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Tama Kainuun Liikunta ry:n toimesta tehtava tutkielma kasittelee Kajaanin lukion ensimmaisen
vuosikurssin opiskelijoiden sosiaalisen median ja sen liikuntasisallon kayttéa seka naiden vaiku-
tuksia nuorten liikuntakayttaytymiseen. Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda kuinka sosiaali-
nen media vaikuttaa Kajaanin lukion ensimmaisen vuosikurssin opiskelijoiden liikuntakayttaytymi-
seen: kannustaako sosiaalinen media nuoria liikkumaan vai kokevatko nuoret sosiaalisen median
likuntaan painostavana. Taman lisaksi tydssa selvitettiin millaista liikuntasisaltéa nuoret kuluttavat
sosiaalisessa mediassa.

Opinnaytetyd toteutettiin kvantitatiivisena eli maarallisena tutkimuksena. Tutkimusaineisto kerattiin
kyselytutkimuksena verkkolomakkeella, jossa selvitettiin opiskelijoiden sosiaalisen median liikun-
tasisallon kayttda, kokemuksista sosiaalisen median parissa ja ndiden vaikutusta nuorten liikkunta-
kayttaytymiseen, seka kartoitettiin nuorten liikuntatottumuksia. Opiskelijat vastasivat strukturoitui-
hin monivalintakysymyksiin ja avokysymyksiin. Kyselytutkimukseen osallistui 101 Kajaanin lukion
ensimmaisen vuosikurssin opiskelijaa. Keratty aineisto on kuvattu keskiarvojen ja kuvioiden avulla.
Aineiston analysoinnissa on kaytetty SPSS-ohjelmaa ja avokysymykset on analysoitu sisallon ana-
lyysilla.

Tulosten mukaan Kajaanin lukion ensimmaisen vuoden opiskelijat kokivat sosiaalisen median lii-
kuntaan kannustavana 84%:illa. Nuorista vain 8% koki sosiaalisen median ymparistdn liikkuntaan
painostavana ja sosiaalinen media koettiin joskus liikuntaan painostavana 37%:lla. Tyt6t kokevat
sosiaalisen median ympariston enemman liilkuntaan painostavana poikiin verrattuna. Sosiaalisen
median kayttd on nuorten lilkunnan kannalta positiivinen ilmié, silld nuorien mielesta sosiaalisen
media motivoi liikkumaan kuvien avulla, lisaa tietoutta liikunnasta ja erilaisista liikuntalajeista, seka
mahdollistaa erilaisten harjoitusohjelmien katselun puhelimelta missa vain. Tulosten mukaan sosi-
aalisen median liikuntasisallosta nuoret kuluttavat eniten: treenivideoita (74%), kuvia (56%) ja val-
miita kuntosali- ja harjoitusohjelmia (56%). Saatujen tulosten mukaan ne nuoret, jotka kokevat so-
siaalisen median vievan liikaa aikaa omasta vapaa-ajastaan kokevat myds sosiaalisen median lii-
kuntaan painostavampana.
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This thesis commissioned by Kainuun Liikunta ry. addresses the upper secondary school of
Kajaanin lukio. The primary objective of this thesis was to find out how social media influences
physical activity behaviour and motivation in first grade students of Kajaanin lukio. The two main
questions leading this research were: does social media encourage youth towards physical activ-
ity or does the content related to physical activity in social media put the pressure on the youth. In
addition the aim of this thesis was to find out, what type of physical activity related content do the
first year students of Kajaanin Lukio consume on social media.

This thesis was conducted as a quantitative research. The data was collected with an online in-
quiry, where the students evaluated what types of physical activity related content do they search
from social media and what type of experiences they have from physical activity related content
on social media and the effect of these factors to their physical activity behaviour. Inquiry was
also used to map out the physical activity habits of the youth. The students answered to struc-
tured multiple choice questions and to open-ended questions. 101 first grade students of
Kajaanin lukio took part in the inquiry. The collected data was analyzed by using SPSS-statistics
software and open-ended questions have been sorted with content analysis.

The results of this research show that 84% of the first year students of Kajaanin lukio found social
media encouraging towards physical activity. Only 8% of the students found social media pres-
suring towards physical activity. 37% of the students found social media sometimes to be pres-
suring towards physical activity. The girls were more affected by the pressure of social media to-
wards physical activity compared to the boys.

This study found that social media usage has a positive effect on youth physical activity behav-
iour because the first year students of Kajaanin lukio find that social media motivates them to do
physical activity with its visual content. The students believe social media increases the
knowledge of physical activity and different types of sports. It also enables viewing exercise pro-
grams from your mobile phone on the go. According to the results of the inquiry the most con-
sumed physical activity related content by the students on social media were: training videos
(74%), pictures (56%) and ready-made gym and exercise programs (56%). The students who ex-
perience social media taking too much of their free time also find social media more pressuring
towards physical activity compared to their peers.
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1. JOHDANTO

Sosiaalinen media on vallannut suomalaisten arjen. Alypuhelimien ja tablet-tieto-
koneiden yleistymisen ansiosta sosiaalisen median parissa viettdmamme aika on
kasvanut, ja sen takia fyysiselle aktiivisuudelle jadva aika vahenee entisestaan.
Kansainvalisten tutkimusten mukaan 12—17 vuotiaista nuorista keskimaarin 93%
ovat koko ajan online eli valmiustilassa (Strasburger, Jordan & Donnerstein. 2010,
756-764).

Vaikka sosiaalinen media on ollut osana ihmisten mediankaytt6a jo yli kahden-
kymmenen vuoden ajan, sosiaalisen median vaikutusten tutkimisesta on kiinnos-
tuttu vasta viime vuosina. Tama Kainuun Liikunta ry:n toimeksiannosta tehtava
opinnaytetyd pyrkii tuomaan uutta ndkdkulmaa sosiaalisen median vaikutuksista
Kajaanin lukion ensimmaisen vuoden opiskelijoiden liikuntakayttaytymiseen. Kai-
nuun Liikunta ry. on Kainuun maakunnan liikunnan ja urheilun kehittdmis-, yhteis-
tyd- ja palvelujarjestd, jonka paavisiona on lasten ja nuorten liikkunnallisen elaman-

tavan kehittdminen. (Kainuun Liikunta ry. 2018).

Sosiaalinen media vaikuttaa nuorten elamaan maailmankuvasta arkipaivan akti-
viteetteihin asti. Aiemmat tutkimukset ovat osoittaneet yhteiskunnan valintojen
olevan vahvassa yhteydessa ihmisten liikunta-aktiivisuuteen (McNeill, Kreuter &
Subramanian, 2006). Tassa kvantitatiivisessa eli maarallisessa tutkimuksessa
selvitetdan kuinka sosiaalinen median vaikuttaa Kajaanin lukion ensimmaisen
vuosikurssin opiskelijoiden liikuntakayttaytymiseen. Tyon tarkoituksena on selvit-
téda kannustaako sosiaalinen media nuoria liikkumaan ja aiheuttaako sosiaalinen
media nuorille paineita liikkua. Tyélla halutaan myoés selvittdd millaista liikuntasi-

saltéa nuoret etsivat ja kuluttavat sosiaalisessa mediassa.

Lukio-opiskelu on haasteellinen elamanvaihe, jonka aikana osa nuorista vieraan-
tuu liikunnasta. Sosiaalisen median kautta liikunta-alan toimijoiden on helpom-
paa tavoittaa vahemman aktiivisia nuoria takaisin liikkunnan pariin, silla Huotarin
(2012, 7—9) mukaan lasten- ja nuorten kunto on vuosien saatossa huonontunut

koko ajan ja liikunnan maara vahentynyt.



2. SOSIAALINEN MEDIA

Sosiaalinen media on tietoverkkoja ja -tekniikkaa hyddyntava vuorovaikutukselli-
nen viestinnan muoto. (Sosiaalisen median sanasto 2010.) Sosiaalisen median
sisaltd koostuu kayttajiensa luomasta ja jakamasta aineistosta kuten kuvista,
viesteista ja videoista. Palveluja kaytetdan luomaan uusia ihmissuhteita seka yl-
l&pitdmaan vanhoja. Pesonen maarittelee sosiaalisen median kirjassaan Sosiaa-
lisen median lait (2013, 21.) ndin: ” Sosiaalinen media tarkoittaa verkkoviestin-
taymparistdjen kokonaisuutta, jossa jokainen sosiaalisen median palvelun kayt-
taja on avannut kayttajatilin, luovuttanut henkilttietoja ja pitaa ylla nakyvaa, yksi-
I6itya profiilisivua”. Sosiaalisen median esiasteita olivat 90-luvun puolivalissa

suositut keskustelufoorumit ja chat-palvelut. (P6nka 2014, 13.)

Yksinkertaisuudessaan sosiaalisella medialla tarkoitetaan yhteisdllisia verkko-
viestintdymparistdja. Kotimaisen kielen keskus on ohjannut kayttamaan sosiaali-
sesta mediasta termia yhteisdllinen media, silla se kuvaa paremmin sosiaalisen
median tarkoitusta (Partanen 2009). Opinnaytetytssa kaytetaan kuitenkin termia
sosiaalinen media, silla se on vakiintunut puhekieleen. Arkikielessa sosiaalinen

media lyhennetdan some:ksi (Honkonen & Rongas 2016).

Sosiaalisen median palvelut voidaan karkeasti jaotella sisallénjakopalveluihin,
julkaisemispalveluihin, virtuaalimaailmoihin ja verkkoyhteisépalveluihin (Lietsala
& Sirkkunen 2016). Sosiaalisen median piiriin kuuluvaa toimintaa ovat muun mu-
assa kollektiivinen sisalldntuotanto, avoin asiasanoitus, blogien kirjoittaminen ja
lukeminen, verkkopelit, tiedostojen jakaminen vertaisverkoissa seka kuluttajien
valinen sahkoéinen kaupankaynti (Sanastokeskus TSK:n termipankki 2012). Sosi-
aalisessa mediassa sisaltd on taysin julkista kaikille niin, etta sisaltdéa voi kuluttaa
kuka tahansa. Sisaltéa voi kuitenkin rajata siten, ettéd sen nakee vain henkilét,
joille se on suunnattu. Sisallén voi myds rajoittaa yksityiseksi ja silloin vain sisal-

I6n luoja nakee tehdyn julkaisun. (Lietsala & Sirkkunen 2016, 3.)

Osa palveluista kuolee ja uusia sivustoja syntyy koko ajan tilalle (Huisman 2010).
Nain sosiaalisen median kanavat elavat trendien mukana ja kehittyvat kaytta-
jiensa myo6ta koko ajan. Suosituimmat sivustot paivittavat kayttdalustaansa kuu-

kausittain. Sosiaalisen median sivujen hetkellisyys tekee niiden tutkimisesta



haasteellista. Poikkeuksina ovat massasuosioon paasseet palvelut, kuten Face-
book ja Instagram, joiden suosio on jatkunut kayttajien keskuudessa vuosien
ajan. (Pénka 2014, 14.)

Sosiaalisen median palvelut ovat levinneet verkkosivuilta alypuhelin alustoille,

joka edesauttaa sisallon saatavuutta ja reaaliaikaisuutta. Sosiaalisen median si-
saltdéa voi nykyaan kuluttaa koska tahansa, silla sosiaaliseen mediaan paivitetyt
sisallot jaavat verkkoon elamaan. Sosiaalisen median valtti on tiedon levidmisen
nopeus. Yhteis6 voi reagoida toisen luomaan sisaltédn valittdmasti sen julkaisun

jalkeen.



2.1 Sosiaalisen median rakenne

Toiminta sosiaalisessa mediassa rakentuu Soinisen, Waseniuksen & Leponie-
men (2010, 112) mukaan neljan paadryhman varaan, joita ovat: ajallinen jatkumo,
houkuttava ja kiinnostava sisaltd, verkossa yllapidettavat yhteydet seka koukut-
tava viitekehys. Kaikki ndma nelja erotettavissa olevaa sosiaalisen median paa-
ryhmaa nojaavat vahvasti toisiinsa. Naitd paaryhmia on kaytetty todistamaan so-

siaalisen median suosiota vaeston keskuudessa.

« Ajallinen

Aja + Houkuttava ja |
jatkumo

kiinnostava
sisalto

connectivity

» Verkossa « Koukuttava
yllapidettavat viitekehys
yhteydet

Kuvio 1. Sosiaalisen median rakenne (mukailtu Soininen, Wasenius & Lepo-
niemi. 2010, 112.)

llIman kayttajien luomaa ja tuottamaa sisaltéa sosiaalisen median olisi mahdo-
tonta toimia. Perinteiseen viestintdan verrattuna sosiaalisessa mediassa viestijan
ja vastaanottajan roolit on kdannetty paalaelleen. Kaikki voivat olla niin sisallén-
tuottajia kuin sen vastaanottajia. (Kuvio 1.) Sosiaalinen media edesauttaa mo-
lemminpuolisten vuorovaikutussuhteiden syntymista. Usea sosiaalisen median
kayttaja toimii kolmessa roolissa: kehittdjana, kayttajana seka jakajana. (Lietsala
& Sirkkunen 2016, 1-4.) Kayttaja ei valttamatta luo sosiaalisen median alustalle
omaa sisaltéa vaan keskittyy jakamaan, kopioimaan ja valittamaan muitten luo-

maa sisaltdéa eteenpain.



Sosiaalisen median viestinndssa kaytetaan erilaisia tehokeinoja kayttajan huo-
mion saamiseksi ja mielenkiinnon vangitsemiseksi. Mitd enemman kayttaja viet-
taa aikaa sosiaalisen median parissa, sitd paremmin sisalldntuottaja on onnistu-
nut. Sosiaalisen median leikkimielisyys rohkaisee kayttajidaan kertomaan mielipi-
teitdén, tuomaan esiin omia nadkdkulmiaan, antamaan palautetta seka jakamaan
sisaltéa muille kayttajille ronkeammin. (Soininen & Leponiemi 2010, 98.) Nama
tekijat puolestaan auttavat luomaan sosiaalisen median sivuille koko ajan lisda

kayttajan vangitsevaa sisaltoa.

2.2 Nuorten suosimat sosiaalisen median palvelut

Facebook on Suomen suosituin sosiaalisen median palvelu. Vuonna 2017 suo-
malaisista 2,5 miljoonaa kaytti Facebookin palveluja. (DNA 2017.) Tama tarkoit-
taa, ettd kdytanndssa yli kolmannes suomalaisista kayttda Facebookia. Face-
book perustettiin vuonna 2004, ja silla oli oman tilastointinsa mukaan vuoden

2015 lopussa 1,59 miljardia kayttajaa maailmanlaajuisesti (Facebook 2015).

Facebook perustuu kayttajien rekisterditymiseen ja oman profiilin luomiseen pal-
velussa. Profiilin alle jokainen kayttaja voi luoda ja jakaa mieluisaa sisaltéa, joka
voi sisaltaa videoita, teksteja ja kuvia. Profiilin alla voi toimia myds passiivisesti

muiden tuottamaa sisaltdéa kuluttamalla. Facebookissa voi osoittaa pitdvansa jul-

kaisusta tai arvostavansa jaettua sisaltoa "tykkaa”-komennolla.

Facebook perustuu oikean eldaman verkostoihin. Facebookissa ollaan kavereita
toisten kayttajien kanssa, mutta toisia kayttajia voi myds seurata. Taman takia
usean profiilin kaverilista koostuu henkildista, ketka tunnetaan jokapaivaisessa
elamassa. Kavereiden tekemat, tykkdamat ja jakamat julkaisut ilmestyvat etusi-
vulla olevaan uutisvirtaan. (Facebook 2015.) Tama edistaa tiedon leviamista no-

peasti. Seurat ja yritykset kayttavat usein Facebookia tiedotuskanavana.

Twitter tuli tietoisuuteen mikroblogipalveluna. Suomessa Twitter on vahemman
suosittu sosiaalisen median palvelu Facebookiin verrattuna. Twitteria kayttaa
noin 400 000 suomalaista (DNA 2017). Twitter perustuu lyhyisiin 280 merkin
viesteihin eli "tviiteihin”. Palvelu perustuu kayttgjien julkaisemiin paivityksiin,

jotka ovat paaasiassa viesteja ja kuvia. (Twitter 2019.)



Twitter antaa kayttajalleen mahdollisuuden seurata lahes keta tahansa palvelun
kayttajia. Kirjoittamisen ja lukemisen lisdksi myos Twitterissa voi jakaa media-
sisaltéa muille kayttajille. Facebookin tapaan etusivulla olevalle uutisvirralle il-
mestyvat seurattujen henkildiden tekemat ja jakamat paivitykset. Twitter mahdol-
listaa kirjoitettujen tviittien etsimisen aihetunnisteiden, eli #-ristikkomerkittyjen
avainsanojen avulla. Suositut aihetunnisteet ympari maailmaa pomppaavat etusi-
vun sivupalkkiin ndhtavaksi. (Twitter 2019.) Téma mahdollistaa globaaleihin ilmi-
dihin reagoimisen nopeammin kuin koskaan aikaisemmin. Keskusteluun osallis-
tumisesta on tehty helppoa, silla viestien lahettamista toisille kayttajille ei ole ra-

jattu ja keskustelu aihetunnisteiden alla on mahdollista.

