunnan

ta ennen ntaennen t nta den nan muutos muutos
poikkeusla  poikkeusla  poikkeusl  poikkeusla ~muutos% muutos% prosenttiyksikk  prosenttiyksikk
kia kia ain in aikana 6ina 6ind
aikana
Rasittava  |AiTo}04 47 % 29 % 44 % -28 -6 -11 -3

(n=104) (n=31)  (n=75) (n=29)

viikossa

Lt 339% 36 % 39% 27 % +18 -25 +6 -9

a

liikuntaa (n=85) (n=24) (n=100) (n=18)
alle 1h
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Taulukko 2: Rasittavan liikunnan muutokset

Edellisten vertailukelpoisten eli KAMK:n kolmen edellisen hyvinvointikyselyn tulosten keskiarvot,
olivat opiskelijoiden rasittavan lilkkunnan osalta seuraavat: rasittavaa liikuntaa vahintaan tunti 15
minuuttia harrasti 40,8 %, alle tunti 15 minuuttia 28,5 % ja rasittavaa liikuntaa ei harrastanut 30,7
% (KAMK:n hyvinvointikyselyt 2013; 2015; 2017). Vertasimme naita keskiarvoja tutkimuksemme
tuloksiin poikkeuslain ajalta pelkastdadn opiskelijoiden osalta (Kaavio 62). Voimme todeta, ettd
KAMK:n opiskelijoiden suosituksen mukaan rasittavasti lilkkkuvien maara vaheni poikkeuslain aset-
tamisen jalkeen verrattuna aikaisempiin vertailukelpoisiin tuloksiin nahden selvasti. Samaan ai-
kaan ei ollenkaan rasittavaa liikuntaa harrastavien maara kasvoi vahan suhteessa edellisiin tutki-
muksiin. Jonkun verran eli alle tunti 15 minuuttia rasittavasti liikkuvien maarassa nakyi selkea
kasvu. Vaikka liikuntasuositukset tayttavasti rasittavaa lilkuntaa harrastaneiden opiskelijoiden

maara laskikin, niin rasittavaa liikuntaa harrastettiin kuitenkin edelleen.

Kuten Yhdysvaltain terveysviraston liikkkumisen suosituksissa (2019, 8) todetaan, suositusten mu-
kaisesti liikkuvan ei tarvitse liikkua seka reippaasti kaksi tuntia 30 minuuttia etta rasittavasti tunti
15 minuuttia. Terveyshyodyt saadakseen riittaa, etta henkild liikkkuu jommankumman suosituksen
mukaan tai yhdistelee molempia. Tall6in han ei valttdmatta saavuta kummassakaan kategoriassa
liilkuntasuosituksen mukaista liikkumisen maaraa, mutta niiden yhteenlaskettu vaikutus on ter-

veyshyotyjen kannalta suositusten mukainen.
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Opiskelijoiden raskaan liitkunnan muutokset

tutkimuksissa
60

55
50
45
40
35

25

Prosenttia vastanneista

20
15

10

1 2 3

1= ei ollenkaan raskasta lilkuntaa 2= raskasta liilkuntaa alle 1h 15min 3=reipasta lilkuntaa vah. 1h 15min

—&— Keskiarvot vertail ukelp cisista tuloksista ennen poikkeuslakia poikkeuslain aikana

Kaavio 62: Rasittavan liikunnan maaran muutokset edellisiin tutkimuksiin verrattuna

Liilkuntatottumusten suurimmat eroavaisuudet olivat lihaskunnon harjoittamisen maarassa (Tau-
lukko 3). Karanteenin aikana lihaskunnon harjoittaminen vaheni merkittavasti. Liikuntasuositus-
ten mukaisesti ainakin kaksi kertaa viikossa lihaskuntoa kehittavien harjoittelijoiden maara vaheni
molemmissa ryhmissa selvasti. Muutosprosentti oli opiskelijoilla -28 % ja henkilokunnalla -36 %.
Ei ollenkaan lihaskuntoa harjoittavien maara kasvoi saman verran molemmissa ryhmissa. Kaytan-
nossa kolmeltakymmeneltd uudelta opiskelijalta ja yhdekséaltd uudelta henkilokunnan jasenelta
lihaskuntoharjoittelu loppui poikkeuslain aikana kokonaan. Naista luvuista voidaan todeta, etta

lihaskunnon harjoittaminen vaheni merkittavasti karanteenin aikana.
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Taulukko 3: Lihaskuntoa kehittdavan harjoittelun maaran muutokset
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Opiskelijoiden lihaskuntoharjoittelun maarien keskiarvot edeltavista tutkimuksista olivat seuraa-

vat: lihaskuntoa kehittdvaa liikuntaa suosituksen tayttavasti harrasti 34,2 %, kerran viikossa 21,5

% ja lihaskuntoa kehittavaa liikuntaa ei harrastanut ollenkaan 44,7 % opiskelijoista (KAMK:n hy-

vinvointikyselyt 2013; 2015; 2017). Vertasimme naita keskiarvoja tutkimuksemme tuloksiin poik-

keuslain ajalta pelkastdaan opiskelijoiden osalta (Kaavio 63). Voimme todeta, ettd KAMK:n opiske-

lijoiden suositusten mukainen lihaskuntoa kehittavan liikunnan maara vaheni karanteenin aikana

selvasti verrattuna aikaisempiin vertailukelpoisiin tuloksiin.
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Kaavio 63: Opiskelijoiden lihaskuntoharjoittelun maara verrattuna edellisiin tutkimuksiin

Kehonhuoltoa harjoittavien maarat ovat pysyneet lahes samoina vertaillessa aikaa ennen karan-
teenia ja karanteenin aikana. Opiskelijoiden osalta voidaan havaita pientd kasvua kehonhuollon
harrastajien maardssa. Muutosprosentti on +4 % (n=3) kehonhuoltoa ainakin kaksi kertaa viikossa
harrastavien maarassa. Vastaavasti on havaittavissa identtinen lasku niiden opiskelijoiden maa-
rassa (n=3), jotka eivat harrastaneet kehonhuoltoa. Henkilokunnasta yksi henkild alkoi huoltaa
kehoaan kerran viikossa. Voidaan todeta, ettd kehonhuollon maara on pysynyt ldhes samana ver-

rattaessa sen maaraa ennen karanteenia ja karanteenin aikana (Taulukko 4).
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Taulukko 4: Kehonhuoltoa edistdvan harjoittelun maaran muutokset