YouTube on yksi maailman suurimmista sosiaalisista medioista, joka kasvattaa
suosiotaan koko ajan erityisesti nuorten keskuudessa. Suomeen YouTube ran-
tautui vuonna 2006. Vuonna 2017 YouTubea kaytti jo 1,1 miljoonaa suomalaista
(DNA 2017). YouTube perustuu pelkastdan omien videoiden jakamiseen. Sket-
sit, videopaivakirjat, eli vlogit, liikunta- ja musiikkivideot ovat kayttajien suosiossa.
Palvelu mahdollistaa omien videoiden julkaisun kenelle tahansa kayttajatilin luo-
neelle. Videoita voi katsella ja hakea kuka tahansa ilman kayttajatilin luomista
palveluun. Suurin osa kayttdjista hakee ja katsoo videoita. (YouTube 2018.) Si-
salléntuotanto on koko ajan nousussa nuorten parissa, mutta kuitenkin viela va-

hemmistdn suosiossa (Ponka 2014, 115).

Kayttajatilin luomalla voi tilata YouTube kanavia, jolloin etusivulle ilmestyy ilmoi-
tus aina, kun kayttaja julkaisee uuden videon. YouTubessa oleviin videoihin ei
voi kommentoida ilman kayttajatilin luomista, joka rajoittaa videoiden kommentti-
kentassa tapahtuvaa keskustelua. Videoiden tekija voi myds estaa videoihin
kommentoimisen sulkemalla kommenttikentan. (YouTube 2018.) YouTube vide-
oita jaetaan harvoin itse YouTubessa, vaan videoita mainostetaan ja levitetdan

muiden sosiaalisten medioiden kuten Twitterin valityksella.

Instagram on kuvapalvelu, joka perustettiin vuonna 2010. Suomessa Instagra-
milla on noin miljoona kayttajaa (DNA 2017). Palvelu perustuu kuvien ja lyhyiden
videoiden jakamiseen. Mediasisaltda palveluun voi julkaista vain rekisterdityneet
kayttajat. Kuvat ja videosisallot ovat kaikkien saatavissa, jos kayttajaprofiilia ei

ole salattu. Julkaistujen kuvien kuvaukseen voi lisata aihetunnisteita, joilla mui-
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den kayttajien on helppo I16ytaa kuvat hakemalla tiettya aihetunnistetta. Suosi-
tuimmat aihetunnisteet Instagram-kuvissa ovat suosituimmuusjarjestyksessa:
love, instagood, photooftheday ja fashion. Love-aihetunnisteella Instagramista

I6ytyy noin 1.5 miljardia julkaisua. (Instagram 2019.)

Instagram on alun perin suunniteltu vain mobiililaitteilla kaytettavaksi sovel-
lukseksi. Tama on rajannut palvelun kayttajamaaraa sen kasvuvaiheessa. Nyky-
aan Instagramia voi kayttda myos tietokoneella rajatusti. Mobiilisovellus mahdol-
listaa kuvien muokkaamisen palvelussa ennen julkaisua. Myds Instagramin ku-
vatarinaa Stories-ominaisuutta voi kayttaa vain mobiililaitteella. Taman ominai-
suuden avulla kayttaja voi ladata kuvia ja videoita omaan reaaliaikaiseen kuvata-
rinaansa muiden kayttajien nahtaviksi 24-tunnin ajan. Sen jalkeen sisaltd katoaa
palvelimelta. Kayttaja voi itse paattaa ketkd nakevat hanen tarinansa. (Instagram
2018.)

SnapChat, eli puhekielessa snappi, on nuorten suosima alypuhelimissa toimiva
pikaviestisovellus. SnapChat avattiin vuonna 2011 ja se on uusin suosituimmista
sosiaalisen median alustoista. SnapChatin kayttajista jopa 65% on nuoria alle
24-vuotiaita (SnapChat 2016). Palvelun kayttd perustuu "snap” kuva- ja video-
viesteihin, jotka ndkyvat vastaanottajalla vain lahettdjan maaraaman ajan verran.
Kuvan avaamisen jalkeen vastaanotettu viesti haviaa, eika se tallennu pysyvasti
SnapChatin palvelimelle. Tdma ominaisuus tekee SnapChatista suositun, silla
Iahetettyihin kuviin ei voi palata. Palvelussa on myds chat-palvelu, jossa lahetetty

viesti katoaa 24-tuntia sen avaamisen jalkeen.

Palvelussa kayttajat voivat pyytaa toisiaan kavereiksi, joka tarkoittaa, ettd kum-
matkin kayttajat seuraavat toisiaan. Kayttajille on mahdollista seurata kayttjia,
jotka eivat ole heidan kaverilistallaan. Kuvatarinat eli reaaliaikainen kuvavirta on
nakyvissa seuraaijille vuorokauden ajan kuvan paivityksesta palvelimelle. Palvelu
esittelee suosittujen kayttajien tarinoita etusivulla. Kuvatarinoiden aito-olemus ja

hetkellisyys vetoaa erityisesti nuoriin kayttajiin.

WhatsApp Messanger on suosittu alypuhelimille kehitetty pikaviestinpalvelu, joka
keskittyy viestien lahettdmiseen. Tekstin lisaksi palvelulla pystyy lahettdmaan ku-
via, videoita, animaatioita, daniviesteja ja dokumentteja. Palvelulla pystyy myds

soittamaan puheluita seka videopuheluita. Palvelun kayttd on taysin ilmaista.
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Kayttaja tarvitsee vain internet-yhteyden ja puhelinnumeron kayttddkseen What-
sApp Messangeria. WhatsAppissa pystyy keskustelemaan yhden kaverin kanssa
tai luomaan ryhmia, joihin mahtuu korkeintaan 256 henkil6a. (WhatsApp Mes-
sanger 2019.) WhatsApp Messanger on yhteisdpalvelun Facebookin omistuk-
sessa. Lokakuussa 2015 julkaistun kyselyn (Polaris Nordic Digital Music Survey

2015.) mukaan suomalaisista 12—65-vuotiaista 52% kayttaisi WhatsAppia.

2.3 Sosiaalisen median liikunnalliset palvelut

Sosiaalisen median runsaasta palvelutarjonnasta I6ytyy liikkuntaan keskittyneita
sivustoja ja sovelluksia. Tunnetuimpia naista palveluista ovat PolarFlow, Moves-
count, HeiaHeia, Sports Tracker, Endomondo ja Strava. HeiaHeia, PolarFlow,
Movescount ja Sports Tracker ovat suomalaisten suunnittelemia ja kehittamia.
Jokaiselta palvelulta I16ytyy myds oma puhelimeen ladattava sovellus. Kaikki
nama sovellukset voidaan liittda johonkin toiseen sosiaalisen median palveluun
kuten Facebookiin ja Twitteriin. Nain kayttaja paasee jakamaan omia harjoituksi-

aan helposti ja nopeasti muiden nahtaville eri palveluihin toisille kayttgjille.

Strava, Endomondo ja Sports Tracker ovat paaasiassa GPS-pohjaisia sovelluk-
sia, joihin voidaan tallentaa tehdyt urheilusuoritukset. Sovellukset mittaavat har-
joituksen aikana kuljetun reitin puhelimen ja tai urheilukellon GPS:n avulla ja
muodostaa siitéd nopeus- ja korkeusgraafit. Sovellukset eivat itse mittaa kayttajan
syketietoja, mutta sykevyon tai erillisen urheilukellon avulla syketiedot voidaan
synkronoida ohjelmaan. Nama sovellukset sopivat parhaiten juoksuun, pyorai-
lyyn ja hiihtoon. Ohjelma antaa palautetta tehdysta harjoituksesta kayttajan kehit-
tymiseksi. Strava ja Sports Tracker ovat taysin ilmaisia sovelluksia. Endomondon
kayttaja voi kayttaa joko ilmaista sovellusta tai ladata maksullisen Endomondo

Premium-palvelun (Endomondo; Sports Tracker; Strava 2019).

PolarFlow on Polarin kehittdma palvelualusta, joka toimii yhdessa Polarin aktiivi-
suusrannekkeiden ja urheilukellojen kanssa. Harjoitustiedot voidaan synkronoida
langattomasti Polar Flow-sovellukseen. (Polar Electro 2019.) Polar Flow-sovel-
luksessa harjoitusten yhteenveto on helposti kayttdjan nahtavissa. Sovellus an-
taa tiedot harjoituksen kestosta ja vaikutuksesta, keski- ja maksiminopeuden,

matkan, nousukorkeuden, sykealueet seka keski- ja maksimisykkeen. Tuloksista
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nakee myods kalorimaaran ja rasvan osuuden kulutetuista kilokaloreista. Sovel-
luksen kautta on myds helppoa seurata arkiaktiivisuutta, askelten maaraa, kulu-
tettuja kilokaloreita sekd unen maaraa. Omia tuloksia voi tarkastella niin paiva-,
viikko- ja kuukausitasolla. Movescount on Suunnon vastine PolarFlow-sovelluk-
selle. Movescount-sivusto ja sovellus on kehitetty yhteensopivaksi Suunnon ur-
heilukellojen ja sykevdiden kanssa. (Suunto 2019). Nama sovellukset ovat kehit-

tyneet mittamaan laajaa lajikirjoa tanssista uintiin.

Sosiaalisen median palvelusta tekee yhteiséllisyys. Kaikista ndissa palveluissa
voidaan seurata ja kommunikoida eri kayttajien kanssa. Esimerkiksi Polar Flow
ja Movescount-sovelluksesta I6ytyy Yhteis6-osio, jossa kayttaja padsee liitty-
maan erilaisiin harjoitusyhteisdihin. Ryhmat ovat jarjestetty teemoittain eri urhei-
lulajien mukaan. Etusivulla nakyvat kayttajan kuulumat ryhmat, niiden tekemat
harjoituspaivitykset seka seurattujen henkildiden paivitykset. Toisen henkilén
harjoitustietoja ei paase katsomaan ilman hyvaksyttya seurauspyyntda, joten

kayttaja voi toimia myds yksityisesti. (Polar Electro. 2019, Suunto 2019.)

HeiaHeia on kuin kuntoiluun keskittynyt Facebook, jossa tarkoitus on verkostoi-
tua ja kommentoida kavereiden tekemia harjoituspaivityksia. Vuonna 2012 Heia-
Heiaa kaytti 120 000 suomalaista. (Simola 2012). Palvelun tarkoituksena on ta-
voitella kayttajikseen ”jonkun verran liikkkuvia ihmisia” varsinaisten urheilijoiden
sijasta. (Hintsa, 2018.) HeiaHeian tavoitteena on motivoida ja kannustaa ihmisia
liikkumaan, jonka takia sen toiminnat eroavat muista kuntoilun seurantaan tarkoi-
tetuista palveluista. Yhteisollisyys ja kavereiden liikuntasuorituksista tykkdaminen
seka "kannustaminen” motivoivat kayttdjia likkumaan parhaiten. HeiaHeiaa voi
kayttdad myds tydntekijdiden aktiivisuuden lisdamiseksi. Yritys- ja tyOyhteisdjen
kayttdon on luotu tiimit-ominaisuus mahdollistaa liikuntahaasteet ja niiden seu-
raamiset tydyhteison sisalla. (Hintsa 2018.) HeiaHeiaa testataan myds koulukay-

téssa oppilainen liikunta-aktiivisuuden lisdamiseksi (Makinen 2019).

Tassa opinnaytetydssa ei huomioida liikunnallisia sosiaalisen median palveluita
HeiaHeia:a lukuun ottamatta, silla useammat niista keskittyvat tehtyihin liikunta-
suorituksiin tai vaativat kayttadkseen sykemittarin, aktiivisuusrannekkeen tai ur-
heilukellon. HeiaHeia on palveluista Iahimpana muita sosiaalisen median palve-

luja, jonka takia se on otettu opinnaytetydn kyselyssa huomioon.
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2.4 Nuoret sosiaalisessa mediassa

Nuoret kayttavat sosiaalista mediaa, koska muutkin nuoret kayttavat somea
(Ebrand Suomi Oy 2016). Sosiaalisen median nopea vaihtuvuus ja palveluiden
jatkuva kehitys viehattavat nuoria viettdmaan yha enemman aikaa palveluiden
parissa. Kansainvaliset trendit levidvat sosiaalisen median kautta nopeasti suo-
raan nuorten kasiin. Sosiaalisen median kaytdsta on tullut tdysin uusi vaihtoeh-
toinen tapa nuorille kuluttaa vapaa-aikaa. Sosiaalisessa mediassa oleskelu ja
ymparivuorokautta tavoitettavana olo tuo yhteenkuuluvuudentunnetta kaveripo-
rukkaan. Sosiaalisten suhteiden paapainon siirtyessa sosiaaliseen mediaan osal-
listumisesta tulee valttamattémyys, jottei nuori jaa kaveripiirin ulkopuolelle. (Nop-
pari & Uusitalo 2011, 143.)

Alypuhelimella sosiaalisen median palveluja kayttda noin 95% nuorista. (Ebrand
Suomi Oy 2016). Suosituimmat sosiaalisen median palvelut nuorten 13 — 29 -
vuotiaiden keskuudessa olivat suosituimmuusjarjestyksessa YouTube, What-
sApp Messanger, Facebook ja Instagram. (Ebrand Suomi 2016.) Samanlaisessa
Ebrand Suomi Oy:n toteuttamassa tutkimuksessa vuonna 2013 vastaajaryhman
suosituin sosiaalisen median palvelu oli Facebook. Taloustutkimuksen Ylelle
(2018) suorittamassa tutkimuksessa saatiin samankaltaisia tuloksia. Tutkimuk-
sen mukaan kolme suosituinta sosiaalisen median kanavaa Suomessa ovat:
Whatsapp, Facebook ja Instagram. Kyselyssa ei ollut huomioitu suosittua video-
palvelu YouTubea. Ebrand Suomi Oy:n kyselyyn vastanneista nuorista jopa 86%
kaytti YouTubea.

Uudessa vuoden 2016 Ebrand Suomi Oy:n tutkimuksessa WhatsApp Messanger
ja Instagram nousivat kokonaan uusina sosiaalisen median palveluina nuorten
suosioon samalla kuin Facebook menetti hitaasti asemaansa. Paivitetyn tutki-
muksen tulokset osoittavat, ettd nuorten mielenkiinto on suuntautumassa suu-
rista hyvin julkisista sosiaalisista medioista pienempien yksityisempien palvelui-
den pariin. Lisdksi on huomattava nuorten kaipuu omaan yksityiseen tilaan. Yha
useampi vanhempi on luonut Facebook-prdfiilin, joka ajaa nuoria pois palvelusta.

Nuoret haluavat kayttaa sosiaalista mediaa "omalla porukallaan”.

Ebrand Suomi Oy:n (2016) my6taili Soinisen ym. (2010) tutkimusta huomates-

saan, etteivat nuoret keskity pelkastaan yhteen sosiaaliseen mediaan, vaan he
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kayttavat useita palveluita rinnakkain. Lahes jokaisella nuorella Ebrand Suomi
Oy:n kyselyyn vastanneella oli kayttajatili niin Facebookissa, YouTubessa kuin
Instagramissa. Sosiaalisen median erilaiset palvelut tarjoavat erilaisia mahdolli-
suuksia nuorille kuluttaa ja tuottaa mediasisaltéa, mutta myds toteuttaa itseaan.
YouTubeen nuori voi pitda videopaivakirjaa ja Instagramiin paivittaa ottamiaan
valokuvia ja lyhytvideoita. Nuoret kokevat puhelimen yhdeksi tarkeimmaksi itseil-

maisun valineeksi (Ebrand Suomi Oy 2016).

Sosiaalisessa mediassa vietetyn ajan maara kasvaa vuosittain. Turkulaisen vies-
tintatoimiston Viestintaliigan (2018) tekeman tutkimuksen mukaan nuoret 13 —
23-vuotiaat kayttavat sosiaalista mediaa mobiililaitteella keskimaarin kuusi tuntia
paivassa. Tama tarkoittaa nuorten viettdvan keskimaarin 25% paivastaan sosi-
aalisessa mediassa. Suosituin aika sosiaalisen median kaytdlle on iltaisin klo 18
— 21. (Merikivi, Myllyniemi & Salasuo 2016, 26). Sosiaalisessa mediassa vietetty
aika on lahes huomaamatonta ja se on sulautunut arkeen. Suurin osa viestin-
nasta ystavien valilla tapahtuu sosiaalisen median palvelujen kautta, joka lisda
sosiaalisen median parissa vietettya aikaa. Ebrand Suomi Oy:n (2016) mukaan
keskiverto 19-vuotias nuori kayttda 13 — 17 tuntia viikossa sosiaalisen median
palveluja. Tdman ajan sosiaalisessa mediassa 16—17-vuotiaat nuoret kayttavat
muiden kayttajien luoman sisallon katseluun (75%), ajankohtaisten asioiden tai
uutisten seuraamiseen (65%), tiedon hakemiseen (62%) ja toisten julkaisuiden
kommentointiin ja tykkdamiseen (53%) (Merikivi, Myllyniemi & Salasuo 2016,
29).

2.5 Sosiaalinen media ja nuoren minakuva

Itsetunto tarkoittaa ndkemysta omasta itsesta, tavoitteista, ominaisuuksista ja
osaamista taidoista. Harterin (2012) mukaan itsetunto kehittyy ja muovautuu
nuoruudessa koettujen vuorovaikutustilanteiden mukaan. Median paatehtavana
on vaikuttaa ihmisiin. Useat nuoret eivat viela osaa kritisoida ja analysoida sosi-
aalisessa mediassa ndkemansa materiaalin todenmukaisuutta ja aitoutta, joka
tekee heistd haavoittuvaisia. Sosiaalisen median vaikutusta mieleen ja itsetun-
toon vahentaa kayttajien aktiivinen ja kriittinen mediasisaltdjen prosessointi ja ar-
viointi. (Salokoski & Mustonen 2007, 35.) Nuorten kehittyvan medialukutaidon ta-
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kia sosiaalisen median ilmidt muovaavat nuorten itsetuntoa ja mindkuvaa voi-
makkaammin kuin aikuisilla. Etenkin lapset kokevat sosiaalisen median todelli-
sena elamana, ja he havainnoivat maailmaa median valitykselld samalla tavalla

kuin arjen tapahtumia (Mantymaki 2012, 12).

Nuori samaistuu sosiaalisessa mediassa muihin kayttgjiin, jakaa itsestaan vali-
koituja asioita etsien hyvaksyntaa, ja muokkaa toimintaansa saamansa vastaan-
oton ja palautteen mukaan. Nain kayttajan minakuva, identiteetti ja julkisuuskuva
kehittyy. (Suoninen ym. 2013, 73.) Verkossa identiteetti voidaan rakentaa halu-
tulla tavalla ja esiintyd monessa erilaisessa roolissa tilanteen mukaan omalla ni-
mella tai nimettémana. Tama mahdollistaa nuorelle identiteettileikittelyn helposti
erityisesti kayttajanimen takana esiintyessa. (Noppari & Uusitalo 2011, 147-148.)
Sosiaalisessa mediassa profiilien aitous viehattaa kayttajia, mutta silti totuutta
venytetaan ja vaaristellaan tietoisesti. Itsesta luodaan tarvittaessa oman ihanne-
kuvan mukainen vaikutelma valehtelemalla muille kayttajille esimerkiksi oma ika
(Boyd & Ellison 2007). Inminen haluaa antaa itsestaan vuorovaikutustilanteissa
mahdollisimman hyvan kuvan, vaikka todellisuudessa menisikin huonosti (Uski &
Lampinen 2014, 4).

Erilaiset vaikuttajat toimivat sosiaalisessa mediassa roolimalleina mainostaen
nuorille omia arvojaan ja mieltymyksensa kohteita muodista liikuntaan. Nuoret
peilaavat itsedan median luomiin idoleihin ei vain ulkonadllisesti vaan kaikkia ela-
man osa-alueita vertaillen. (Fritzsimmons-Craft ym. 2012) Sosiaalinen media voi
kuvapalveluiden kautta lisdtd oman vartalon vertailua muihin erityisesti nuorten
naisten keskuudessa (Rodgers, Mclean & Paxton 2015). Nuorten nakemat lii-
kunta-aiheiset motivaatiokuvat vaikuttavat nuoren kasitykseen oman vartalonsa
ulkonadsta, fyysisesta aktiivisuudestaan ja elamantavoistaan. Tallaiset arvot ja
mallioppiminen vaikuttavat nuoren itsetunnon seka minakuvan kehittymiseen ja

lisdavat tyytymattdmyyttd omaan vartaloon. (Tiggeman & Ziaccardo 2015, 66)

Monipuolinen mediaymparistd kasvun yhteydessa tuo kuitenkin nuorille erilaisia
nakokulmia elamaan. Uusien mallien kokeilu ja pohdinta luo vahvemman pohjan
nuorten identiteetille ja arvomaailmalle, verrattuna perinteiseen kyseenalaista-
malla omaksuttuun elamantapaan. (Fadjukoff 2009, 184). Nuoret tarvitsevat ai-
kuisten neuvoja ja ohjeistusta aidon mediasisallén tunnistamiseksi ja oikeiden

valintojen tekemiseen.
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2.6 Nuorten mediakasvatus

Nuoret kehittavat nykyaan medialukutaitoaan kaikkialla eikd oppiminen enaa ra-
joitu kouluun tai kotiin (Rahja 2013, 18). Mediakasvatuksen tarkoituksena on
opettaa medianlukutaitoa, jonka avulla pystytaan kriittisesti arvioimaan media-
sisaltdja ja median ilmaisutapoja. Tama tarkoittaa, ettd nuoret osaavat arvioimi-
sen lisaksi kuluttaa, etta tuottaa mediaa siten, etta se on turvallinen osa heidan
elamaansa. (Rahja 2013, 20.) Euroopan Unionin asettama direktiivi audiovisuaa-
lisista mediapalveluista korostaa, etta kuluttaja pystyy kayttdmaan mediaa tehok-
kaasti ja turvallisesti. Medialukutaitoinen ihminen pystyy ymmartamaan media-
sisaltdja ja pystyy suojaamaan itsedan nakemiltdan haitallisilta aineistoilta. (Meri-
lampi 2014, 37-38.)

Mediakasvatus on ollut teknologiakeskeista, mutta lahestymistapaa aiheeseen
on ajan kuluessa muutettu. Merilammen (2014, 129) mukaan mediakasvatuksen
tarkoituksena on antaa keskustelun kautta nuorelle tyékaluja todellisuuden ja-
sentamiseen seka terveen ihmis- ja maailmankuvan luomiseen. Mediakasvatus
tulisi aloittaa lapsen ollessa nuori, silld mediaympéristd alkaa vaikuttamaan lap-

sen ideologiseen kehitykseen jo ennen kouluikda (Suoranta 2003, 27).

Perusopetuksen uuden opetussuunnitelman perusteissa (2014, 15) kerrotaan
opetuksen painottuvan arvokasvatukseen. Oppilaiden lukutaitoa ja — kriittisyytta
kehitetdan pakollisesti peruskoulun loppuun saakka. Lukiossa opetus tahtaa sel-
laiseen kielen ja kirjallisuuden tuntemukseen seka kielenkaytto-, teksti-, mo-
niluku-, vuorovaikutus- ja mediataitoihin, joita jatko-opinnot, tydelama ja yhteis-
kunnassa toimiminen edellyttavat. (OPS 2015, 40). Naiden pakollisten kurssien
tarkoitus on kehittda nuorten lukutaitoa seka tekstien kautta vaikuttamista ja
tekstien ymmartamista. Opetus ohjaa aktiiviseen tiedon hankkimiseen, tiedon
kriittiseen kasittelyyn, tulkintaan ja eettiseen pohdintaan. Tama auttaa nuoria toi-

mimaan niin sosiaalisessa mediassa kuin muualla arjessa.

2.7 Liikunta sosiaalisessa mediassa

Fitness-trendi on yksi nakyvimmista arkipaivan trendeista, joka on saanut al-

kunsa sosiaalisesta mediasta ja hiljaa levinnyt suomalaisten arkeen (Salokoski &
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Mustonen 2007, 55-58). Usea liikunnan trendi saa nykypaivana alkunsa sosiaali-
sesta mediasta. Alykellot, ryhmaliikuntatunnit, HIIT-harjoittelu, voimaharjoittelu,
kehonpainoharjoittelu ja jooga ovat vuoden 2018 suosituimpia liikunnallisia tren-
deja (Thompson 2018, 13). Erityisesti voimaharjoittelun ja toiminnallisen, Cross-
fit-tyylisen, harjoittelun suosio kasvaa tasaisesti ja niitd markkinoidaan sosiaali-

sessa mediassa ahkerasti vaikuttajien toimesta.

Sosiaalisen median kautta myytavat nettivalmennukset ja kunto-ohjelmat ovat
yksi merkittavin kasvava liikunnallinen trendi sosiaalisessa mediassa. Kaikista
suosituin nettivalmennus koko maailmassa on Australialaisen Kayla Itsines:in ke-
hittama BBG eli Bikini Body Guide-kunto- ja ravitsemusohjelma. Itsines julkaisee
Instagramissa paivittain sisaltéa 10.8 miljoonalle seuraajalle (Forbes 2017). Suo-
messa vastaava liikuntavaikuttaja on nettivalmennuksia myyva llona Siekkinen,
jota seuraa Instagramissa noin 76 tuhatta kayttajaa. Naiset julkaisevat sosiaali-
sen median kanavilleen liikunnallisia kuvia, treenivideoita ja muuta lifestyle sisal-

toa.

Fitspiration, joka tulee englannin sanoista fit ja inspiration, on uusi sosiaalisen
median ilmi®, joka ajaa terveellisia elamantapoja ja liikkuntaa (Simpson & Mazzeo
2017, 560). Fitspiration kuvia, videoita ja muuta materiaalia I16ytyy helposti sosi-
aalisesta mediasta kuten Instagramista, jossa kuvia ladataan ja jaetaan eteen-
pain (Holland & Tiggerman 2017, 77). Nama julkaisut kannustavat kuvin ja moti-
voivin lausahduksin kayttajia terveellisempaan ja liikkunnallisempaan elamantyy-
liin. Pelkastaan Instagramista hakemalla aihetunnisteella fitspiration 16ytyy yli 16
miljoonaa julkaisua, ja fitspirationin lyhenteell3, fitspo, 16ytyy yli 64 miljoonaa jul-

kaisua.

Tiggermanin & Zaccardon (2015, 66-67) tekemassa tutkimuksessa huomattiin
fitspiration kuvien laskevan 18—23-vuotiaiden osallistujien tyytyvaisyyttd omaan
vartaloonsa, heikentavan itsetuntoa ja lisdavan negatiivisia tunteita ja tuntemuk-
sia omaa kehoa kohtaan. Toisaalta urheilullisten ja erittain lihaksikkaiden naisten
kuvat sosiaalisessa mediassa eivat aiheuttaneet yhta paljon pakkomielteista lii-
kunnan lisdamista normaalipainoisissa naisissa verrattuna laihojen naisten ku-
vien ndkemiseen sosiaalisessa mediassa. Vaikka kuvat laihoista hyvakuntoisista
naisista edustivat terveellistd elamantyylia, aiheuttivat ne kuluttajalleen enem-

man haittaa tavallisiin liikuntakuviin verrattuna. (Homan 2010, 240-245). Nuorten
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altistuminen tallaiselle sisalldlle vaikuttaa heidan kasitykseensad omasta vartalos-

taan voimakkaammin kuin aikuisilla.
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3. LIIKUNTA

Liikunta on valttamatonta ihmiskeholle. Liikunta vaikuttaa ihmiseen niin fyysi-
sesti, psyykkisesti kuin sosiaalisesti. Kaikki fyysinen aktiivisuus, joka edistaa tai
yllapitda hyvinvointia ja terveyttad voidaan maaritella likunnaksi. (Vuori 2005, 18-
19.) Liikunnan avulla on mahdollista ehkaista useita myéhemmalla ialla ilmene-
via terveysongelmia ja vahentaa mahdollisten riskitekijdéiden syntymista (Vuori
2011, 647; Vuori & Miettinen 2004, 91).

Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus on kokonaisuus, joka koostuu paivan aktivi-
teeteistd, rutiineista, elinymparistdsta ja sosiaalisesta verkostosta. Liikunta vaikut-
taa nuoren kasvuun, kehitykseen, terveyteen, oppimiseen seka yleiseen hyvin-
vointiin. Aikuisian liikkunta-aktiivisuuden kannalta erityisen tarkeda on nuoruudessa

16—18-vuotiaana harrastettu liikunta ja opitut liikkumismallit. (Finne 2017, 22.)

3.1 Lasten ja nuorten liikuntasuositukset

Lapset ovat luotuja liikkumaan (Finne 2017, 21). Nykyaan 16—18-vuotiaista nuo-
rista jopa kaksi kolmasosaa harrastaa likkuntaa lilan vahan (Autio, Blomgren &
Oksanen 2015, 26-27). Asiantuntijaryhman laatimat liikuntasuositukset pyrkivat
kannustamaan vaest6a harrastamaan liikuntaa saanndllisesti ja monipuolisesti

kaikkia liikunnan osa-alueita huomioiden.

Nuorten, 13—18-vuotiaiden, tulisi suositusten mukaan liikkua vahintaan 1,5-tuntia
paivassa ja puolet siitd ajasta reippaasti. Yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja
tulisi valttaa. Ruutuaikaa viihdemedian daressa suositellaan olevan korkeintaan
kaksi tuntia paivassa. Nuorille suositeltuun liikkuntaan kuuluu sykettad nostava ja
hengastyttava kestavyysliikunta (kavely, holkka, pyoraily, uinti jne.), voimaa ja
notkeutta kehittavat harjoitukset (tanssi, kuntosali, pallopelit jne.) seka peruskun-

toa kehittdva arkiliikunta. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2016.)

Rutiinit muodostuvat arkeen toiston kautta. Asiantuntijaryhman suosittelemalla

mielialaharjoittelulla viitataan liikunnalliseen asennoitumiseen arjessa. Tama tar-
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koittaa esimerkiksi portaiden kayttamista hissin sijasta, valitunnilla aktiivista pe-
lailu kavereiden kanssa, seka koulumatkojen kulkemista pyoéralla tai jalan auton
sijasta. (Terve koululainen 2014c.) Liikkuva opiskelu—hanke pyrkii aktivoimaan
oppilaita ja opiskelijoita alakoulusta korkeakouluihin asti. Aktiivisemman arjen
kautta nuorille kertyisi fyysista aktiivisuutta paivan aikana huomaamatta ilman

varsinaisia liikuntasuorituksia. (Kujala & Séderman 2018.)

3.2 Liikunnan fyysinen merkitys

Sosiaalisen median kaytdn kasvaessa ja ymparistdn digitalisoituessa nuorten
maailma muuttuu yha istuvammaksi. Ennen liikunnan tarve tayttyi lapsilla ja nuo-
rilla luonnostaan, mutta teknologian kehittymisen ja yleistymisen myéta likunnan
maara vahenee murrosikaisilla nopeammin kuin koskaan aikaisemmin. Jopa kol-
masosa 16—18-vuotiaista liikkkuu reilusti alle suositusten. (Terve koululainen
2014c.)

Lapsena aloitettu liikunta laskee riskia sairastua pitkaaikaissairauksiin ikdanty-
essa. Valitettavasti liikunnan terveysvaikutukset eivat varastoidu kehoon, joten
liikuntaa tulisi harrastaa saanndllisesti arjessa positiivisten terveysvaikutusten ja
yleisen hyvinvoinnin yllapitamiseksi. (Alen & Rauramaa 2011, 30.) Erityinen
haaste on, kuinka nuoret saadaan ymmartamaan fyysisen aktiivisuuden tuomat

edulliset terveys- ja hyvinvointivaikutukset (Itkonen 2017, 16). Tarkeimmat fyysi-

sen hyvinvoinnin tekijat ovat: terveytta edistava liikunta, monipuolinen ja terveelli

nen ruokavalio seka riittdva uni. (Verkkovaria 2016; Mielenterveysseura 2017.)

Liikunnan merkitys muuttuu lapsen kasvaessa nuoreksi. Paivakoti- ja ala-as-
teikaisilla lapsilla liikunnan tarkoitus on vahvistaa luustoa erilaisin hypyin ja pom-
puin. Nuorilla likunnan harrastaminen keskittyy lihasten vahvistamiseen, kette-
ryyteen, koordinaatioon, kestavyys- ja hydtyliikuntaan seka lajitaitojen kehittami-
seen. Liikunnan tarve ei vahene lapsen kasvaessa vaan 13—18-vuotiaiden tulisi
likkua yhta paljon kuin pienten lasten. (Lasten ja nuorten lilkunnan asiantuntija-
ryhma 2016).

Lapsille ja nuorille tarkean kestavyyskunnon kehittymisen mahdollistaa lapsille

tyypillinen jatkuva liikkeelld olo (Riski 2015, 293). Lasten ja nuorten inaktiivisuus
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haittaa normaalia kestavyyskunnon kehittymista. Riski (2015, 295) huomauttaa
peruskestavyysharjoittelun olevan lapsille ja nuorille erityisen tarkeaa, silla se luo
pohjan kaikelle muulle liikunnalle. Kestavyyskunnon on osoitettu olevan yhtey-
dessa tiedollisen toiminnan kanssa, silla aivojen muistin ja oppimisen keskukset
kehittyvat saanndllisen liikkunnan my6ta (Kantomaa, Syvaoja & Tammelin 2013,
12-17). Tama auttaa lapsia ja nuoria koulumaailmassa uusia asioita omak-
suessa ja oppiessa. Lisaksi likunta kehittdd painonhallintaa, auttaa yllapitamaan
ja aloittamaan uusia sosiaalisia suhteita seka opettaa reilun pelin henkea kehit-

tden samalla lasten ja nuorten vuorovaikutustaitoja (Fogelholm 2011, 76-87).

3.3 Motivaation merkitys liikunnassa

Motivaatio ohjaa yksilon toimintaa. Motivaatio on tunne- tai tahtotila, joka ohjaa
ihmisen toimintaa kohti tavoitetta. Se on sisalta lahtdisin olevaa halua tai kiinnos-
tusta johonkin asiaan tai tekemiseen. Motiivit eli tarpeet ja halut yllapitavat moti-
vaatiota. Matiivit voivat olla tiedostettuja tai tiedostamattomia. (Ruohotie 1998,
36.) llman motivaatiota ihminen ei saa mitdan aikaiseksi. Hyvin motivoituneena
ihminen nauttii toiminnastaan ja nain ollen suoriutuu usein tehtavistdan parem-
min (Rasila & Pitkonen 2010, 13.)