Hieman yli neljas osa, 27 % (n=89) kaikista vastaajista oli kokeillut vahintdan yhta uutta liikunta-
lajia poikkeuslain aikana. Heistd 37 % (n=32) eli reilu kolmannes oli kokeillut jonkinlaista etdyh-
teyden kautta tuotettua liikuntaa. Etdyhteyden kautta tapahtunut liikunta kasitti selvasti eniten
lihaskuntoa ja koordinaatiota sekd kehonhuoltoa kehittavaa liikuntaa. Kestavyysliikuntaa, kuten
maastohiihtoa, juoksua, holkkada, soutua tai uintia oli kokeillut 18 % ja lihaskuntoa tai koordinaa-
tiota kehittavaa liikkuntaa 17 %. 12 % vastaajista oli kokeillut useampaa kuin yhta uutta liikunta-
muotoa poikkeuslain aikana. Nailla vastaajilla korostui useamman eri kategorian mainitseminen.
Heista yli puolet oli kokeillut kolmea eri lilkkuntamuotoa siten, etta ne olivat kaikki eri kategori-
oista. Kehonhuoltoa edistavaa lilkkuntamuotoa oli kokeillut 10 % vastaajista. Lihaskunto ja koordi-
naatio olisivat suurin segmentti jaettaessa etdohjatun liikunnan seka useampaa liikuntamuotoa
kokeilleiden vastaukset neljaan eri segmenttiin (kestavyys, lihaskunto & koordinaatio, kehon-
huolto ja maaritteleméaton lilkkuntamuoto). Seuraavina jarjestyksessa tulisi kehonhuolto ja kesta-
vyysliikunta. Koska suurin osa etdohjatusta lilkkunnasta on joko lihaskuntoa ja koordinaatiota tai
kehonhuoltoa edistdvaa liikuntaa, kannattaa siihen panostaa myds Jumppakamu — alustan sisal-
I6n kehittamisessa. Mikali halutaan kuitenkin erottua massasta, tulisi pakettiin tuoda jotain uutta.
Etdohjauksia on nimittdin suurimmalla osalla toimijoista. Yksi vaihtoehto voisikin olla juoksu- tai
hiihtokoulu seka luennot esimerkiksi ravinnosta. Tata paatelmaa tukevat myos kayttdjien omat

mielipiteet Jumppakamun kehittamissuunnista.
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Etaliikunnan harrastamisen maarassa oli havaittavissa selked kasvun merkki (Taulukko 5). Havait-
tavissa on +700 % (n=8) kasvu etdohjattua liikuntaa ainakin 3 kertaa viikossa harrastavien opiske-
lijoiden ja +200 % (n=4) henkilokunnan maarassa. Myos etdohjattua liikuntaa kerran tai kahdesti
viikossa harrastavien maarassa havaittiin selked kasvu molemmissa ryhmissa. Kaikki vastaajat
huomioiden 17 % (n=51) aloitti etdohjatun liikkunnan pandemian aikana, silld ennen poikkeuslain
alkua sita ei harrastanut 91 % vastaajista (n=295) ja pandemian aikana luku oli enda 75 % (n=244).
Tuloksista voidaan todeta, ettd etdohjattua liikuntaa harrastavien maara kasvoi selvasti poikkeus-
lain aikana. Voidaan todeta myos, ettd etdaohjattuun lilkkuntaan kannattaa panostaa poikkeusolo-

jen aikana. Siksi sen laatuun ja sisaltoon tulisi kiinnittaa erityista huomiota.
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Taulukko 5: Etdohjatun liikkunnan maaran muutokset

Istumisen maardssa oli tulosten perusteella havaittavissa suurta kasvua. Molemmilla, seka opis-
kelijoilla ettda henkilokunnalla, oli havaittavissa laskua vahiten istuvien kategorioissa. Kasvua oli
merkittavasti 8—10 tuntia keskimaarin paivassa istuvien maarassa. Opiskelijoilla muutosprosentti
oli +77 % ja henkilokunnalla perati +125 %. Vaikka monessa kategoriassa on havaittavissa pudo-
tusta, se ei tarkoita sitd, etta istumisen maara olisi vahentynyt. Pikemminkin asia on painvastoin.
8-10 tuntia keskimadrin paivdssa istuvien vastaajien maarassa oli kaikista suurin ero, muutospro-
sentin ollessa +83 % ja lukumaarallisesti (n=54). Tama selittad, miksi muissa kategorioissa luku-
maarat nayttavat pienentyneen. Ennen valtioneuvoston asettaman poikkeustilan alkua kaikista
vastaajista 56 % istui 6-10 tuntia (n=181). Vastaavasti poikkeustilan aikana jo 69 % (n=226) istui
6—10 tuntia. Alle 6 tuntia paivassa istuvien maara ennen poikkeusoloja oli 44 % (n=144) ja poik-

keusolojen aikana vastaavasti endd 31 % (n=112).
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Taulukko 6: Istumisen maaran muutokset

KAMK:n opiskelijoiden ja henkilokunnan liikkuntatottumukset muuttuivat valtioneuvoston asetta-
man poikkeuslain aikana. Erityisesti UKK-instituutin liikuntasuositukset tayttavan rasittavan lii-
kunnan seka lihaskuntoa kehittavan harjoittelun maara vahenivat jopa n. 30 % vastaajien keskuu-
dessa. Lisdksi samaan aikaan lisdantyi niiden vastaajien maara, jotka ilmoittivat, etta eivat liiku
reippaasti, rasittavasti tai kehita lihaskuntoaan ollenkaan. Toisin sanoen ldhes kolmasosa vastaa-
jista ei liikkunut juuri ollenkaan poikkeusolojen aikana. Vaikka noin neljannes kaikista vastaajista
oli kokeillut ainakin yhtd uutta liikuntamuotoa poikkeuslain aikana, havaittiin istumisen maarassa
samaan aikaan merkittava kasvu. Voidaan todeta, ettd valtioneuvoston asettaman poikkeuslain
aikana, kyselyyn osallistuneiden KAMK:n opiskelijoiden ja henkilékunnan fyysinen aktiivisuus va-
heni ja passiivinen aika lisdantyi. Sulku- ja rajoitustoimet nakyivat myos etdohjatun liikunnan har-
rastamisessa. Kun liikuntapalveluita ei voinut kdyttaa perinteiseen tapaan, turvautuivat vastaajat

merkittavasti enemman etéliikuntapalveluihin.

8.2  Jumppakamu- alustan toimivuus ja kadyttoaste

Vastaajista perati 86 % (n=196) ei ollut kdyttanyt alustaa ollenkaan. Vastanneista opiskelijoista
(N=162) vain n. 7 % (n=11) oli kayttanyt Jumppakamu-alustaa. Yli puolet (n=21) Jumppakamu-
alustaa kayttaneista henkil6ista kuului siis henkilokuntaan. Tulosten pohjalta voidaan todeta, etta

Jumppakamu- alustaa hyodynnetdan viela todella vahan erityisesti opiskelijoiden keskuudessa.
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Selkein syy kdyttoasteen pienuuteen I6ytyi siitd, ettd yli puolet kaikista vastaajista n. 51 % (n=78)
eivat olleet tietoisia palvelusta. Muut syyt liittyivat siihen, ettd 14 % (n=22) ei kokenut palvelua
tarpeelliseksi, 11 % (n=16) ei ollut kiinnostunut Jumppakamu -alustasta ja 10 %:lla (n=15) ei ollut
ollut aikaa palvelun kayttoon. Lisaksi vastaajista 5 % (n=8) ei ollut muistanut palvelua, 5 % (n=7)
ei osannut sanoa miksi eivat kdyttaneet palvelua ja 4 % (n=6) eivat ole jaksaneet kdyttaa Jumppa-
kamu -alustan sisaltda. Vaikka selkein syy kayttoasteen pienuuteen l10ytyikin tietamattomyydests,
mika voidaan nahda markkinoinnin puutteellisuudesta tai vaarana markkinointikanavana, koet-

tiin alusta my0s tarpeettomaksi eika se herattanyt tarpeeksi kiinnostusta.

Jumppakamu- alustan hyddyntaminen oli poikkeuslain aikana vahdista myo6s niilla henkil6illa
(n=32), jotka olivat kdyttaneet alustaa. Tata johtopaatosta puoltaa mm. kyselyn tulos, jonka mu-
kaan vain viisi vastaajaa (15 %) kaytti alustaa 4 kertaa tai useammin poikkeuslain aikana. Vastaa-
vasti selvd enemmisto vastaajista n. 85 % (n=27), oli kdyttanyt alustaa korkeintaan 3 kertaa alus-
taa poikkeuslain aikana. Vaikka kadyttokertoja olikin yhta vastaaja kohti vahan, niin 81 % henki-
|6istd (n=25) oli sitda mieltd, ettd alustan sisalto vastasi heidan tarpeisiinsa ja 61 % (n=19) aikoo
jatkaa palvelun kayttoa. Ne 31 % (n=12), jotka eivat aio jatkaa palvelun kaytt64, liikkuvat jollain

muulla tavalla ja heilld on muita liikuntamahdollisuuksia.

Jumppakamu- alustan sisaltéon kayttajistd 46 % (n=12) haluaisivat lisaa lihaskuntoharjoituksia ja
42 % (n=11) kehonhuoltoharjoituksia. Vastaajista 12 % (n=3) vastasi haluavansa jotain muuta pal-
veluun. Naista vastauksista voidaan todeta, etta vastaajat mieltdvat palvelun tuottavan ohjattua
liilkuntaa jossain muodossa. Toki alustan nimi, Jumppakamu, ohjaa ajattelua vahvasti juuri tdhan
suuntaan. Avoimen kysymyksen vastauksissa ilmeni, ettd kayttajat kaipaisivat myo6s asiantuntijoi-
den teksteja sekd aerobisia, sykettd kohottavia, harjoituksia alustan sisaltéon. Nailla lisdyksilla
saataisiin varmasti lisda kayttdjia Jumppakamu- alustalle. Yksi tallaisen aerobisen harjoittelun

muoto voisi olla esimerkiksi hiihto- tai juoksukoulu, jota toteutettaisiin etdna.

Kyselyn viimeisessa kysymyksessa, johon tuli 13 vastausta, kysyttiin Jumppakamu- alustan kehit-
tdmisesta tulevaisuudessa. Tahdn avoimeen kysymykseen eniten vastauksia tuli palvelun katego-
rioimiseen liittyen. Talld hetkelld nettisivuilla kaikki on samassa kasassa yhdella sivulla. Toiveena
oli, etta palvelussa kaikki palvelut eivat olisi talla samalla sivulla. Kategorioille voisi olla oma eril-
lisvalikkonsa, josta voisi etsid tiettyja treeneja helposti, esimerkiksi tietyille ikdryhmille rajatut
treenit. Harjoitteita voisi kategorioida esimerkiksi ylapalkkiin, josta olisi helppo klikata itsensa li-
haskuntoharjoitteet-, kehonhuolto-, liikkkuvuus-, lajiharjoitteet-, rentoutus- tai tiettyjen ikaryh-
mien osioon. Taukoliikunnalle, luonnossa liikkumiselle ja kotitreeneille ehdotettiin myds omia

palkkeja, joista voisi nopeasti klikata tiettyjen treenien sivulle.
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Ulkoasun muutosta toivottiin, seka sisallén monipuolistamista ja laadun parantamista. Alustan
sisdllon lisdamiselle toiveena tuli myods hakutoimintojen parantaminen. Hakukoneen, josta olisi
helppo etsia sivuston materiaalia, kehittamista toivottiin. Sdhkdpostilistan tekemista ehdotettiin.
Sahkopostiin tulisi ilmoituksia esimerkiksi uusista videoista. Palvelusta voisi tilata muistutuksen
uusista videoista, niin ettd sahkopostit eivat tulisi kaikille vaan niille, jotka ovat valinneet muistu-

tuksen.

Esille tuli myds markkinoinnin parantaminen. Yhdessa vastauksessa esille tuli kommentti, etta
palvelu ikdadn kuin hukkui muiden palveluiden joukkoon viime kevaana, vaikka alustalla oli hyvia
vinkkeja etaliikuntaan kevaalla 2020. Alustaa voisi markkinoida opiskelijalahtdiseksi, jonka osaa-
misesta saisi varmasti arvostusta. Uusia videoita voisi mainostaa sosiaalisen median kanavilla.
Palveluun toivottiin ndiden lisdksi saannollista sisaltod, jossa olisi istumatydssa tyoskenteleville
suunnattuja harjoituksia ja harjoituksia aloittelijoille. Yhtena ehdotuksena olisi my6s ravitsemus-

vinkkien lisdédminen alustalle, jossa olisi ravintoneuvoja ja vinkkeja tai esimerkkeja valipaloille.
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9  Opinnaytetyon luotettavuuden ja eettisyyden arviointi

Katoanalyysissa esitamme vastaukset siihen, ketka jattivat vastaamatta kyselyyn ja oliko se syste-
maattista eli liittyikd vastaamatta jattaminen esimerkiksi tiettyyn ikaan tai sukupuoleen. Lisdksi
tarkastelemme, miten vastanneiden taustamuuttujat, kuten ikd, sukupuoli ja koulutusohjelma
vertautuvat suhteessa perusjoukkoon. Kaytanndssa vastaamme siis kysymykseen onko otos edus-

tava kokonaan vai osittain. (Vilkka 2007, 107.)