Motivaatio voidaan maaritella kolmella eri tekijalla. Vireys viittaa yksilon ener-
giatilaa, joka saa hanet kayttaytymaan tietylla tavalla. Suunta viittaa toiminnan
paamaaraan. Systeemiorientoituminen viittaa yksildén tai hanen ymparisténsa voi-
miin, kuten palautteeseen. Tama tekija voi vahvistaa yksilén toimintaa tai saada
hanet luopumaan kokonaan tavastaan toimia. (Ruohotie 1998, 37.) Motivaatio
voidaan jakaa perinteisesti sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisédisen moti-
vaation lahteena on toiminta, johon osallistutaan oman itsensa vuoksi. Ulkoisella
motivaatiolla tarkoitetaan toimintaa, joka toteutetaan ulkoisen painostuksen joh-
teesta tai palkkioiden toivossa. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 145-148.)

Lapset ovat sisaisesti motivoituneita, mutta ulkoisen motivaation merkitys kasvaa
lapsen varttuessa. Yhteison tuoma ryhmapaine ja trendit vaikuttavat ulkoisesti

nuorten motivaatioon. Nuoret ovat erityisen herkkia ulkoiselle painostukselle ja
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systeemiorientoitumisen vaikutukselle. (Jaakkola 2017, 111-112.) Ryhma kult-
tuuri, yhteenkuuluvuuden tunne ja muiden ikatovereiden tavat seka valinnat vai-

kuttavat nuoren tekemiin paatoksiin.

Liikuntamotivaatio koostuu motiiveista, jotka saavat ihmisessa aikaan halun liik-
kua. Elaman aikana koetut liikuntakokemukset, kuten koulun liikuntatunnit, har-
rastukset ja ymparistdn kannustus vaikuttavat liikuntamotivaatioon. (Sandstrém
2010, 136) Lapsena omaksutaan joko mydnteinen, neutraali tai kielteinen
asenne liikuntaa kohtaan. Jotta myoénteinen suhde liikuntaan kehittyisi, tulee po-
sitiivisia liikuntakokemuksia saada jo lapsuudessa. (Finne 2017, 15.) Lapsena
kehittynyt mydnteinen liikunta-asenne auttaa liikunnallisen elaméantavan yllapita-
misessa. Liikuntaan hyvin motivoitunut tekee joka paiva elamassaan sellaisia va-
lintoja, jotka tukevat liikunnallista elamantapaa. (Duda, Nicholls & Roberts 1992,
5- 58; Liukkonen & Jaakkola 2017, 131.) Nama pienet valinnat arjessa muodos-

tavat arkiaktiivisuuden.

Usealle nuorelle liikunta merkitsee fyysisen kunnon yllapitamisen lisaksi psyyk-
kista terveyttad huolehtivia positiivisia kokemuksia. Jatkuvat mydnteiset liikkuntako-
kemukset auttavat nuorta liikkumaan aktiivisesti (Ala-Laurila 2002, 154). Jos
nuori ei pida urheilua kiinnostavana tai saa liikkumisesta myonteisia kokemuksia,
han saattaa luopua siitd kokonaan ja kayttaa aikansa muuhun tekemiseen (ltko-
nen 2013, 77). Huonosta motivaatiosta karsiva lilkkkuja voi sairastumisen tai vam-
man takia jattaa liikunnan kokonaan, kun taas hyvin motivoitunut liikkuja kuntout-
taa itsensa takaisin liikunnan pariin. (Viljamaa 2001, 33.) Liikuntamotivaation yl-
lapitdmiseksi liikkumisen halun tulee olla ulkoisen paineen lisdksi sisdista halua
liikkua.

Liikuntavalistuksella ja -kasvatuksella pyritdan vaikuttamaan ihmisen tietoiseen
motivaatioon. Liikunnan terveysvaikutukset kuuluvat yleistietoon, mutta pelkat
faktat eivat riitd ihmisen motivoimiseksi liikkumaan. Liikunnan tulisi olla mieleista
tai tavoitteellista motivaation yllapitdmiseksi ja tavan muodostumiseksi. Tavoit-
teita asettamalla ihmisen liikunnallisen toiminnan todennakoisyys kasvaa. Asete-
tut tavoitteet ja niiden saavuttaminen tuovat merkityksen toiminnalle, joka yllapi-
taa liikkuntamotivaatiota. Toiset ihmiset taas harrastavat likuntaa sen tuottamien
emotionaalisten elamysten takia. Talldin liikuntaa harrastetaan tiettya positiivista

tunnetilaa tai elamysta jahdaten. (Salmela-Aro & Nurmi 2002, 10 - 13.) Monen
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nuoren motiivina liikunnan harrastamiselle ei ole kilpailu vaan positiiviset koke-
mukset liikunnan parissa, elamyksellisyys ja rento yhdesséaolo harrastekaverei-
den kanssa. (LIITU-tutkimus 2016)

3.4 Liikuntakayttaytymiseen vaikuttavat tekijat

Liikuntakayttaytyminen heijastaa nyky-yhteiskunnan asennetta liikuntaan. Fyysi-
sen aktiivisuuden vahentyminen yhteiskuntatasolla kertoo rakenteellisesta muut-
tumisesta, joka vaikuttaa nuoriin heidan taustastaan riippumatta. (LIITU-tutkimus
2016) Liikuntakayttaytyminen ei ole yksiselitteinen kasite. Liikuntakayttaytymi-
seen vaikuttavat mm. liikuntapaikkojen saatavuus, yksilon kokemukset likunnan
pysyvyydesta, yhteiskunnan asenne liikuntaa kohtaan ja liikkunnalliset trendit.
(Vuori 2003, 79-80.) Nuorten liikuntakulttuurissa korostuvat vapaus, vahaiset hie-

rarkiat ja vertaisuuteen perustuvat ohjaussuhteet (Rannikko ym. 2014, 37).

Liikuntakayttaytymiseen vaikuttavia tekijoitd voidaan jakaa useaan eri ryhmaan.
Yksi ryhmittelytapa on jakaa vaikuttavat tekijat altistaviin, vahvistaviin ja mahdol-
listaviin tekijéihin. Ihmisella on taustana altistavia tekij6ita jo ennen tiettya kayt-
taytymista. MyoOnteiset tekijat lisdavat henkilon perusteita ja motivaatiota uuden
kayttaytymisen aloittamiseen tai vanhan jatkamiseen. (Vuori 2003, 81, 101-103.)
Ystavien, perheen ja laheisten tuen on havaittu olevan yhteydessa korkeampaan
liikunta-aktiivisuuteen monissa eri vaestéryhmissa ja elamanvaiheissa (Rech ym.
2014; Shelton ym. 2011; Silva ym. 2013; Van der Horst ym. 2007). Lahipiirin tuki
ja kannustus liikkunnan harrastamiseen jopa kaksinkertaistaa yksilon todennakoi-
syyden liikunnan harrastamiseen (Stahl 2003, 68). Yhdessa tehtava liikkunta voi
vahvistaa yhteenkuuluvuuden tunnetta ja samalla lisatd nuoren sisaistd motivaa-
tiota liikuntaan. Kaveripiirin merkitys korostuu nuorilla fyysisen aktiivisuuden

edistamisessa.

Kaikilla tulisi olla mahdollisuus liikuntaan. Liikuntalakiin kuuluu maarays kuntien
peruspalveluista, joihin kuuluu liikuntapaikkojen yllapitaminen, liikkuntapalvelujen
jarjestdminen seka kansalaistoiminnan tukeminen lilkkuntaseuroissa ja -jarjes-
toissa. (Liikuntapaikkarakentaminen.) Ympariston tulee antaa riittdvasti mahdolli-
suuksia liikkkumistarpeen tyydyttdmiseen, uusien taitojen kokeiluun ja motoristen

perustaitojen kehittymiselle. Aikuisten tehtdvana on luoda lapsille liikunnalliset
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olosuhteet ja varmistaa turvallinen liikkunta- ja harrasteymparist6. (Finne 2017,
16.)

Vaikka tutkimusten mukaan nuorten arjessa tehtava liikkunta ja fyysinen aktiivi-
suus on vahentynyt, nuorten varsinainen liikunnan harrastaminen on pysynyt en-
nallaan (Itkonen 2013, 75-78). Omaehtoinen liikunta on yleisin liikunnan muoto
lasten ja nuorten keskuudessa. LIITU-tutkimuksessa (2016) todettiin 91% lap-
sista likkuvan omaehtoisesti vahintaan kerran viikossa. Omaehtoista lilkuntaa ta-
pahtuu eniten asuinalueiden tuntumassa sijaitsevilla lahiliikuntapaikoilla ja ke-

vyen liikenteen vaylilla.

3.5 Sosiaalisen median vaikutus liikkuntakayttaytymiseen

Tutkimuksia sosiaalisen median vaikutuksista liikunta-aktiivisuuteen on tehty
vield hyvin vahan. Amerikkalaistutkimuksen mukaan yhteisén tuoma tuki sosiaa-
lisen median palvelussa ei lisdnnyt kayttajien fyysista aktiivisuutta. Omien liikun-
tasuoritusten vertailu muihin ja kilpailu muiden kayttajien kanssa osoittautui ole-
van sosiaalisessa mediassa tehokkaampi tapa lisata kayttajien liikkunta-aktiivi-
suutta niin yksilé kuin ryhmatasolla (Cavallo ym. 2014). Sosiaalisessa mediassa
itsensa vertailun kautta muodostetaan kasitys omasta liikkumisesta ja liikunta-
aktiivisuudesta. Suoritusten vertailu muiden kanssa innostaa kayttajaa liikku-
maan aktiivisemmin kilpailuasetelman kautta. Kilpailua voi olla muiden kayttajien,
kaveripiirin tai itsensa valilla. (Wallin, Saaranen-Kauppinen, Rosenberg & Eskola
2014.)

Kaikista eniten liikunta-aktiivisuus kasvoi ryhman tuen ja tervehenkisen kilpailun
yhdistyessa. Saman henkisiltd ihmisiltd saatu tuki ja kannustus sosiaalisessa
mediassa voi madaltaa yksilon kynnysta aloittaa saanndllinen liikunta. Yhteisén
tuoma tukiverkko poistaa yksilén epavarmuutta osallistua uusiin liikuntalajeihin-
tai aktiviteetteihin. Positiivinen julkisesti tapahtuva kommunikaatio sosiaalisessa
mediassa kayttajien valilla, joilla on samankaltaiset tavoitteet, voivat motivoida
kaikkia samaan yhteis66n kuuluvia likkumaan enemman. (Cavallo ym. 2014) Lii-
kunta ja hyvinvointiaiheisten kuvien nakeminen sosiaalisessa mediassa nostaa
yksilon liikuntamotivaatiota ja luo positiivisia mielikuvia liikunnasta, joka edesaut-

taa liikkunnan aloittamista (Billingham 2016).
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Sosiaalisen median luoma paine motivoivat likkumaan parhaiten sellaisia henki-
16ita, jotka eivat aikaisemmin olleet aktiivisia liikkumaan. Tallaiset henkil6t eivat
olleet muuten kiinnostuneet liikunnasta, mutta kokivat ryhmapaineen alla sen
olevan tarpeellista. (Cavallo ym. 2014). Muiden liikuntasuoritusten nakeminen ja
niista lukeminen saa kayttajan pohtimaan omaa liikunta-aktiivisuuttaan ja liikun-
nan hyddyllisyytta innostaen kayttajaa likkumaan enemman tai tyontamalla kayt-

tajaa kauemmaksi liikunnasta.

Sosiaalisen median luoma paine voi kuitenkin ahdistaa ja lannistaa joitain kaytta-
jia liikaa. Tallaiset kayttajat valttelevat sosiaalisen median liikuntasisaltoa par-
haansa mukaan. Oma liikunnan vahaisyys koetaan alentavana ja jopa nolostut-
tavana muiden kayttajien silmissa. (Cavallo ym. 2014). Omia liikuntasuorituksia
ei usein haluta jakaa muille kayttjille oman laiskuuden takia liikkua tai oman lii-
kuntatason paljastumisen hapedasta. Muiden onnistuneiden liikkuntasuoritusten ja
aktiivisen elamantavan nakeminen voi lannistaa kayttajaa hanen verratessaan
omia liikuntasuorituksiaan muihin, oli ndhty sisalto sitten todellista tai oletettua

(Wallin, Saaranen-Kauppinen, Rosenberg & Eskola 2014, 80-84).

Liikuntaa tulisi harrastaa oma kuntotaso ja mieltymykset huomioiden. Henkilo-
kohtaiset liikuntaan liittyvat tavoitteet ja liikunta suoritukset voivat olla ristiriidassa
sosiaalisten normien kanssa. Tama voi saada kayttdjan muuttamaan omaa lii-
kuntakayttaytymistaan, valehtelemaan sosiaalisessa mediassa tai poistamaan
jaljet omasta liikuntakayttaytymisestaan. (Uski & Lampinen 2014, 15-18.) Omaa
suhdetta liikuntaan rakennetaan suhteessa muihin sosiaalisen median palvelun
kayttajiin. Omien toimien jakamisella sosiaalisessa mediassa pyritdan usein luo-
maan itsestaan aktiivista ja liikunnallista kuvaa muille kayttajille ja kavereille.
(Wallin, Saaranen-Kauppinen, Rosenberg & Eskola 2014). Sosiaalisessa medi-
assa itsensa liikunnallisena esittamalla haettiin usein hyvaksyntaa ja ihailua

muilta kayttajilta likuntamotivaation sijasta.
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4. LUKIO-OPISKELIJAT

Lukio-opiskelu on haasteellinen vaihe nuoren elamassa, joka vaatii opiskeluun
panostamista enemman kuin aikaisemmin. Istuminen lisdantyy ylakoulusta luki-
oon siirtyessa tunnilla paivassa (Liikkuva koulu 2018). Huotari (2012, 81) painot-
taa lukion aloittamisen kaltaisia elaman siirtymavaiheita ja saumakohtia, joissa

olisi tarkea panostaa liikkuntaan ja liikkunnallisen elamantavan yllapitoon.

Lukion oppimaaraan kuuluu kaksi pakollista likunnankurssia, LI1 energiaa liikun-
nasta ja LI2 aktiivinen elamantapa. Kurssit jakaantuvat kuuden viikon jaksoihin,
jotka sisaltavat nelja 70-minuutin pituista viikkotuntia. Naiden lisaksi opiskelijat
voivat suorittaa vapaavalintaisia likunnankursseja, joiden tarjonta on koulukoh-
taista. Opiskelija voi hakeutua suorittamaan liikuntadiplomia nelja liikunnankurs-
sia suoritettuaan. Lukiossa liikunnan opetuksen tulisi painottua terveyden ja hy-
vinvoinnin edistdmiseen seka tukea nuoren tasapainosta kasvua ja kehitysta.
(Opetushallitus 2015, 208.)

Opiskelu kuorman kasvaessa ja istumisen lisdantyessa liikkumiselle jaava aika
vahenee. Nuorella tulisi olla opiskelun lisdksi aikaa harrastuksille, ystaville, liikun-
nalle ja levolle (Ala-Laurila 2002, 152). Lukiolaisista vain 22% liikkuu minimisuo-
situsten mukaisesti eli vahintdan tunnin paivassa ja joka viides lukiolainen liikkuu
erittain vahan, vain alle puoli tuntia paivassa (Liikkuva koulu 2018). Valtakunnalli-
sen kouluterveyskyselyn mukaan, jopa 34% lukiolaisista karsii viikoittaisista
niska- ja hartiaseudun kivuista. Alaselan viikoittaisista kivuista karsii 21% lukiolai-
sista. (THL 2017.) Useat lukiolaisten kokemat terveysongelmat johtuvat liialli-
sesta istumisesta ja liian vahaisesta liikkunnasta (THL 2017). Saanndllinen lii-
kunta ehkaisee tuki- ja liikuntaelimiston ongelmia kaiken ikaisilla. (Fogelholm
2011, 76.)

Hakalan (2012, 9) koko Suomen kattavassa tutkimuksessaan osoitetaan nuorten
tietokoneen kayton istuen olevan merkittavasti yhteydessa nuorilla esiintyviin
tuki-ja liikuntaelinoireisiin. Tama tukee Fogelholmin (2011, 76) tutkimusta, jonka
mukaan noin joka viides suomalainen nuori on vapaa-ajallaan fyysisesti taysin

passiivinen. Liiallisesta istumisesta peraisin olevat terveysongelmat voivat hei-
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kentaa opiskelijan likuntamotivaatiota ja johtaa opiskelijan vieraantumiseen lii-
kunnasta. Opiskeluaikana syntyva tauko liikunnasta saattaa vaikeuttaa nuoren

paluuta takaisin liikunnalliseen elamantyyliin. (Ansala 2011, 143.)

Muiden koettujen terveysongelmien liséksi koulu-uupumus on yleistynyt joka
vuosi enemman lukiolaisten keskuudessa. Saanndllisen ja monipuolisen liikun-
nan avulla voitaisiin parantaa lukiolaisten arjessa jaksamista ja kohentaa kaikkia
hyvinvoinnin osa-alueita. Lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden ja terveyden kan-
nalta olisi tarkeaa saada pakollista liikuntaa jokaiselle lukukaudelle. (Laakso
2011, 198.) Vaikka liikunta-aktiivisuus vahenee vuosittain, 87% lukiolaisista ko-
kee lilkunnan valttamattomaksi pysyakseen kunnossa. (Liikkuva koulu 2018, 3.)
Lisaksi 72% lukiolaisista kokee liikunnan tukevan opiskeluaan ja tasapainottavan
arkeaan (Liikkuva koulu 2018, 3). Mydnteiset kokemukset liikunnasta koulussa ja
vapaa-ajalla luovat positiivisen psyykkisen vaikutuksen, joka auttaa koulussa jak-

samiseen ja ehkaisee uupumusasteista vasymysta koulutydssa.
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5. OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on ottaa selvaa sosiaalisen median vaikutuksesta
nuorten liikuntakayttdytymiseen. Sosiaalisen median vaikutus nuorten arkeen on
kasvanut entisestaan ja se ulottuu nykyisin myds nuorten liikuntakayttaytymiseen.
Taman opinnaytetydn tavoitteena on saada selville kokevatko Kajaanin lukion en-
simmaisen vuosikurssin opiskelijat sosiaalisen median liikkuntaan kannustavana
vai vastakohtaisesti liikuntaan painostavana, seka tiedostavatko lukiolaiset itse so-
siaalisen median vaikutusta tekemiinsa valintoihin. Henkildkohtaisena tavoitteena
opinnaytety6ssa on saada laajempaa ymmarrysta nuorten kokemuksista sosiaali-

sen median kayton vaikutuksista nuorten liikuntakayttaytymiseen.
Opinnaytety6ta ohjaavat tutkimuskysymykset:

1. Painostaako sosiaalinen media nuoria likkumaan?

2. Kannustaako sosiaalisen median sisalté nuoria liikkumaan?

3. Millaista liikuntasisaltoa nuoret kuluttavat sosiaalisessa mediassa?
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6. OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Tutkimuksen kohderyhmana olivat Kajaanin lukion ensimmaisen vuosikurssin
opiskelijat. Kysely laadittiin elokuussa ja kysymykset hyvaksytettiin toimeksianta-
jalla ja ohjaavalla opettajalla. Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena eli maaralli-
send tutkimuksena. Maarallisen tutkimuksen tarkoituksena on selittaa, kuvata,
vertailla, kartoittaa ja ennustaa ihmisia koskevia asioita ja ominaisuuksia (Vilkka
2007, 14, 19). Kvantitatiivisella tutkimuksella voidaan kartoittaa asian tai ilmién
nykyista tilaa, mutta asioiden syita ei valttamatta saada selville (Heikkila 2014, 16).
Tutkimuskohteeksi valittiin lukion ensimmaisen vuosikurssin opiskelijat heidan

ikansa, elamantilanteensa ja oletetun medialukutaitotasonsa takia.

6.1 Kyselylomake

Kysely on sopiva aineiston kerdysmenetelma, kun tutkittavia on paljon. Se sovel-
tuu henkildkohtaisten asioiden kuten liikkuntakayttaytymisen tutkimiseen. (Vilkka
2007, 28.) Hyva kyselylomake on yksiselkoinen, tarpeeksi lyhyt ja loogisesti ete-
neva. Kyselyn haittapuolena on vastaajien vaihteleva suhtautuminen kyselytutki-
muksen vakavuuteen ja mahdollisten vaarinymmarrysten mahdoton korjaaminen.
(Hirsjarvi, Remes, Sajavaara 2009, 191-193.)

Luotu verkkokysely oli jaettu karkeasti kahteen osaa: liikuntakayttaytymiseen ja
sosiaaliseen mediaan. Kysely oli vakioitu, eli kaikilta vastaajilta kysyttiin samat ky-
symykset samassa jarjestyksessa (Vilkka 2007, 27). Kyselylomake koostui 23 ky-
symyksesta, jossa oli strukturoituja monivalintakysymyksista ja avokysymyksia.
Strukturoiduista eli suljetuista kysymyksistad vastaaja valitsee sopivimman tai so-
pivimmat vaihtoehdot. Strukturoituihin kysymyksiin on nopea vastata ja vastaukset
ovat tutkijalle helpompia kasitella. (Heikkila 2004, 50.) Osa kysymyksista oli struk-
turoidun ja avoimen kysymyksen valimuotoja. Ne sisalsivat valmiiden vastausvaih-
toehtojen jalkeen kohdan muu, mika. Hirsjarven ym. (2004, 188) mukaan nain voi-
daan saada esiin uusia ndkokulmia, joita ei ole etukateen osattu kyselya laatiessa

ajatella. Joihinkin kysymyksiin vastaaja sai valita useamman vastausvaihtoehdon.
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Avokysymykset koskivat vastaajan omia henkildkohtaisia muistoja tai kokemuksia,
jotka on vaikea mahduttaa valmiiksi vaihtoehdoiksi. Kyselyn toimivuus ja kysymyk-
set esitestattiin erilliselld kyselypohjalla ennen kyselyn jakoa kohderyhmalle. Esi-
testaajina toimi nelja lukiolaista lisalmesta. Nain varmistin kysymyksien selkeyden

ja ymmarrettavyyden seka etta kaikki toimisi kyselynjakotilanteessa normaalisti.

Kyselylomakkeen (LIITE 1.) alussa I6ytyi saatesanat ja tietoa tehtavasta tutkimuk-
sesta. Saatesanoissa lukiolaisia kehotettiin vastaamaan huolellisesti ja totuuden-
mukaisesti. Saatesanojen lukemisen jalkeen vastaajat saivat viela valita struktu-

roidulla kysymyksella vastauksiensa kayttamisesta opinnaytetydssa.

6.2 Aineiston kerays ja analysointi

Tutkimuksen teko aloitettiin ottamalla yhteyttd Kajaanin lukion rehtoriin ja liikun-
nan- ja terveystiedon opettajiin. Heille kerrottiin sdhkoépostilla opinnaytetydsta ja
sen tarkoituksesta. Rehtori myonsi luvan opinnaytetydtutkimuksen jakamiselle.
Kysely luotiin Kyselynetti-sivustolle, joka mahdollisti kyselyyn vastaamisen niin tie-
tokoneella kuin mobiililaitteella. Kysely jaettiin Kajaanin lukion ensimmaisen vuo-
den opiskelijoille Wilman kautta. Wilma on opettajien, opiskelijoiden ja vanhem-

pien valinen sahkodinen viestijarjestelma.

Tutkimus esiteltiin lyhyesti ensimmaisen vuoden opiskelijoille ryhmanohjaajan tun-
nilla, jonka jalkeen opettaja kehotti opiskelijoita vastaamaan kyselyyn omatoimi-
sesti. Jokainen kyselyyn vastannut sai vastata kyselyyn rauhassa aikaa kayttaen,
joka lisda kyselytutkimuksen luotettavuutta eli reliabiliteettid. Kyselyyn oli mahdol-
lista vastata kolmen kokonaisen paivan ajan 17. — 19.10.2018. Kysely suljettiin
vastaajilta lauantaina 20.10.2018. Kyselyyn vastasi yhteensa 101 opiskelijaa.
Kvantitatiivisessa tutkimuksessa riittdvan suuren aineiston avulla asioita voidaan
esittdd numeroin (Vilkka 2007, 17).

Tutkimuksen aineisto analysoitiin muodostamalla muuttujista frekvensseja ja pro-
senttiosuuksia. Frekvenssilla tarkoitetaan kuhunkin luokkaan kuuluvien tilastoyk-
sikdiden lukumaaraa (Heikkila, 2014). Opinnaytetydn tulokset esitetaan frekvens-
seind, prosenttilukuina ja graafisina kuvioina. Tulokset kerrotaan samassa jarjes-

tyksessa kuin kyselyssa esitetyt kysymykset.
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Aineiston maaralliset kysymykset analysoitiin kayttamalla SPSS-ohjelmaa. Laa-
dulliset kysymykset on kayty lapi sisallon analyysilla, jossa opiskelijoiden vastauk-
set on ryhmitelty erilaisten kategorioiden alle yhdistavien tekijdiden perusteella
(Kyngas & Vanhanen 1999). Kyselytutkimukseen saatiin 101 vastausta, joista 89
sai kayttaa opinnaytetyotutkimukseen. Tutkimuksessa huomioidaan 89 opiskelijan

antamat vastaukset.
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7. LUOTETTAVUUS

Tutkimusty6ta ohjaavat tieteelliset tutkimuskaytannét. Lahdekriittisyys ja lahtei-
den luotettavuuden tarkastelu kuuluvat tutkimuksen tekoon. Tama tutkimus to-
teutettiin aineistolahtdisesti. Teoriasidonnaisen tutkimustydn voidaan katsoa ole-
van teoria- ja aineistolahtdisen tutkimustavan valimuoto (Tuomi & Sarajarvi 2002,
99). Aineistolahtoista tutkimusta tehdessa ei ole yksiselitteista luotettavuuden ar-

vioimisen kriteereja.

Tutkimuksen luotettavuuden kannalta on tarkeaa, etta tutkimus on toistettavissa
ja etta siitd saadut tulokset eivat ole sattumanvaraisia (Heikkila 2004, 30). Teh-
dyn tutkimuksen tulokset on kasiteltdva monelta kannalta katsoen ja raportoiden.
Henkildkohtaiset mielipiteet eivat saa nakya tutkimustuloksissa tai paatelmissa.
Tieteellisessa tutkimuksessa tuotetut tulokset ovat aina julkisia. (Hirsjarvi, Remes
& Sajavaara 2009, 21-27.) Opinnaytetydsta saatuja tuloksia ei voida yleistaa,
silla tulokset antavat viitteita vain Kajaanin lukiolaisten ensimmaisen vuosikurssin

opiskelijoista.

Kyselytutkimukseen saaduista vastauksista 88% sai kayttda opinnaytetyotutki-
muksessa. 89 osallistujan otanta ensimmaisen vuoden noin 200 lukio-opiskelijasta
on hyva. Tutkimustuloksiin vaikuttaa kyselyyn vastanneet opiskelijat. Voidaan olet-
taa, etta liikunnasta ja sosiaalisesta mediasta kiinnostuneet opiskelijat ovat osal-
listuneet vastaamalla kyselyyn. Opiskelijat, jotka eivat ole kiinnostuneet sosiaali-
sesta mediasta tai eivat koe liikunnan olevan lahella omaa elamaansa, ovat to-
dennakoisesti jattaneet vastaamatta kyselytutkimukseen. Hyvien tutkimuskaytan-
teiden mukaisesti ei ketdan kuitenkaan voida pakottaa osallistumaan kyselyyn,

vaikka nain voitaisiin saada parempi kokonaiskuva tutkittavasta ryhmasta.

Kyselyyn vastanneista opiskelijoista ei voida varmasti tietdd kaikkien vastanneen
kysymyksiin rehellisesti ja todenmukaisesti. Inmisilld on taipumusta vastata kyse-
lyihin niin kuin he haluaisivat asioiden olevan. Painotin kyselytutkimuksen alussa
olevassa saatteessa todenmukaisia vastauksia. Tutkija ei kuitenkaan voi vaikut-
taa vastaajien antamiin tuloksiin, jonka takia tutkimus on tehtava saatujen vastaus-

ten pohjalta kriittisesti tietoa arvioiden.
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Opinnaytetyon luotettavuuden kannalta on keskeistd huomioida tydn reliaabelius
ja validiteetti. Validiteetilla tarkoitetaan tutkimuksen yleista patevyytta eli tark-
kuutta, missa maarin tutkimuksessa todetut johtopaatdkset vastaavat todellista
tilannetta. Lisaksi validiteetilla voidaan tarkastella mittarin kykya mitata juuri sita
ominaisuutta tai asiaa, mita varten mittari on luotu seka tuloksiin vaikuttavia sys-
temaattisia mittausvirheita. (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2017.) Tutkimuksessa
reliabiliteetti kuvaa tutkimuksen tarkkuutta, tasmallisyytta ja johdonmukaisuutta.
Taman mittarin avulla voidaan maaritelld tutkimustulosten tarkkuutta. Mitd enem-
man tutkimuksessa on sattumanvaraisia virheita, sitd heikompi sen reliabiliteetti

on. (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2017.)

Keratyn aineiston luotettavuuden vahvistamiseksi kyselyssa olevat kysymykset tu-
lee miettia ja suunnitella tarkasti. Kyselytutkimuksen validiutta lisasi kyselyn tes-
taaminen ulkopuolisilla henkililla ennen tutkittavaa kohderyhmaa. Kavimme tes-
tiryhman kanssa yhdessa kyselyyn vastaamisen jalkeen lapi, mita kysymykset hei-
dan mielestaan tarkoittivat. Talla varmistin kysymysten ymmarrettavyyden ja sel-
keyden. Uhkana kyselyissa on erilaisten kasitteiden ymmartaminen eri tavalla. Tal-
lainen kasite on mm. liikkunnan harrastaminen ja arkiaktiivisuus. Taman varmistet-
tuani vastuu siirtyy kyselyyn vastaajalle, kuinka onnistuneita kysymykset ja anne-
tut vastausvaihtoehdot ovat (Hirsjarvi ym. 2009, 195). Vaikka kyselylomake tarkis-

tettiin, 16ysin siitd myohemmin joitain puutteita.

Opinnaytetydssa pyrittiin kayttdmaan mahdollisimman tuoreita ja luotettavia Iah-
teitd. Vanhempia lahteita kayttaessa tuli tarkistaa, etta niiden antama tieto oli ajan
tasalla. Vanhentunutta tietoa ei voi kayttaa lahteena (Hirsjarvi ym. 2009, 113). So-
siaalinen media ja internetin kaytto kehittyvat koko ajan, jonka takia Iahteiden luo-
tettavuutta tuli tarkkailla erityisen tarkasti. Tieto voi muuttua sivustojen paivittymi-
sen johdosta joka kuukausi. Opinnaytetydn teon aikana usean sosiaalisen median

alustan toiminta muuttui, jonka takia opinnaytetyéta tuli paivittaa aktiivisesti.
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8. EETTISYYS

Hyva tutkimusetiikka tarkoittaa, etta tutkimustoiminnan eri vaiheissa tehdaan tie-
toisia ja eettisesti perusteltuja ratkaisuja. Hyvan eettisen tutkimuksen kaytantei-
siin kuuluvat rehellisyys, huolellisuus, avoimuus, luotettavuus ja kunnioitettavuus
koko prosessin aikana. (Hirsjarvi ym. 2009, 23-24.) Nama ovat eettisen tutkimuk-
sen perusedellytyksia, joiden tulisi toteutua aina. Nama on otettu huomioon mah-
dollisimman hyvin opinnaytety6ssa. Opinnaytetydn tulokset on raportoitu rehelli-
sesti ja mahdolliset epatarkkuudet tutkimuksessa on kerrottu. Tutkimuksessa ei
ole plagioitu toisten teksteja, vaan lainaukset ja Iahdeviitteet on merkitty tekstiin
huolellisesti ja asianmukaisesti. Hyvien tutkimuskaytantdjen mukaisesti olen valt-

tanyt toissijaisten lahteiden kayttamista opinnaytetyossa.

Tassa opinnaytetydssa eettisyyden kannalta tarkedssa osassa olivat kyselyyn
osallistuvat opiskelijat. Tutkimustydta tehdessa on kunnioitettava osallistujien it-
semaaraamisoikeutta. Tutkimusryhmalle tulee ilmoittaa ja selvittaa tutkimuksen
luonne ja sen tarkoitus. Nain jokaisella tutkimusryhmalaisella on oikeus paattaa
tutkimukseen osallistumisesta. (Hirsjarvi ym. 2009, 25). Tutkimukseen osallistu-
minen on aina oltava vapaaehtoista. Tutkimukseen osallistuvilla on ollut mahdol-
lisuus halutessaan ottaa yhteytta tutkijaan sahképostitse. Suurin osa tutkimuk-
seen osallistuneista lukiolaisista ovat olleet tutkimuksen aikana alaikaisia. Kaikki
tutkimukseen osallistujat olivat kuitenkin yli 16-vuotiaita, jotka ovat tarpeeksi van-
hoja ymmartamaan kyselyn tarkoituksen ja paattamaan itse osallistumisestaan.

Taman takia kyselyyn vastaaminen ei velvoittanut huoltajan suostumusta.

Tekemani kyselyn ensimmaiselld saatesivulla selitettiin tutkimuksen luonne ja
tarkoitus. Ensimmaisena kysymyksena tutkimuksessa oli saako vastauksia kayt-
taa opinnaytetydssa. Talla varmistin, etta kaikki kyselyyn vastaajat ovat ymmar-
taneet kyselyn liittyvan opinnaytety6hon ja siihen kuuluvaan tutkimukseen,
vaikka he olisivat jattaneet saatteen lukematta. Kyselyyn saatuja vastauksia ei
tulla kayttdmaan mihinkdan muuhun kuin tdhan opinnaytetyotutkimukseen. Ky-
sely taytettiin nimettdbmana henkilétietoja keraamatta vastaajien yksityisyyden
suojaamiseksi. Vastaaijilta kysyttiin vain tarvittavia tietoja, kuten ikaa ja suku-
puolta. Kyselyssa oli hyva ottaa huomioon eri vastausvaihtoehdot sukupuoleen,

jottei kukaan jata vastaamatta kyselyyn sen vuoksi.
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9. KYSELYTUTKIMUKSEN TULOKSET

9.1 Tuloskuviot

Kyselyyn osallistuneet Kajaanin lukion ensimmaisen vuosikurssin opiskelijat olivat
16—19-vuotiaita. 94% eli suurin osa vastanneista opiskelijoista oli 16-vuotiaita.
Sukupuolijakaumana 65.2% (58) tyttdja ja 34.8% (31) poikia. Muun sukupuolisia

vastaajia ei ollut.