Viimeisimman tilastokeskuksen (2019) kerdaaman tiedon mukaan KAMK:ssa opiskeli kaikki koulu-
tusohjelmat mukaan luettuina 1256 (48,1 %) naista ja 1356 (51,9 %) miestd, yhteensa 2612 opis-
kelijaa. Se on noin 100 opiskelijaa enemman, kuin mitd KAMK:ssa on kirjoilla talla hetkella. Voi-
daan kuitenkin olettaa jakauman pysyneen samankaltaisena, silla KAMK:n koulutusohjelmat ovat
pysyneet samoina. Tasta johtuen perinteisilla naisten aloilla, kuten sairaan- ja terveydenhoitoala,
opiskelevista suurin osa on edelleen naisia ja vastaavasti tekniikanalan opiskelijoista suurin osa
on miehid. Kaikista vastanneista noin 1/3 oli miehia ja 2/3 naisia (Taulukko 7). Vastaajista suurin
osa oli sukupuoleltaan naisia. Tama trendi oli havaittavissa myos seka opiskelijoiden ettd henki-

|6kunnan kohdalla. Otos ei siis taysin edusta perusjoukkoa sukupuolijakauman osalta.

Kyselyihin vastaamista on tutkittu mm. Yhdysvalloissa ja Australiassa. Tohtori William Smithin,
San Jésen yliopistossa 2008, tekemassa tutkimuksessa pyrittiin maarittamaan ns. tyypillinen ky-
selyyn vastaaja. Tassa tutkimuksessa selvisi, ettd naiset vastaavat kyselyihin miehia yleisemmin
(Smith 2008, 10). Australialaisen Culture Counts- blogialustan 500 000 kyselyihin vastanneista pe-
rati 67 % oli naisia (Genovese 2020). Taman tiedon valossa tutkimuksemme otoksen sukupuoli

jakauma on tyypillinen kyselytutkimukselle.

Sukupuoli Opiskelijat (n=259) Henkilokunta Kaikki (n=325)

(n=66)

k 74 % (n=192) 59 % (n=39) 71 % (n=231)

Taulukko 7: Vastaajien sukupuolijakauma

29 % (n=94)
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Saimme vastauksia kaikista koulutusohjelmista. Prosentuaalisesti eniten vastauksia tuli sairaan-
hoitaja- ja terveydenhoitaja-, liikunnan- ja vapaa-ajan-, seka liiketalouden- ja tietojenkasittelykou-
lutusohjelmien opiskelijoilta. Tilastokeskuksen (2019) mukaan ndma nelja koulutusohjelmaa ovat

opiskelijamaariltaan suurimmat koulutusohjelmat KAMK:ssa.

Validiteetti eli patevyys tarkoittaa sitd, miten hyvin tutkimuksessa kaytetty mittaus- tai tutkimus-
menetelma mittaa tutkittavan ilmion ominaisuutta, mitd on tarkoituskin mitata. Validiteetti on
hyva, kun tutkimusryhma ja tutkimuskysymykset ovat oikeanlaiset, seka tutkimuksen strategia on
pateva. (Hiltunen 2009.) Validiteetti voidaan tulkita onnistuneeksi tutkimuskysymysten kannalta.
Tutkimuskysymyksiin saa vastaukset kyselyn tuloksista. Kehitettdavaa validiteetin kannalta on, etta
mittari on luotu UKK-instituutin suositusten mukaan, kun liikuntatottumuksia voisi mitata myos
eri kysymyksilla. Toisaalta kysymysten tuloksia on helppo vertailla aikaisempien kyselyjen tulok-

siin, koska kysymykset ovat tismalleen samoja.

Reliabiliteetti eli luotettavuus ilmaisee, miten luotettavasti ja toistettavasti kdytetty mittaus- tai
tutkimusmenetelma mittaa haluttua ilmi6ta. Reliabiliteettiin kuuluu kaksi osatekijaa; stabiliteetti
ja konsistenssi. Stabiliteetilla tarkoitetaan kysymystd mittarin ja menetelman pysyvyydesta
ajassa. Konsistenssilla eli yhtendisyydella tarkoitetaan sitd, kun vaittdmistd koostuva mittari jae-

taan kahteen osaan, kumpikin vaittamajoukko mittaa samaa asiaa. (Hiltunen 2009.)

Tutkimuksen tulokset ennen valtioneuvoston asettamaa poikkeuslakia ja sen aikana kevaalla
2020 perustuvat tutkittavien omiin muistikuviin. Kysymyksena ilmeneekin kuinka luotettavia
nama muistikuvat todellisuudessa ovat? Kyselyn linkki jaettiin KAMK:n opiskelijoille ja henkil6-
kunnalle juuri ennen joululomaa 2020, seka kevatlukukauden 2021 alussa. Taten vastaajien on
taytynyt kaivella omia muistikuviaan n. 9 kuukauden takaa; miten he olivat tottuneet lilkkkumaan
ennen poikkeuslain voimaantuloa ja poikkeuslain aikana. Reliabiliteetin ndkdkulmasta vastaajien
vastaukset eivat valttamatta olleet kaikista tarkimpia ja ndin ei myoskaan kaikista luotettavimpia.
Vastausten vaihtoehdot olivat kuitenkin maaritelty laajasti. Vaihtoehdot otettiin tutkimukseen
liilkuntasuosituksista, koska nain niitd on helppo peilata aikaisempiin tutkimuksiin, kuten KAMK:n
tekemiin hyvinvointikysymyksiin. Laajasti maaritellyistd vaihtoehdoista hyva esimerkki on “Onko
vastaaja liikkkunut enemman vai vahemman kuin 2,5 tuntia reippaasti viikon aikana tai eiko ollen-
kaan?” Tama mahdollistaa sen, ettei vastaajan tarvitse muistaa niin yksityiskohtaisesti omia lii-
kuntatottumuksiaan. Vastaajien oli varmasti helpompi muistella liikkumistaan, kun rajat olivat

maaritetty valjemmin eika niin yksityiskohtaisesti. Luotettavuuden vuoksi vertasimme taman tut-
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kimuksen luvussa 8 sivuilla 42—46 opiskelijoiden osalta vastauksia KAMK:n aikaisempien hyvin-
vointikyselyjen tuloksiin, koska kysymykset ovat tismalleen samat ja esitetty samalle perusjou-

kolle niin kuin tassa tutkimuksessa.