Osallistujien ikdjakauma
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= Tyt = Pojat

Kuvio 2. Osallistujien ika- ja sukupuolijakauma

Suurin osa eli 60.0% vastanneista nuorista liikkuu 1—2h paivassa nuorten liikun-
tasuositusten mukaisesti. 18.8% vastanneista liilkkuu jopa 3—4h paivassa, joka on
selvasti liikuntasuosituksia enemman (Kuvio 3.). 3.5% vastanneista liikkui run-
saasti jopa yli nelja tuntia paivassa. 17.6% vastanneista liikkui paivittain vain 0-
30min ajan, joka on alle nuorten liikuntasuositusten ja terveydelle haitallista (Las-
ten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2016). Noin yksi viidesta tutkimukseen
osallistuneesta ei tayta vahimmaismaaraa paivittaisesta liikkuntasuosituksesta (Ku-

vio 3.).



36

Tyttéjen ja poikien valilla ei ollut havaittavissa merkittavia eroja paivittaisen lii-
kunta-aktiivisuuden valilla. Tytoista kuitenkin 5.4% kertoi liikkuvansa paivittain yli
neljan tunnin ajan. Vastaavasti pojista kukaan ei vastannut liikkuvansa yli neljaa
tuntia paivassa. Tama ero on huomattavissa 3-4 tunnin ryhmassa, jossa tytoista
vain 12.5% vastasi liikkuvansa 3-4 tuntia paivassa kun taas pojista jopa 31.0%

vastasi liikkuvansa kolmesta neljaan tuntia paivassa. (Kuvio 3.)

Kuinka paljon liikut keskimaaraisesti paivittain?
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h Enemman kuin nelja tuntia
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Kuvio 3. Liikunnan maara paivittain

Viikkotasolla 33% vastanneista harrastaa liikkuntaa 3—4 kertaa viikossa. 30% vas-
taajista harrastaa liikuntaa 5—6 kertaa viikossa ja 13% yli seitseman kertaa vii-
kossa. 12% vastaajista harrastaa liikuntaa 1—2 kertaa viikossa ja 12% ei harrasta

ollenkaan liikuntaa. (Kuvio 4.)

Tyttojen liikunta-aktiivisuus vaihteli runsaasti. Tytdista 39% harrasti liikuntaa 3—4
kertaa viikossa. 7.1% tytdista harrastaa liikkuntaa keskimaarin 1—2 kertaa viikossa
jajopa 14.3% tytdista ei harrasta liikuntaa viikoittain ollenkaan. Nama tulokset ovat
huolestuttavia nuorten hyvinvoinnin kannalta. Kontrastina tytdista runsas 39.3%
vastasi harrastavansa liikkuntaa 3— 4 kertaa viikossa. 32.1% vastasi liikkuvansa
5—6 kertaa viikossa ja 7.1% siitd enemman. (Kuvio 4.) Tama tarkoittaa yhtad mo-
nen tytdn harrastavan liikuntaa 1—2 kertaa viikossa kuin yli kuusi kertaa viikossa

liikkuntaa harrastavien.
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Pojista vain 7% ei harrasta liikuntaa viikoittain. Pojista 24% harrastaa liikuntaa 3 —
4 kertaa viikossa, 5 — 6 kertaa viikossa ja jopa enemman kuin 6 kertaa viikossa.
(Kuvio 4.) Vaikka tytét liikkuvat tulosten mukaan paivittain (Kuvio 3.) poikia enem-
man, tasoittuvat erot viikoittaista keskiarvoa tarkastellessa niin, etta pojat harras-

tavat liilkuntaa viikoittain tyttdja enemman.

Kuinka usein harrastat liikuntaa keskimaarin viikoittain?
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Kuvio 4. Lilkkunnan harrastaminen viikoittain

64.3% vastaajista liikkuu mielestaan riittavasti. 9.5% ei osaa sanoa ja arvioida
omaa liikkumistaan. (Kuvio 5.). Vastanneista lukiolaisista 26.0% eivat liiku mieles-
taan riittavasti. Heista puolet (50%) vastasivat likkuvansa 0—30min paivassa ja
toinen puoli (50%) 1—2h paivassa. Tunnin tai siita alle liikkuvat eivat tayta virallisia
nuorten liikuntasuosituksia (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2016).
Vaikka suurin osa mielestaan liian vahan liikkuvista nuorista (26.0%) liikkui myds
liikuntasuositusten mukaan liian vahan, oli heidan joukossaan nuoria, jotka liikkui-

vat suositusten mukaisesti tai sitd enemman (38.2%).
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Liikutko mielestasi riittavasti?
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Kuvio 5. Liikutko mielestasi riittavasti

Avokysymyksella tarkennettiin nuorten antamia vastauksia liikuntatottumuksis-
taan. Suosituimmat ja yleisimmat liikkumismuodot vastanneiden nuorten keskuu-
dessa olivat: kuntosali ja lenkkeily (24%), pyoraily (13%) ja tanssi, ratsastus ja
jalkapallo (6%) (Kuvio 6.). Tytot vastasivat harrastavansa tanssia ja ratsastusta,
kun pojat puolestaan pelaavat enemman joukkuelajeja kuten jalkapalloa. Voima-

harjoittelu oli kuitenkin yhta suosittua niin tyttdjen kuin poikien keskuudessa.

Yleisin liikunnanmuoto nuorilla on pydraily. Pydrailya harrastetaan mediaanitulok-
sena 5 kertaa viikossa. Toisiksi suosituin likunnanmuoto nuorilla on lenkkeily.
Lenkkeilya nuoret harrastavat mediaanituloksena 2,5 eli noin 3 kertaa viikossa.
Kolmanneksi suosituin harrastus on voimaharjoittelu. Kuntosalilla nuoret kayvat
keskimaaraisesti 1-3 kertaa viikossa. Mediaanituloksena kaksi kertaa viikossa.
(Kuvio 6.)

Lenkkeilya ja pyorailya harrastetaan useamman kerran viikossa voimaharjoitte-
luun verrattuna, mutta suurin osa nuorten pyorailysta ja lenkkeilysta tapahtuu luon-
nollisesti hyo6tyliikkuntana. Erityisesti pyorailya tulee nuorilla kouluun ja harrastuk-
siin siirtyessa. Lenkkeily ja pyoraily olivat yhta suosittuja jokaisessa ryhmassa niin

vahan kuin paljon arjessa liikkuvien valilla.

Kyselyssa lenkkeilya ei oltu maaritelty kyselyyn tarkemmin tahdin perusteella.
Useammat opiskelijan antama vastaus erotti selkeasti lenkkeilyn juoksemisesta,

joten voidaan olettaa suurimman osan tarkoittavan lenkkeilylla reipasta kavelya tai
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holkkaa. Juoksemisen opiskelijat ilmaisivat avokysymyksessa selvasti juoksemi-

sena. Juoksua harrasti vastanneista 5% keskiarvona 4 harrastuskertaa viikossa.
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Kuntosall Lenkdelly Pyoraily
= Kesklarvo = Mediaanitulos
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vilkoittain

Kuvio 6. Suosituimmat liikuntamuodot

Nuorten liikuntatottumuksista riippumatta, lukiolaiset kayttivat sosiaalista mediaa
saman kaltaisesti jokaisessa ryhmassa. Suosituimmat sosiaalisen median alustat
Kajaanin lukion ensimmaisen vuoden opiskelijoilla olivat suosituimmuusjarjestyk-
sessa: WhatsApp 99%, YouTube 95%, Instagram 88%, Snapchat 88%, Facebook
46% ja Twitter 20%. 5 muuta aanta sai anonyymifoorumi Jodel. Tytot kayttavat
poikia enemman sosiaalisen median visuaaliseen sisaltédn keskittyvia palveluja

kuten Instagramia ja Snapchattia. (Kuvio 7.)

Yllatyksena kukaan nuorista ei vastannut kayttavansa liikuntapalvelua HeiaHeiaa,
jossa kayttaja voi tallentaa omat liikuntaharjoituksensa muiden nahtavaksi (Kuvio
7.). Edes ne lukiolaiset, jotka harrastivat liikuntaa 5—6 kertaa viikossa tai siita

enemman, eivat kayttaneet HeiaHeiaa liikuntasuoritustensa kirjaamiseen.
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Nuorten suosimat sosiaalisen median palvelut
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Kuvio 7. Nuorten suosimat sosiaalisen median palvelut

Jopa 77% Kajaanin lukion ensimmaisen vuoden opiskelijoista etsii netista tietoa
liikunnasta ja tai erilaisista liikuntalajeista. Tytét ovat aktiivisempia etsimaan inter-
netistd lilkkunta-aiheista sisaltoa 81.8%:lla verrattuna poikien 66.7%:n. (Kuvio 8.)
Pojista 33.3% ei etsi liikuntasisaltda internetista verrattuna tyttdjen 18.2%:iin (Ku-

vio 8.). Tytdt ovat kiinnostuneempia etsimaan liikuntasisaltda verkosta.

Liikunta ja liikunta-aiheinen sisaltd verkossa kiinnostavat niin tyttéja kuin poikia.
Moni lukiolaisista etsii liikuntasisaltdoa internetista, vaikka he eivat itse olisikaan
aktiivisia liikkujia. Ne nuoret, jotka eivat vapaa-ajallaan harrasta liikuntaa, heista

55.6% ei etsi internetista tietoa liikunnasta tai liikuntalajeista.
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Etsitkd internetista tietoa liikunnasta ja/tai liikuntalajeista?

10,00 %

0,00 %

= Tytt « Pojat

Kuvio 8. Etsitkd internetista tietoa liikunnasta ja/tai liikuntalajeista

Eniten sosiaalisen median liikuntasisallésta haetaan ja kulutetaan jokaisessa ryh-
massa treenivideoita, joita katselee yhteensa 74% vastanneista. Toiseksi suosi-
tuin sisaltd on liikunta-aiheiset kuvat 56%:lla ja kolmantena valmiit kuntosali ja/tai
harjoitusohjelmat 43%:lla. (Kuvio 9.) Liikunta-aiheiset artikkelit (85.3%) ja tutki-
mukset (50.0%) olivat eniten sellaisten lukiolaisten suosiossa, jotka kokivat sosi-
aalisen median liikuntaan painostavana. Sosiaalisen median visuaalista sisaltéa

kulutetaan selvasti eniten kaikissa ryhmissa (Kuvio 9.).

Pojat ovat tyttdja enemman kiinnostuneita tieteellisesta sisallésta, kuten liilkuntaan
liittyvista tutkimuksista ja artikkeleista. Kuitenkaan kukaan pojista ei vastannut lu-
kevansa liikkunta-aiheisia blogikirjoituksia, joita 34.0% vastanneista tytoista luki.
Pojat suosivat blogien sijasta enemman keskustelupalstoja 18.2%:illa. Tytot puo-
lestaan suosivat poikia enemman treenivideoita ja valmiita harjoitusohjelmia. (Ku-
vio 9.) Pojat taydensivat avoimeen vastauskenttdan katselevansa sosiaalisesta
mediasta eri lajien otteluiden ja arvokisojen kulkua seka pistetilastoja. Vaikka nuori
ei olisi kiinnostunut etsimaan internetista tietoa liikunnasta ja/tai liikuntalajeista,

kuluttaa han liikunnallista sisaltva sosiaalisen median kautta.
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Kuvio 9. Nuorten kuluttama liikkuntasisaltd sosiaalisessa mediassa

Kajaanin lukion ensimmaisen vuosikurssin opiskelijat eivat koe sosiaalista mediaa
likuntaan painostavana (Kuvio 10.). Vastanneista lukiolaisista yhteensa vain 8%
kokee sosiaalinen media ymparistdn liikuntaan painostavana. Lukiolaisista 10%,
jotka eivat liiku mielestaan riittavasti (Kuvio. 5) kokevat sosiaalisen median liikun-
taan painostavana.12.0% nuorista ei osannut arvioida omaa tilannettaan. 43.0%
vastanneista lukiolaisista ei pida sosiaalista mediaa liilkuntaan painostavana. Kui-
tenkin 37.0% vastaa sosiaalisen median olevan joskus liikuntaan painostava. (Ku-
vio 10.)

Poikien ja tyttdjen antamat vastaukset ovat hyvin samansuuntaisia. Tytoista viisi
prosenttiyksikkda enemman kuin pojista vastasi kokevan sosiaalisen median jos-
kus liikuntaan painostavana (Kuvio 10.). Ne tytét (9%), jotka vastasivat sosiaalisen
median olevan liikuntaan painostava, harrastivat itse liikuntaa keskimaarin 5—6

kertaa viikossa.
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Koetko sosiaalisen median liikuntaan painostavana?
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Kuvio 10. Koetko sosiaalisen median liikuntaan painostavana

Vain 6% nuorista vastaa sosiaalisen median painostavan heita itsedan likkumaan
(Kuvio 11.). He kertoivat harrastavansa liikuntaa keskimaarin kolmesta neljaan
kertaan viikossa. Heista kahdeksan kymmenesta kokee sosiaalisen median liikun-

taan painostavana (Kuvio 10.).

63% nuorista ei nda arjessaan suoraa vaikutusta sosiaalisella medialla ja omilla
likuntatottumuksillaan. 20% vastanneista kokee sosiaalisen median vaikuttavan
valilld omaan liikuntakayttaytymiseensa. 11% vastaajista ei tieda tai tunnista sosi-
aalisen median vaikuttavan heidan liikkuntakayttaytymiseensa. (Kuvio 11.) Poikien
vastausten perusteella sosiaalisen median luoma paine liikuntaan vaikuttaa heihin
vahemman kuin tyttdihin. Sosiaalinen media vaikuttaa noin yhteen viidesta nuoren

likuntakayttaytymiseen joskus.

Ei
42 %
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Painostaako sosiaalisen median sisalto sinua likkumaan?
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Kuvio 11. Painostaako sosiaalisen median sisaltd sinua likkumaan

Kaavion 10. ja 11. tuloksia vertaillessa huomataan, ettd nuoret vastasivat sosiaa-
lisen median vaikuttavan enemman muihin kuin heihin itseensa. Tytoista 9.1% on
vastannut sosiaalisen median olevan liikkuntaan painostava, mutta vain 7.3% ty-
toista vastaa sosiaalisen median painostavan heita likkumaan. Pojista puolestaan
3.7% on vastannut sosiaalisen median painostavan heita likkumaan ja 7.4% koki

sosiaalisen median liikkuntaan painostavana. (Kuvio 12.)

Nuoret kokevat siis sosiaalisen median vaikuttavan enemman muihin kuin heihin
itseensa noin kahden prosenttiyksikdn erolla. Pojat ovat vastanneet, ettei sosiaa-
linen media painosta heita likkumaan (77.8%), mutta vain 44.4% pojista vastasi,
ettei sosiaalisen media ole liikuntaan painostava (Kuvio 12.). Tdma erotus on suuri
33 prosenttiyksikdlla. Tyttdjen vastaukset ovat samansuuntaiset, mutta pienem-
malla 16 prosenttiyksikon erolla. (Kuvio 12.) Sosiaalinen media painostaa tyttéja
liikkumaan poikia useammin. Ainut ryhma, joka vastasi sosiaalisen median pai-
nostavan heita itsedan likkumaan enemman muiden sijasta olivat 3—4 kertaa lii-
kuntaa viikossa harrastavat lukiolaiset (Kuvio 4.), joista 75.9% oli tyttdja. He vas-
tasivat sosiaalisen median painostavan heita itseadan liikkumaan 7.1%:lla verrat-

tuna heista sosiaalisen median yleisesti painostavana kokeneihin 3.6%:iin.
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Painostaako sosiaalinen media sinua liikkumaan? Vs. Koetko sosiaalisen median liikuntaan painostavana?
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Kuvio 12. Painostaako sosiaalinen media sinua likkumaan? Vs. Koetko sosiaali-

sen median liikuntaan painostavana.