57

10 Pohdinta

Tutkimuksemme vastausprosentti n. 14,1 % vastasi Surveymonkeyn (2021) mukaan tyypillista ky-
selytutkimuksen vastausprosenttia, koska se toteutetaan sellaiselle joukolle vastaajia, joihin ei ole
ennestdaan minkaanlaista suhdetta. Prosenttimaara voisi olla mielestimme viela korkeampi ja va-
haista vastausprosenttimaaraa voisi selittdd muutama asia. Etatyoskentelyn myota sdhkopostin
valitykselld tapahtuva viestintd kasvoi huomattavasti entistda suuremmaksi. Kyselytutkimuk-
semme linkki on saattanut jadda monelta huomaamatta, vaikka sahkdposti tutkimuksen linkkiin
Iahetettiin juuri ennen joululomia ja opiskelun alkaessa jalleen joululomien jalkeen. Olisimme voi-
neet kdyda markkinoimassa tutkimustamme eri luokissa tai esimerkiksi koulun seinilld julistein,

mutta rajoitusten ja KAMK:n hybridiopetuksen my6ta se ei kuitenkaan ollut mahdollista.

Suodatettuamme vastaukset, huomasimme etta tavoitteellista kunto- tai kilpaurheilua harrasta-
neiden liikuntatottumuksissa ei juurikaan tapahtunut minkaanlaisia tilastollisia muutoksia vertail-
taessa aikaa ennen ja jalkeen valtioneuvoston asettamaa poikkeuslakia. Kunto- tai kilpaurheilijat
eivat ole myoskaan kayttaneet Jumppakamu- alustaa. Tahan voisi olla syyna se, etta eri valmen-
tajat ovat suunnitelleet yhdessa urheilijoiden kanssa heidan harjoitteluaan ja siihen ei kuulu eta-
ohjattu liikunta laisinkaan. Etaliikunnan hyédyntaminen on tutkimuksemme mukaan muutenkin

ollut vahaista, vaikka siina olikin havaittavissa kasvua poikkeuslain aikana.

Reippaan lilkkunnan maara vaheni vastaajien keskuudessa jonkin verran (-3,6 %). Verrattaessa ra-
sittavan lilkkunnan maaran laskuun reipas liikunta ei vahentynyt ldheskaan yhta paljon. Ainakin
tunti 15 minuuttia rasittavaa liikuntaa harrastavien maara putosi opiskelijoiden keskuudessa n.
11 % ja henkilékunnan keskuudessa n. 3 %. Henkilokunnan lilkkunnan maaran laskua kuvaa parem-
min muutos alle tunti 15 minuuttia harrastavien maardssa, johon pudotusta tuli 9 %. Tata lahes
muuttumatonta maaraa voisi selittaa ulkoliikunnan harrastaminen ja ulkoliikuntapaikkojen, kuten
kuntoportaiden- ja kuntoilupuistojen kdyttdminen. Lenkkipoluilla on monien |ldhteiden mukaan
nayttaytynyt entista enemman ihmisia poikkeusolojen aikana ja ulkoliikuntapaikoillakin on jois-
sain paikoissa ollut jopa tungosta. Kunto- ja sisaliikuntasalien mennessa kiinni, seka joukkuepelien
ei sallittu harrastaminen on vaikuttanut siihen, etta lilkkunnan harrastaminen on vaikeutunut huo-
mattavasti. Mikdan muu ei ole poikkeuslakien aikoina ollut mahdollista kuin ulkoliikunnan-, eta-
ohjatun liikunnan- tai kotitreenien harrastaminen. UKK-instituutin mukaan (2021) liikkkuminen on
silloin reipasta, kun pystyt puhumaan hengastymisesta huolimatta ja rasittavaa, kun puhuminen

on hankalaa hengastymisen takia. Tahan kategoriaan menevia kestavyysliikuntamuotoja ovat esi-
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merkiksi kavely, juoksu, pyoraily, uinti ja tanssi. Tiivistettyna reippaan liikunnan maaran muuttu-
mattomuutta voisi selittdaa ulkoliikunnan, kuten juoksun, kdvelyn ja pyorailyn lisdantynyt harras-

taminen ja ulkoliikuntapaikkojen, kuten kuntoportaiden tai ulkoliikuntapaikkojen kayttaminen.

Rasittavan liikkunnan maaran laskua voisi selittaa se, etta joukkuelajeja ei paassyt pelaamaan ka-
ranteenin aikana. Joukkuelajit lasketaan yleensa rasittavaksi liilkunnaksi, vaikka liikkuminen ta-
pahtuu niissakin yksilollisesti. Lihaskuntoharjoittelun maaran vahentymista voisi perustella silla,
etta suurin osa kuntosaleista ja muista liikuntapaikoista menivat kiinni valtioneuvoston asetta-
man poikkeuslain ajaksi. Rajoituksiin on muutama poikkeus esimerkiksi kuntatasolla. Lihaskunto-
harjoittelun laskua niissakin kunnissa, missa se oli mahdollista, voisi selittda kuntosalien ja liikun-
tapaikkojen sulkemista koskevalla uutisoinnilla. Uutisointi paikkojen sulkemista luo mieleen ku-
van siita, etta sita ei kannata harjoittaa julkisilla paikoilla poikkeusolojen aikana, koska silloin aja-
tellaan taudin juuri levidvan. Epatietoisuus ja varovaisuus taudin vuoksi voikin olla merkittava syy

lihaskuntoharjoittelun vahenemiselle kuntosalien ja liikuntapaikkojen sulkemisen ohella.

Amerikkalaisen liikuntalddketieteen erikoislaakarin ja yliopistoprofessorin, Edward Laskowskin
(2020), mukaan kaikenlainen pitkittynyt ja jatkuva istuminen kuten autolla ajo, pc-pelien pelaa-
minen tai paatetyo voi olla haitallista. Enemman kuin kahdeksan tuntia paivassa istuvien, fyysi-
sesti inaktiivisten, henkiliden kuolemanriski on verrannollinen ylipainon ja tupakoimisen aiheut-
tamaan riskiin. Tama kdy ilmi 13 tutkimuksen analyysissa, jossa kohdehenkil6ita on yli miljoona.
Toisin kuin monet muut tutkimukset, taman tutkimuksen mukaan paivittdiselld 60—75 minuuttia

keskiraskaalla lilkkumisella voitiin kumota liiallisen istumisen haitat. (Laskowski 2020.)