Sosiaalinen media innostaa nuoria likkumaan (Kuvio 13.). Jopa 84.1% vastan-
neista lukiolaisista kokee sosiaalisen median liikuntasisallon positiivisena, joka in-
nostaa heita likkumaan ja kannustaa kohti likunnallisempaan elamantapaan. Ty-
toista 85.5% vastasi sosiaalisen median innostavan heita likkumaan ja pojista
81.5% (Kuvio 13.). Ne lukiolaiset, jotka kokivat sosiaalisen median joskus liikun-
taan painostavana (Kuvio 10.), pitavat sosiaalista mediaa liikuntaan innostavana
90.0%:lla. Vaikka 8% nuorista (Kuvio. 10) vastasi sosiaalisen median ympariston
vaikuttavan lilkkuntaan painostavasti, heista 71.4% vastasi sosiaalisen median kui-

tenkin olevan myos liikuntaan innostava.
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Innostaako sosiaalinen media sinua lilkkkumaan?
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Kuvio 13. Innostaako sosiaalinen media sinua liikkumaan
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Kysymys numero 13. oli avokysymys, jossa nuoret kertoivat keta liikkunnallista vai-
kuttajaa tai vaikuttajia he seuraavat sosiaalisessa mediassa. Nuoret muistivat ni-
melta 30 eri sosiaalisen median vaikuttajaa, jotka edustavat likunnallista elaman-
tapaa tai toimivat liikuntavaikuttajina. Vastanneista nuorista 71.9% seurasi jotain
liikunnallista vaikuttajaa. Suosituin nuorten mainitsema liikunnallinen vaikuttaja so-
siaalisessa mediassa on llona Siekkinen. llona Siekkisen nimeltd mainitsi 17% ky-
selyyn vastanneista nuorista. Seuraavaksi eniten mainintoja saivat Sonja ja Sofia
Aiello 14%. Kolmantena vaikuttajana muistettiin Pernilla Bockerman 10%:lla 4a-
nistd. 9% aanistd sai YouTube-kayttaja Ristiote, jonka takana toimivat Joonas
Haapasaari ja Joosua Visuri. (Kuvio 14.) 47% nuorten mainitsemista vaikuttajista

oli suomalaisia ja suomenkielista sisaltda julkaisevia kayttjia.
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Suosituimmat liikunnalliset vaikuttajat sosiaalisessa mediassa
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Kuvio 14. Suosituimmat liikunnalliset vaikuttajat sosiaalisessa mediassa

Nuoret seuraavat niitd kayttgjia, joiden sisalté koetaan kiinnostavana. Yleisin so-
siaalisessa mediassa nuorille markkinoitu likkumismuoto on kuntosalilla kaynti ja
voimaharjoittelu 84%:lla. Toiseksi eniten nuoret nakevat heille markkinoitavan ke-
hoa huoltavia lajeja kuten joogaa 50%:lla. (Kuvio 15.) Nuorten seuraamat viisi suo-
situinta sosiaalisen median vaikuttajaa kaikki keskittyvat kaikki omassa arjessaan
kuntosaliharjoitteluun (Kuvio 14.). Kuntosalilla kdynnin ja voimaharjoittelun suo-

siota selittdd myos vielda meneilldan oleva fitness-trendi.

Tytoéille markkinoidaan sosiaalisessa mediassa voimaharjoittelun jalkeen eniten
kehoa huoltavia lajeja kuten joogaa ja venyttelya (59.6%). Toiminnallista harjoitte-
lua markkinoidaan 48.1%:lle tytoista ja kestavyysliikuntaa 40.4%:lle. (Kuvio 15.)
Pojilla kuntosaliharjoittelun (83.3%) jalkeen suosituimmat 3 lajia 45.8%:lla ovat
joukkuelajit, kestavyysliikunta ja luontoliikunta. Verrattuna tyttdihin, joista vain
26.9%:lle markkinoitiin joukkuelajeja. Sama on nahtavissa pallopelien keskuu-
dessa, jossa 41.7% pojista markkinoitiin pallopeleja, mutta tytdilla prosenttiosuus
jai 13.5%:iin. Toiminnallinen harjoittelu oli tyttdjen listalla kolmantena (48.1%),
mutta pojat nakevat kehonhuoltoa ja venyttelya (29.2%) enemman kuin toiminnal-
lista harjoittelua (12.5%). (Kuvio 15.)
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Viisi nuorista (6.6%) vastasi joitain muita lajeja, ja tdhan kategoriaan kuuluvia

nuorten mainitsemia lajeja olivat: tanssi, taistelulajit seka golf.

Mita liikuntalajeja naet sinulle markkinoitavan sosiaalisessa mediassa?
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Kuvio 15. Mita liikuntalajeja nuoret nakevat heille markkinoitavan

Avokysymyksella selvitettiin vastaajien kokemuksista liikunnan parissa. 90% vas-
taajien kokemuksista liikkunnan parissa oli positiivisia (Kuvio 16.). Lukiolaiset ovat
saaneet lilkkunnasta uuden oppimisen kokemuksia, pirteytta ja energiaa arkeen,
uusia kavereita ja erityisesti hyvaa mielta. Liikunta on opettanut vastaajille periksi-
antamattomuutta, reilun pelin henked, yhteisollisyyttd ja vuorovaikutustaitoja.
Usean vastaajan positiivinen kokemus liikunnasta liittyi myds kunnon kohenemi-
seen, motoriseen kehitykseen, itsensa ylittdmiseen tai likuntaan itseilmaisun vali-
neend. 2% vastaajien kokemuksista liikkunnan parissa olivat neutraaleja: “lhan

Jees, mutta ei mun juttu.” (Kuvio 16.)

Vain 8% vastaajien kokemuksista liikunnan parissa oli negatiivisia (Kuvio 16.). Ne
lukiolaiset, jotka eivat harrasta vapaa-ajallaan liikuntaa kokivat likunnan tuovan
lisda stressia, ahdistusta ja epavarmuutta omaan itseensa. He eivat lahde liikku-
maan koska “Ei huvita” ja "En tykké&é liikunnasta. Se ahdistaa mua.” (Kuvio 18.).
Valitettavasti kahdeksan kymmenesta negatiivisesta kokemuksesta liittyi koululii-

kuntaan. Koulun liikuntatunneilla on koettu kiusaamista, syrjintda, painostusta,
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epaonnistumista ja hapeaa omasta suorituksesta. Naiden negatiivisten liikkuntako-

kemusten takia nuoret kokivat erityisesti koululiikunnan epamiellyttavana.

Nuorten kokemukset liikunnan parissa

Negatiivisia
Neutraaleja_ 8 %

2 :r";

Positiivisia
90 %

Kuvio 16. Nuorten kokemukset liikkunnan parissa

57.1% lukiolaisista tiedostaa edellisten kokemusten liikunnan parissa vaikuttavan
heidan liikuntatottumuksiinsa ja likunnan harrastamiseensa nykypaivana (Kuvio
17.). Naiden lukiolaisten vastauksista 86.1% oli positiivisten liikuntakokemuksien
ansiota. Tytot (59.6%) vastasivat edellisten liikkuntakokemuksien vaikuttavan hei-
hin enemman nykypaivana seitseman prosenttiyksikon erolla poikiin (52.2%). (Ku-
vio 17.)

25.7% vastaajista kertoo, etteivat edelliset kokemukset liikunnan parissa vaikuta
heidan liikuntatottumuksiinsa tai likunnan harrastamiseensa nykypaivana. 17.1%
vastaajista ei osaa sanoa vaikuttavatko edelliset kokemukset heidan liikuntakayt-
taytymiseensa nykypaivana. (Kuvio 17.) Epavarmojen vastaajien edelliset koke-

mukset liikunnan parissa olivat hyvin neutraaleja.
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Vaikuttavatko edelliset kokemuksesi liikunnan parissa liikkunnan
harrastamiseesi nykypaivana?
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Avokysymyksessa nuorilta kysyttiin: ”Mieti niité kertoja, kun sinun olisi pitanyt Iah-
ted liikkumaan, mutta et lahtenyt. Minka takia et lahtenyt?” Yleisimmat nuorten
antamat vastaukset olivat: motivaation puute, vasymys, sairaus tai koulutehtavien
maara. Kaikista yleisin syy 30.7%:lla oli koulutehtavien maara, joka esti likkumaan
l&htemisen. Toiseksi yleisimmaksi syyksi 26.9% nousi vasymys. (Kuvio 18.) Nuo-
ret avasivat vasymystdan kommentein: *’Koulupéivén jalkeen ei jaksa tehdé enéa

muuta.” ja "Kun on saanut léksyt valmiiksi, ei jaksa lahtee endd minnekaan.”

Sairastumiset estivat 15.3% vastaajista likkumasta. Liikuntamotivaation puute on
vaivannut ajoittain 15.3% vastaajista, ja se oli yhta yleinen syy lukiolaisille jattaa
likkumatta kuin sairastuminen. Vain 7.6% vastasi seuran puutteen syyksi olla Iah-
tematta liikkumaan. Seuran puute liikkuessa vaivasi vain kuutta vastaajaa. 3.85%
vastasi likkumatta jattdmisen negatiivisen liikuntaympariston takia tai sen seu-

rauksena. (Kuvio 18.)
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Mieti niita kertoja, kun sinun olisi pitanyt Iahtea liikkumaan, mutta et Iahtenyt. Minka takia et l1ahtenyt liikkumaan?

35,00 %

30,77 %

30,00 %
26,92 %

25,00 %

20,00 %

15,38 % 15,38 %

15,00 %

10,00 %
7,69 %

3.85%
5,00 %

0,00 % .

" Olin sairaana" " El ollut motivaatiota " Vasytti likaa " " Lilkkumisymparisto oli " Ei ollut seuraa liiklua * " Likaa koulutehtdvid "
liikkua ™ negatiivinen ™

Kuvio 18. Miksi et lahtenyt liikkumaan, vaikka olisi pitanyt?

Nuoret eivat kuitenkaan koe sosiaalisen median vievan liikaa aikaa vapaa-ajas-
taan (39.4%). Tytoista 41.7% ja pojista 4.3% kokee sosiaalisen median vievan
liikaa aikaa omasta vapaa-ajastaan. (Kuvio 19.) Tytét kokevat sosiaalisen median
vievan paljon enemman aikaa heidan vapaa-ajastaan poikiin verrattuna. Yhteensa
31.0% vastanneista lukiolaisista kokee sosiaalisen median kayton vievan joskus

liikaa aikaa vapaa-ajastaan (Kuvio 19.).

Ne lukiolaiset, jotka kokevat sosiaalisen median kayton vievan liikkaa aikaa vapaa-
ajastaan (Kuvio 19.) liikkuvat liikuntasuositusten mukaisesti ja harrastavat liikun-
taa 3—4 kertaa viikossa. 23.8% heistad kokee sosiaalisen median ympariston lii-
kuntaan painostavana ja jopa 47.6% heistd kokee sosiaalisen median joskus lii-
kuntaan painostavana. Verrattuna muiden ryhmien vastauksiin (Kuvio 12.) he ko-

kevat sosiaalisen median eniten liikkuntaan painostavana.
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Vieko sosiaalisen median kaytto likaa vapaa-aikaasi?
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Kuvio 19. Viekd sosiaalisen median kaytto liikaa vapaa-aikaasi

Nuoret toivoisivat kajaanilaisten liikuntaseurojen ja liikuntapalveluiden olevan ak-
tiivisempia sosiaalisessa mediassa, jotta he saisivat enemman tietoa Kajaanin lii-
kuntapalveluista ja liikuntamahdollisuuksista. 58% vastanneista toivoisi kajaani-
laisten liikkuntapalvelujen olevan aktiivisempia sosiaalisessa mediassa (Kuvio 20.).
Nuoret kokevat, etta liikkuntaseurojen ja -toimijoiden aktiivinen sosiaalisen median
kayttd auttaa asiakkaita saamaan enemman tietoa liikkunnasta ja kaupunkien lii-

kuntamahdollisuuksista seka tarjonnasta (Kuvio 21.).
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Haluaisitko Kajaanilaisten liikuntaseurojen ja liikuntapalveluiden
tarjoajien olevan aktiivisempia sosiaalisessa mediassa?

uKyld nEi

Kuvio 20. Haluaisitko kajaanilaisten liikuntaseurojen ja liikkuntapalveluiden tarjo-

ajien olevan aktiivisempia sosiaalisessa mediassa

Viimeisessa avokysymyksessa nuoret saivat vastata kysymykseen: "Mita mielta
olet liikunnan ja liikunnallisten palveluiden siirtymisesta sosiaaliseen mediaan.”
Lukiolaiset saivat kirjoittaa avoimeen tekstikenttdan kommenttinsa. 73% mielipi-
teista oli positiivisia, 23% neutraaleja ja 4% negatiivisia (Kuvio 21.). Sosiaalisessa
mediassa erilaisten liikuntasuoritusten ja -paivitysten ndkeminen kannusti opiske-
lijoita likkumaan myds naiden tulosten mukaan (Bilingham 2016, Cavallo ym.
2014.)

Saatujen vastausten mukaan liikkunnan siirtyminen sosiaaliseen mediaan on nuo-
rista hyva juttu, silla sitad kautta on helppo tavoittaa nuoria. Muiden treenikuvat ja
videot inspiroivat lukiolaisia treenaamaan. Myds nuorten ndkemykset liikunnasta
monipuolistuvat ja sosiaalinen media voi helpottaa urheiluharrastuksen aloitta-
mista. Parin (5.6%) nuoren mukaan on tarkeaa, etta nettitreenit voi tehda missa ja
milloin vain puhelimesta katsomalla. Naiden lisdksi sosiaalisen median liikuntasi-
salté antaa mahdollisuuden seuroille tuoda toimintaansa esille ja saada lisda na-

kyvyytta.
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Toisaalta likunnan siirtyminen sosiaaliseen mediaan voi painostaa vahan liikkkuvia
nuoria lilkkaa. Jotkut nuoret (4.5%) kokevat liikuntaa jopa pakotettavan heille niin

koulussa kuin sosiaalisessa mediassa: “No ej sita tartte joka paikassa tuputtaa.”

Neutraaleina mielipiteina (23%) kysymykseen nousi esille kommentit ”/han sama.”

ja "Sieltdhédn se nuoriso parhaiten nykyaan I6ytyy.”

Mita mielta olet liikunnan ja likunnallisten palvelujen siirtymisesta sosiaaliseen mediaan?

Negatiivista
4%

Neutraalia
23 %

Positiivista
73%

Kuvio 21. Mita mielta olet liikkunnan ja liikunnallisten palvelujen siirtymisesta sosi-
aaliseen mediaan

9.2 Vertailussa paljon ja vahan liikkuvat opiskelijat

Ne lukiolaiset, jotka eivat harrasta liikuntaa (11.8%) ovat arjessakin epaaktiivisia.
Heidan paivittainen liikkuntansa jaa alle tuntiin paivassa. He eivat liiku motivaation
ja seuran puutteen seka negatiivisten liikuntakokemuksiensa takia (Kuvio 18.).
Heista 57.1% vastasi edellisten kokemusten liikunnan parissa vaikuttavan heidan
liikunnan harrastamiseensa nykypaivana (Kuvio 17.). Kaikki heista tiedostavat, ett-
eivat he liiku riittavasti. Erona muihin ikatovereihin heista 55.6% eivat etsi liikunta-
sisaltda tai tietoa liikunnasta. Vaikka he eivat ole erityisen kiinnostuneita sosiaali-
sen median liikuntasisallésta, 83.3% heista katsovat treenivideoita ja 50.0% heista

katsoo liikunta-aiheisia kuvia sosiaalisessa mediassa.
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Liikuntaa harrastamattomista lukiolaisista jopa 22.2% pitaa sosiaalista mediaa lii-
kuntaan painostavana verrattuna yhteistuloksena saatuun 8%:iin (Kuvio 10.).
Heista 11% kertoo sosiaalisen median painostavan heita liikkumaan ja 33.3% vas-
tasi sosiaalisen median painostavan heita joskus liikkumaan. Vastaavasti heista
66.7% kertoi sosiaalisen median innostavan heita likkumaan, vaikka heidan lii-
kuntansa jaakin hyvin vahaiseksi. Tama ryhma ei koe kajaanilaisten liikuntaseu-

rojen ja liikuntapalveluiden nakymista sosiaalisessa mediassa tarkeana.

Yli viisi kertaa viikossa liikkuvat lukiolaiset ovat arjessa aktiivisia ja heidan koke-
muksensa liikkunnan parissa ovat 97.8% positiivisia. 65.5% heista vastaa edelliset
kokemukset liikunnan parissa vaikuttavan heidan likunnan harrastamiseensa ny-
kypaivana. Yli viisi kertaa viikossa liikkuvat lukiolaiset ovat motivoituneita liikku-

maan, ja yleisin syy heilla jattaa likkumatta on koulutehtavien maara (Kuvio 18.).

Vaikka yli viisi kertaa viikossa liikkuvat ovat arjessa aktiivisia, kayttavat he sosiaa-
lista mediaa samalla tavalla muiden ikatovereidensa kanssa (Kuvio 7.). He ovat
kiinnostuneita likunnasta myds harrastusten ulkopuolella, ja heista 82.9% etsii in-
ternetista tietoa liikunnasta ja liikuntalajeista. Sosiaalisen median liikuntasisaltdéa
he kuluttavat samalla tavalla kuin muut (Kuvio 9.), mutta heti kuntosaliohjelmien
jalkeen neljanneksi suosituimmaksi ryhmaksi heilld nousee liikunta-aiheiset artik-
kelit 48.5%:lla. 35 (97.6%) heista seuraa sosiaalisessa mediassa liikunnallisia vai-

kuttajia.