Amerikkalaisten vuonna 2018 paivitetyssa fyysisen aktiivisuuden ohjeissakaan ei esiteta tarkkaa
maaraa paivittdiselle istumiselle tai miten sita pitdisi tauottaa. Tdima johtuu siitd, ettad viimeisten
tutkimuksien mukaan pitkittyneen istumisen aiheuttamien vaarojen riskia, kuten sydan- ja veri-
suoniperdiset kuolemat, voidaan pienentaa suurilla maarilla keskiraskasta tai raskasta lilkkkumista.
Amerikassa keskiraskaasta raskaaseen liikkumiseen kaytetty aika on kuitenkin vahaista. Istumisen
vahentamisella ja liikkumisen lisddmiselld on suurella todennakoisyydella terveyden kannalta po-

sitiivisia vaikutuksia. (Physical Activity Guidelines committee 2018, 13-14.)

Verrattaessa tutkimuksemme tuloksia pelkastdan vuoden 2017 KAMK:n hyvinvointikyselyn tulok-
siin, havaittavissa oli jonkin verran eroavaisuuksia. Vuoden 2017 hyvinvointikyselyssa kysymyksia

kysyttiin vain KAMK:n opiskelijoilta, ei henkilokunnalta. Tutkimuksessamme otimme huomioon
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myds henkilékunnan liikuntatottumusten muutokset. Liikuntatottumuksia kysyttiin 2017 hyvin-
vointikyselyssa vain kolmella kysymykselld, joita oli peilattu my6és UKK- instituutin liikuntasuosi-
tuksiin. Nama kolme kysymysta olivat: kuinka paljon vastaaja on harrastanut reipasta- ja rasitta-
vaa liilkuntaa ja kuinka monta kertaa vastaaja on kohottanut lihaskuntoaan viikossa. Verrattaessa
naitd vuoden 2017 hyvinvointikyselyn kysymysten tuloksia tutkimuksemme identtisiin kysymyk-
siin, selvisi, etta reippaan lilkkunnan maara oli pudonnut 1,7 % sita ainakin 2 tuntia 30 minuuttia
viikossa harrastavien keskuudessa ja 3 % sita alle 2 tuntia 30 minuuttia harrastavissa. Reipasta
lilkuntaa ei ollenkaan harrastavissa kasvua oli vastaavasti tullut +4,7 %. Rasittavan liikkunnan har-
rastamisen maara oli myo6s pudonnut jonkin verran. Pudotusta vuoden 2017 tuloksiin verrattuna
oli tullut 5,8 % ainakin tunti 15 minuuttia sita harrastavien keskuudessa. Alle tunti 15 minuuttia
rasittavaa liikuntaa harrastavien maara oli vastaavasti noussut +12 %. Vuonna 2017 rasittavaa
liilkuntaa ei harrastanut lainkaan 38,2 %, nyt sama luku oli 32 %. Lihaskunnon harjoittamisessa oli
havaittavissa pientd eroa. Pudotusta vuoden 2017 kyselyyn verratessa oli tullut 2,6 % ainakin kaksi
kertaa viikossa lihaskuntoaan kohottavien maardssa. Kerran viikossa lihaskuntoaan harjoittavien
maara oli taas noussut +2,9 %. Vuonna 2017 lihaskuntoaan ei harjoittanut ollenkaan 51,3 % ja nyt

taman tutkimuksen mukaan luku oli lahes sama, 51 %.

Hypoteesimme oli, etta liikuntatottumukset ovat muuttuneet koronakaranteenin aikana. Hypo-
teesimme voidaan katsoa pitavan paikkaansa. Liikuntatottumukset ovat muuttuneet usealla vas-
taajalla, niin lilkkunnan rasittavuuden, maaran kuin muodonkin osalta. Onko muutos pysyva vai ei?
Siita ei uskalla sanoa tdman tutkimuksen pohjalta viela mitaan. Siina voisikin olla mielenkiintoinen
tutkimusaihe tulevaisuudessa. Hypoteesimme on varsin laaja eikd se ole kovin tarkka. Tarkoi-
tamme talla sitd, ettd se ei varsinaisesti liity yhteen tiettyyn liikuntatottumus - kasitteen osaan,
esimerkiksi liikkunnan maaraan. Toisaalta hypoteesia luodessamme, syksylla 2020, vallitseva ti-
lanne oli vield sen verran uusi, etta tarkempaa hypoteesia emme halunneetkaan tehda. Eika opin-
naytetydommekaan liittynyt pelkastdan liikunnan maaraan vaan nimenomaan liikuntatottumuk-

siin kokonaisuutena.

Uskomme, ettd olemme kehittyneet liikunta-alan asiantuntijoina. Liikuntaosaamisen kannalta
tunnemme paremmin ihmisen liikuntakdyttdytymiseen vaikuttavia tekijoita, tdssa tapauksessa
miksi liikkkumista ei ole tapahtunut niin paljon kuin normaalisti ihmisten keskuudessa ja mista il-
mid on johtunut. Osaamme toimia paremmin liikunnan terveysvaikutusten asiantuntijana, silla
tunnemme paremmin liikkkumattomuuden haittavaikutukset ja lilkkunnan merkityksen yhteiskun-

nan tasolla. Lilkunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjaosaamisen kannalta kehittymista on ta-
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pahtunut liikkuntakulttuurin ja palvelujen kehitysndakymien arvioinnissa. Arvioimme tutkimukses-
samme, minkalaisia vaikutuksia liikuntakulttuurin- ja palvelujen muutoksilla on ollut liikuntatot-
tumuksiin. Kehityimme molemmat valtavasti viestintateknisissa taidoissa. Opinnaytetyo toteutet-
tiin taysin etatyoskentelyna. Emme olleet tavanneet toisiamme kasvotusten ennen opinnaytetyo-
prosessin alkua, emmeka tavanneet kasvotusten myoskaan prosessin aikana. Tama vaati meilta
paljon aikatauluttamista ja tietoliikennetaitojen opettelua seka selkeda vastuunjakoa. On hienoa

huomata, etta kykenimme toteuttamaan uskottavan tutkimuksen talla tavalla.

Jatkotutkimusaiheina voisi olla Jumppakamu- alustan kehittaminen ja liikuntatottumusten muu-
tosten tutkiminen yha uudelleen tulevaisuudessa. Jumppakamu- alustaa voisi kehittaa taman tut-
kimuksen kehittamisideoiden pohjalta ja tehda tulevaisuudessa uuden kyselyn palvelun toimivuu-
desta esimerkiksi vuoden kehittamistyon jalkeen. Liikuntatottumuksista voisi tehda jatkotutki-
muksen, jossa selvidisi ovatko taman tutkimuksen tulokset uusi normaali vai palaavatko ihmiset
takaisin vanhoihin tottumuksiinsa, silloin kun se on mahdollista. Mielenkiintoista téssa tutkimuk-
sessa voisi olla se, jatkuuko etaliikunnan harrastamisen maaran nousu, palaako reippaan- ja rasit-
tavan liikunnan harrastamisen maara normaalille tasolleen tai jatkuuko pitkat istumisjaksot tyo-

elamassa. Myo6s kehonhuollon- ja lihaskunnon harjoittamisen maaraa voisi tutkia yha edelleen.

Poikkeuslain aikaiset liikuntatottumusten muutokset, kuten istumisen, ennen kaikkea yli 8 tuntia
istuvien, maaran kasvu on huolestuttava tulos. Samaan aikaan tapahtui laskua seka reippaan, ra-
sittavan etta lihaskuntoa kehittavan liikkunnan maarissa. Vaikka poikkeusolot julistettiin paatty-
neeksi jo noin vuosi sitten (15.6.2020), on kevdan 2020 rajoituksista osa asetettu 2020 syksyn
aikana uudelleen voimaan. Vaikka opinndytetydmme kasitteli nimenomaan poikkeuslain aikaisia
liilkuntatottumuksia, voidaan tautitilanteen katsoa jatkuneen pitkalti samankaltaisena myos ke-
vadseen 2021 asti. On siis mahdollista, ettd poikkeuslain aikaisista liikuntatottumusten muutok-
sista tulee pysyvia. Toisin sanoen on yhd enemman niitd, jotka eivat liiku ollenkaan ja istuvat yha
enemman. Tutkimuksemme tulokset ovat saman suuntaisia kuin Edward Laskowskin (2020), te-
kemaéssa 13 tutkimuksen analyysissa. Liiallisen istumisen haitat yhdistettyna passiivisiin elaman-
tapoihin ovat otsikoissa ympari maailmaa. Koska liikuntamahdollisuuksia on rajattu ja etdohjattua
liilkuntaa kaytetty paljon, on ensiarvoisen tarkeaa jatkaa Jumppakamu- alustan kehittamista. Siita
pitda tehda helppokayttdinen ja sisalléltdan houkutteleva osa KAMK:n opiskelijoiden ja henkil6-

kunnan uusia liikuntatottumuksia.
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Liitteet

Liite 1: Tutkimuskutsu ja kyselylomakkeen kysymykset

Koronakaranteenin vaikutukset liikuntatottumuksiin

Hei, Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelija tai tyéntekija. Teemme opinndytetydta likuntatottumusten muutoksista
(COVID-19) koronaviruskaranteenin aikana. Koronakaranteeni vaikutti meihin kaikkiin ja muutti arkeamme ehka jopa
pysyvasti. Liilkunnan harrastaminen muuttui erityisen radikaalisti kuntosalien ja liikuntapaikkojen aukiolojen seka
asiakasrajoitusten myé&ta. Toivoisimme teidan osallistuvan kyselyyn, jotta saisimme tutkittua tietoa koronakaranteenin
aiheuttamien rajoitusten ja etatydskentelyn vaikutuksista liikuntatottumuksiin.

Tarvitsemme henkil&tietoja vain siihen asti, ettd tutkimusaineisto on saatu kokoon. Pyrimme minimoimaan
henkilétietojen kéytdn pseudonymisoimalla henkildiden tiedot. T&ma tapahtuu esimerkiksi korvaamalla nimet
koodeilla. Sen jélkeen havitdmme ne. Julkaisemme tutkimuksen tulokset téysin anonyymisti. Vastattuasi kyselyyn voit
osallistua Finnkinon leffalippujen arvontaan. Osallistuaksesi arvontaan, tulee sinun jattda séhkopostiosoitteesi kyselyn
lopuksi. Huomaathan, etta talléin jaat meille yhteystietosi. Suaritettuamme arvonnan ja ilmoitettuamme voittajille,
tuhoamme jattdmanne yhteystiedot.

Seuraava

Kartoitamme seuraavaksi kysymyksillé 1-7 perustietoja mm. opiskeluun liittyen.

‘ Edellinen H Seuraava ‘

| @ Pakolliset kentit merkitdan asteriskilla (*) ja ne tulee tayttd3 lomakkeen viimeistelemiseksi.

1. Toimin Kajaanin ammattikorkeakoulussa *

O * Opiskelijana

O * Henkilbkunnassa, missa?

2. Koulutus, jossa opiskelen:

O * Liiketalouden koulutus
O * International Business
O « Liikunnan ja vapaa-ajan koulutus
O « Sports and Leisure Management

O * Matkailun koulutus

o = Tourism



() - Konetekniikan koulutus

O « Rakennus- ja yhdyskuntatekniikan koulutus
O = Sairaanhoitaja- ja terveydenhoitajakoulutus
O « Tieto- ja viestintdtekniikan koulutus

O - Tietojenkasittelyn koulutus

3. Opiskelen:

O » Paivatoteutuksessa

O + Monimuotototeutuksessa

4. Olen:

O « 1. vuoden opiskelija
O = 2. vuoden opiskelija
O = 3. vuoden opiskelija
O = 4. vuoden opiskelija

o = Opiskelen lisaajalla/ harkinnanvaraisella ajalla

5. Sukupuoli *

O - Mies
O = Nainen

6. lka: *

=18-20 v
= 21-25v
- 26-30 v

*31-35v

O000O0

36 tai vanhempi

7. Harrastatteko tavoitteellista kunto- tai kilpaurheilua? (Tarkoitamme tilla
tavoitteellista liikunnan tai urheilun harrastamista 14-20 tuntia tai noin 8-10 kertaa
viikossa) *

() - Kyla
() «Ei

| Edellinen Seuraava




Koronakaranteenin vaikutukset liikuntatottumuksiin

Kartoitamme seuraavaksi kysymyksillad 8-13 liikuntatottumuksianne ajalta ennen (COVID-19) — koronaviruksen
aiheuttaman valmiuslain voimaantuloa, kokoontumisrajoituksia ja etatyd/ -opiskelujakson alkua eli aikaa ennen
16.3.2020.

Edellinen H Seuraava ‘

8. Liikuin reippaasti jonkin verran hengistyen (termilla reipas tarkoitamme liikuntaa,
jonka aikana pystyt puhumaan hengistymisestid huolimatta esim. reipas kively,
uinti, tanssi) yhteensi viikossa: *

Valitse ~

9. Liikuin rasittavasti voimakkaasti hengastyen (termilla rasittava tarkoitamme
liikkuntaa, jonka aikana puhuminen on hankalaa hengistymisen takia esim. aerobic,
pallopelit, hiihto, juoksu) yhteens3 viikossa: *

Valitse E‘

Edellinen H Seuraava ‘

10. Kohotin lihaskuntoani (esim. kuntosalilla, kehonpainoharjoittelulla) viikossa: *

Valitse b

11. Harrastin kehoa huoltavaa liikuntaa (esim. venyttely3, liikkuvuusharjoituksia,
joogaa) viikossa: *

Valitse b

Edellinen | | Seuraava

12. Kuinka monta kertaa viikossa harrastitte etdohjattua litkuntaa (esim. FressiTV, My
BnB) keskimaarin? *

Valitse b

13. Arvioi, kuinka paljon istuit pidivassa keskimaarin niin sanotusti normaaliolojen
aikana. *

Valitse E|

Edellinen H Seuraava |




Kartoitamme seuraavaksi kysymyksilla 14-19 liikuntatottumuksianne, (COVID-19) — koronaviruksen aiheuttaman,
valmiuslain mukaisten kokoontumisrajoituksien ja etatyd/ -opiskelujakson ajalta 16.3.-30.6.2020.

Edellinen H Seuraava

14. Liikuin reippaasti jonkin verran hengiastyen (termillid reipas tarkoitamme liilkuntaa,
jonka aikana pystyt puhumaan hengistymisesti huolimatta esim. reipas kively,
uinti, tanssi) yhteensi viikossa: *

« Ainakin 2h 30min
+ Alle 2h 30min

= En ollenkaan

15. Liikuin rasittavasti voimakkaasti hengastyen (termillid rasittava tarkoitamme
liikuntaa, jonka aikana puhuminen on hankalaa hengidstymisen takia esim. aerobic,
pallopelit, hiihto, juoksu) yhteensi viikossa: *

= Ainakin 1h 15min
+ Alle 1h 15min

« En ollenkaan

Edellinen H Seuraava |

16. Kohotin lihaskuntoani (esim. kuntosalilla, kehonpainoharjoittelulla) viikossa: *

= Ainakin 2 kertaa
* Kerran

* En ollenkaan

17. Harrastin kehoa huoltavaa liikuntaa (esim. venyttely3, liikkuvuusharjoituksia,
joogaa) viikossa: *

» En kertaakaan
= Kerran

= Ainakin 2 kertaa

Edellinen ‘ ‘ Seuraava




18. Arvioi, kuinka paljon istuit pdivissa keskimairin kokoontumisrajoitusten ja
etityo/-opiskelujakson aikana. *

0-2 tuntia
2-4 tuntia
4-6 tuntia

6-8 tuntia

ONONONONG;

8-10 tuntia

19. Kokeilitko uusia liikuntamuotoja kokoontumisrajoitusten ja
etidtyé/-opiskelujakson aikana? *

(O - Kyla, mita?

O *En

| Edellinen H Seuraava

Kartoitamme seuraavaksi kysymyksilla 20-29 etdohjattujen likuntapalveluiden kayttéa, (COVID-19) — koronaviruksen
aiheuttaman, valmiuslain mukaisten kokoontumisrajoituksien ja etétyd/ -opiskelujakson ajalta 16.3. - 30.6.2020.

Edellinen H Seuraava

20. Kuinka monta kertaa viikossa harrastitte etdohjattua liikuntaa (FressiTV, My BnB)
kokoontumisrajoitusten ja etityo/-opiskelujaksolla keskimaarin? *

O * En kertaakaan
O + 1-2 kertaa

O + 3 kertaa tai enemmaén

21. Mikili osallistuitte etdohjatuille liikuntatunneille, niin millaisille liikuntatunneille
osallistuitte mieluimmin?

+ Lihaskuntoa kehittaville tunneille (kehonpainoharjoittelu, kahvakuula, painoharjoittelu, kuntopiiri,
BodyPump- tyyliset tunnit)

« Kehonhuoltotunneille (jooga, venyttely, pilates jne.)
+ Molemmille

« Jollekin muulle, mille?

ONONONG,

‘ Edellinen H Seuraava




22. Oletko osallistunut Alylla aktiiviseksi- hankkeen tarjoamiin Teams- treeneihin? *

Jos et, mista syysta?

Jos olet, millaiseksi koit siella olleet treenit?
23. Kajaanin ammattikorkeakoulun Alyll4 aktiiviseksi — hankkeessa on kehitetty
liilkunnan etatoistopalvelu, Jumppakamu — alusta. Oletteko kiyttinyt sita? *

- Kylla

« En. Miksi?

Edellinen | ‘ Seuraava

24. Kuinka monta kertaa kidytit Jumppakamu — alustaa karanteenin aikana?

6 tai enemman.

25. Vastasiko alustan sisilto tarpeitanne?

- Kylla

« Ei

26. Koitteko alustan hyodylliseksi?

- Kylla

«En
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27. Aiotteko jatkaa palvelun kiytt6a?

- Kylla

= En. Jos ette, miksi:

28. Haluaisitteko ko. alustan sisiltoon lisaa

Lihaskuntoharjoituksia (kehonpainoharjoittelua, kahvakuulaa, painoharjoittelua, kuntopiireja,
BodyPump- tyylisia tunteja)

Kehonhuolto harjoituksia (joogaa, venyttelya jne.)

Jotain muuta? Mita?



29. Miten haluaisit, ettd palvelua kehitettiisiin tulevaisuudessa?

Edellinen H Seuraava

30. Haluatko osallistua Finnkinon leffalippujenarvontaan? Jiti silloin tille
lomakkeelle sahkopostiosoitteesi. Onnea arvontaan!

Etunimi

Sukunimi

Matkapuhelin

Sahkoposti

Osoite

Postinumero

Postitoimipaikka

Maa

Edellinen H Lahets ‘
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