Yli viisi kertaa viikossa liikkkuvat lukiolaiset eivat koe sosiaalisen median liikuntaan
painostavana (45.7%) eivatka he koe sosiaalisen median painostavan heita liikku-
maan (71.4%). Heista jopa 88.6% vastaa sosiaalisen median innostavan heita liik-
kumaan. Toisaalta 20.7% heistad kokee sosiaalisen median kayton vievan liikaa
aikaa heidan vapaa-ajastaan ja 27.6% vievan joskus liikaa aikaa. Paljon liikkkuvat
lukiolaiset kokevat liikunnan esiintymista sosiaaliseen mediaan positiivisena. Ver-
rattuna vahan liikkuviin nuoriin, jotka eivat halua (70.7%) liikuntaseurojen olevan
Kajaanissa aktiivisempia sosiaalisessa mediassa, kannustavat paljon liikkuvat

nuoret palveluiden nakyvyytta sosiaaliseen mediassa 61.5%:illa.
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10. JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Kyselyn vastauksia analysoidessa ja johtopaatdksia tehdessa on hyva tarkastella
osallistujakuntaa. Tahan kyselytutkimukseen osallistuneet nuoret ovat todenna-
koéisesti kiinnostuneita joko sosiaalisesta mediasta ja/tai likunnasta. Tassa tutki-
muksessa saatiin viikkotasolla vastaukseksi korkeita harjoitusmaaria useamman
opiskelijan kohdalla (Kuvio 4). Naista tuloksista voidaan paatella, ettad kyselyyn on
myo6s todennakdisesti vastannut myds Vuokatti-Ruka urheiluakatemian opiskeli-

joita.

On hyva muistaa, etta kyselytutkimuksen avulla ei paasta kasiksi nuorten liikkumi-
sen todellisiin maariin, mutta keratty aineisto tarjoaa nakyman tdmanhetkiseen ti-
lanteeseen (Merikivi, Myllyniemi & Salasuo 2016, 75). Liikunnan riittavyyttd on
haastava arvioida suhteessa nuorten liikuntasuosituksiin ilman objektiivista fyysi-
sen aktiivisuuden tai kunnon mittausta. Kyselysta saadut tulokset ovat suuntaa-
antavia, silla vastaajat usein yliarvioivat tai kaunistelevat omaa aktiivisuuttaan ja
likuntasuorituksiaan. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 8.) Opinnayte-
tydssa hydédynnetaan 13—18-vuotiaiden nuorten liikuntasuosituksia, jotka edusta-
vat suositellun likunnan minimimaaraa. Nuorille olisi kuitenkin hyddyllista liikkua
suosituksia enemman. Tulosten mukaan kyselyyn osallistuneista lukiolaisista 82%
tayttaa liikuntasuosituksien vahimmaisvaatimuksen. Noin yksi viidesta tutkimuk-
seen osallistuneesta ei tayta nuorten vahimmaismaaraa paivittaisesta likkuntasuo-

situksesta (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2016).

Tassa opinnaytetydssa jotkut opiskelijat ovat voineet jattda tekemansa arki- ja
hyétyliikunnan huomioimatta, koska sitd on voinut olla hankala sisallyttaa kysely-
lomakkeen vastauksiin, jos nuori ei nda tehtya hyoétyliikuntaa varsinaisena likkun-
tana. Lisaksi kyselyssa ei ollut valmiiksi maaritelty liikuntasuorituksen kestoa.
Nuori sai itse maaritella, mika heistd on liikunnan harrastamista. Kyselyssa ei
mydskaan huomioitu mahdollisia liikunnankursseja, jotka ovat voineet olla kayn-
nissa kyselyn aikana, ja taten vaikuttaa kyselyn tuloksiin arvoja nostaen. 13% kai-
kista vastanneista kertoi harrastavansa liikuntaa yli seitseman kertaa viikossa (Ku-
vio 4.). Tama on todella suuri maara lukioikaiselle. Todennakdisesti nama 7—9
kertaa viikossa liikuntaa harrastavat lukiolaiset kuuluvat Vuokatti-Ruka urheiluaka-

temiaan ja kilpailevat omassa lajissaan aktiivisesti.
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Lukion aikana liikuntatottumuksien aaripaaerot kasvavat. Osa nuorista on hyvin
aktiivisia liikkujia, joilla likunnan maara lisdantyy lukioaikana entisestaan. Toiset
puolestaan ovat fyysisesti passiivisempia, joilla likunnan maara vahenee tai muut-
tuu lahes olemattomaksi lukion aikana. Suurin ja yleisin syy nuorten liikkumatto-
muudelle on Merikivea, Myllyniemea & Salasuota (2016) mukaillen ajanpuute ja
vasymys. Taman takia lukiossa olisi panostettava riittdvaan liikunnan maaraan kai-
killa nuorilla riippumatta heidan vapaa-ajan liikuntatottumuksistaan. Liikuntaneu-
voston (2013) kannanotossa tuodaan esille samansuuntainen ndkemys lukiolais-
ten liikunnasta, joka korostaa liikkunnan tasaista jakautumista koko lukuvuodelle ja

lukio-opiskelun ajalle lyhyiden saanndllisten liikuntapatkien sijasta.

Vastanneiden tyttdjen liikunta-aktiivisuudessa oli suurta hajontaa. Suurin osa ty-
toista liikkkuu selvasti liikkuntasuosituksia enemmaéan, mutta huolestuttavaa on
nahda, kuinka moni tytdista (Kuvio 3.) liikkuu selvasti alle likuntasuositusten. Vas-
tanneista tytoista noin joka viides ei tayta vahimmaista liikunnan maaraa paivittai-
sista liikuntasuosituksista. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2016.)
Pojilla vastaava luku on joka kymmenes. Poikien viikoittaiset liikuntatottumukset
olivat tyttdja tasaisemmat. Vaikka viikoittaiset harjoitusmaarat olivat pojilla korkeat,
ei poikien tuloksissa ollut yhta isoa piikkia 1—2 kertaa liikkuvien ja 3—4 kertaa
liikuntaa viikossa harrastavien valilla verrattuna tyttdihin. (Kuvio 4.). Kokonaisku-
vaa katsellessa tulokset mukailevat Husun ym. (2011, 20) raporttia, jonka mukaan
noin kolmasosa 16—18-vuotiaista liikkuu viikkotasolla terveytensa kannalta riitta-

vasti.

Nuoret mainitsivat avokysymyksissa yhteensa 23 erilaista likunnanmuotoa, joita
he harrastavat viikoittain vuodenajat huomioon ottaen. Kyselyyn vastauksena
saatu 23 eri liikuntalajin kirjo on laaja likuntamahdollisuudet Kajaanissa huomioon
ottaen. Suosituimmat liikuntalajit olivat samassa linjassa valtakunnallisten tulosten
kanssa, joissa lenkkeily ja pydraily ovat suosituimmat liikuntalajit nuorten keskuu-
dessa. (Merikivi, Myllyniemi & Salasuo 2016.) Lukiolaisten suosimat liikuntalaijit
tukevat johtopaatosta siita, ettd lukiolaisten liikunta on omatoimista vapaa-ajalla
tapahtuvaa likkuntaa (Kuvio 6.). Seuratoiminnalla on hyvin pieni merkitys lukioikais-

ten liikunnan harrastamiseen (Merikivi, Myllyniemi & Salasuo 2016).

Kyselyyn vastanneista nuorista vain 7.6% vastasi yksinaisyyden tai seuranpuut-
teen olevan syy, miksi he eivat ole Iahteneet likkumaan (Kuvio 18.). Kouluterveys-
kyselyn (2018) mukaan Kajaanissa 12.6% lukion 1.- ja 2. vuosikurssin opiskeli-

joista karsii yksinaisyydesta, joten olisi voitu olettaa useamman nuoren vahaisen
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aktiivisuuden osatekijan olevan liikuntaseuran puuttuminen. Kyselyyn vastauk-

sena saatu 7.6% heijastaa tata kouluterveyskyselyn tulosta.

Sosiaalisen median palveluiden kaytésta saadut tulokset mukailivat taysin aikai-
sempi Ebrand Suomi Oy:n (2016) ja Viestintaliigan (2017) tekemia tutkimuksia
nuorten sosiaalisen median kaytdsta. Facebookin suosio laskee nuorten keskuu-
dessa koko ajan siind missa Instagram nousee listalla. Lahes kaikki nuoret kayt-
tavat WhatsApp:ia viestimiseen. Saadut tulokset sosiaalisen median kaytdsta pei-
lautuvat myds nuorten suosimaan liikuntasisaltéon sosiaalisessa mediassa, joista
suosituimmat sisallot ovat visuaalista kuva- ja videosisaltda, joita 16ytyy niin In-

stagramista kuin YouTubesta (Kuvio 7., Kuvio 9.).

Kajaanin lukion ensimmaisen vuosikurssin opiskelijat kokevat sosiaalisen median
likuntaan kannustavana (Kuvio 13.). Nuorten sosiaalisen median runsaasta kay-
tosta ja siella liikuntasisallon kulutuksesta huolimatta, Kajaanin lukion ensimmai-
sen vuosikurssin opiskelijat eivat koe sosiaalista mediaa lilkkuntaan painostavana
(Kuvio 10.). Nama tulokset tarkoittavat nuorien tiedostavan sosiaalisen median
heille esittdman arvomaailman ja sen huomioinnin seka kriittisesti arvioinnin (Me-
rilampi 2014, 37-38). Pojat kokivat sosiaalisen median vahemman painostavana
kahden prosenttiyksikdn erolla tyttdihin (Kuvio 10.). Tama voi johtua siita, etteivat
pojat kayta yhta paljon kuvanjakopalveluita kuten Instagramia kuin tytét, jossa ter-
veellisten elamantapojen ja liikuntatottumusten esittely on yleista (Kuvio 7.; Hol-
land & Tiggerman 2017).

Lisdksi kuviossa 12. nahdaan nuorten tiedostavan sosiaalisen median piilovaiku-
tuksen ikatovereidensa kayttaytymiseen. Saadut luvut viittaavat samankaltaiseen
ilmiéon kuin Merikiven, Myllyniemen & Salasuon (2016, 34) tutkimuksessa, jossa
ryhmien minad vs. muut valilla oli jopa 45 prosenttiyksikon ero. Vaikka nuoret tie-
dostavat sosiaalisen median vaikutukset, eivat he kuitenkaan halua myéntaa ole-
vansa itse sosiaalisen median vaikutuksen alaisena, vaikka he tunnistavat sen
muista ikatovereistaan. Tama johtuu vastaajien taipumuksesta yliarvioida omaa
itsedan, joten voidaan olettaa, ettéd sosiaalinen media vaikuttaa liikuntaan painos-

tavasti useamman vastaajan kohdalla kuin saaduissa tuloksissa (Kuvio 11.).

Kajaanin lukiolaiset eivat koe sosiaalisen median vievan liikaa aikaa heidan va-
paa-ajastaan (39.44%). Nama tulokset johtuvat sosiaalisen median sulavasta ja

vaivattomasta kaytésta. Sosiaalista mediaa kaytetdan huomaamattomasti arjessa
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esimerkiksi oppituntien valilla ja joskus niiden aikana, jonka takia sosiaalisen me-
dian kaytto ei vie paljon yhtajaksoista kayttdaikaa, jota nuorien on helpompaa ha-
vainnoida ja tunnistaa. Lyhyet, mutta runsaat kayttdjaksot nostavat sosiaalisessa
mediassa vietetyn ajan paivittain korkeaksi (Ebrand Suomi Oy. 2016). Ne nuoret,
jotka vastasivat sosiaalisen median vievan liikaa aikaa heidan vapaa-ajastaan
kayttavat todennakoisesti kaikista eniten sosiaalista mediaa. Tasta ryhmasta nain
vastanneista 95.2% olivat tyttéja. Kansallisissa tutkimuksissa joka kolmas 13—18-
vuotiaista tytdistd kokee kayttavansa liikaa sosiaalista mediaa (Merikivi, Mylly-
niemi & Salasuo 2016, 35).
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11. OPPIMINEN JA ONNISTUMISEN ARVIOINTI

Opinnaytetyd on oppimisprosessi, joka oli pitkd ja toi mukanaan haasteita. Jo
alussa kavi ilmi, ettéd luotettavat tutkimukset ja teoriatieto on aiheesta vahaista.
Vaikka sosiaalista mediaa on tutkittu paljon, sen nuoren idn huomioon ottaen,
opinnaytetyon aihetta vastaavia tutkimuksia ei aikaisemmin ole tehty. Taman takia
kaikkiin olemassa oleviin lahteisiin tuli suhtautua erityisen kriittisesti. Tutkimuspro-
sessi ja siihen kuuluvat osa-alueet laajensivat nakdkulmaani sosiaalisen median
vaikutuksista. Tutkimuksen edistyessa ja teoriapohjan vahvistuessa koin tyén ai-

heen koko ajan entistd merkityksellisemmaksi.

Yksi omista tavoitteistani oli kehittaa tutkimus- ja kehittdmistoiminnan osaamistani
seka kehittya tutkijana ja tutkimuksen tekijana. Tama oli ensimmainen tekemani
tutkimus, jonka takia minulle oli tarkeda saada tehda tyo itsenaisesti ja mahdolli-
simman hyvin. Tutkimuksen yhtena tavoitteena oli antaa minulle ja muille likunnan
alan ammattilaisille selkeampi kuva sosiaalisen median vaikutuksista nuorten lii-
kuntakayttaytymiseen. Lisaksi opinndytteen oli tarked tuottaa tuloksia, josta olisi
hy6tya opinnaytteen toimeksiantajalle Kainuun Liikunta ry:lle. Arvioin tadssa kap-
paleessa omaa oppimistani ja kehitystani likunnan ja vapaa-ajan koulutuksen
kompetenssien avulla. Lisdksi arvioin omaa osaamistani ja onnistumistani opin-

naytetyodlle asetettuihin tavoitteisiin verraten.

Ty6elamavalmiuksia eli kompetensseja tarkastellaan viidesta eri nakoékulmasta.
Naita ovat oppimisen taidot, tydyhteiso-, eettinen- , innovaatio- ja kansainvalisty-
misosaaminen (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2018). Opinnaytetydn teko opetti
minulle uusia taitoja, jotka vahvistavat osaamistani tydelamassa. Osaan etsia tie-
toa erilaisista luotettavista lahteista ja kasitella sita kriittisesti tutkimusprosessissa.
Kykenen itsenaiseen tydskentelyyn liikunta-alan asiantuntijatehtavissa, ja osaan
sopeutua muuttuviin tilanteisiin seka 16ytaa ja luoda uusia toimintaratkaisuja. Li-
saksi opin analysoimaan kyselytutkimuksessa saamiani tuloksia kriittisesti ja kayt-

tdmaan erilaisia analyysimuotoja.

Koulutuskohtaisia liikunta-alan kompetensseja ovat liikuntaosaaminen, ihmisen
hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaaminen, pedagoginen ja liikuntadidaktinen osaa-
minen, liikunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjaosaaminen ja aktiviteettimatkai-
luosaaminen. (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2018.) Nuorten arkiaktiivisuuden ta-

soon ja liikkumattomuuden tuomiin terveysongelmiin pureutuessa kehitin omaa
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hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamistani. Opinnaytetyon teko vaati ymmarrysta
nuorten maailmaan ja heidan elamaansa. Yhteiskuntaosaamiseni kehittyi pohties-
sani yhteiskunnan merkitystd sosiaalisessa mediassa ja sen vaikutuksista nuori-

soon ja liikuntakulttuuriin.

Haastavinta opinnaytetyon teossa oli aiheen selkea rajaus. Tutkimusaiheeni on
laaja ja se olisi voinut levita liian pitkalle. Opinndytetydn aihe on erittdin ajankoh-
tainen ja mielestani aiheen tulisi saada vielda enemman huomioita kuin se talla het-
kelld saa. Lahivuosina on alettu tutkimaan enemman sosiaalisen median vaiku-
tusta hyvinvointiin, mutta tutkimustoiminta sosiaalisen median vaikutuksesta lii-
kuntaan ja liikuntakayttaytymiseen on vield vahaista. Sosiaalisen median suhdetta
liikuntaan tulisi tutkia silla passiivinen vapaa-ajan vietto on liikunnan suuri vastus-

taja.

Opinnaytety6 tehtiin yhteistydssa Kainuun Liikunta ry:n kanssa. Heidan lisédkseen
yhteisty6ta tehtiin Kajaanin lukion kanssa. Toimin heidan kanssaan erilaisissa
viestinta- ja vuorovaikutustilanteissa. Opinnaytteen teon myéta loin uusia tyoela-
mayhteyksia niin Kainuun Liikunta ry:hyn kuin Kajaanin lukioon. Opinnaytety6ta
ohjaavat kysymykset laadittiin tydelamalahtdisesti palvelemaan Kainuun Liikunta
ry:n toimintaa. Vaikka opinnaytety6ta ei varsinaisesti tuotettu Kajaanin lukiolle,
saavat hekin tutkimustuloksista arvokasta tietoa opiskelijoistaan. Opinnaytetyd tul-

laan jakamaan niin Kainuun Liikunnan kuin Kajaanin Lukion kayttoon.

Opinnaytetyotutkimuksesta saatujen tulosten perusteella Kainuun Liikunta ry. pys-
tyy kehittdmaan toimintaansa ja 16ytdmaan tapoja seka sisaltbmuotoja, joilla he
saisivat tavoiteltua vahanliikkuvia nuoria sosiaalisen median kautta. Vaikka opin-
naytetyd ei tuottanut varsinaista koontaa naista tiedoista tai opasta sisalléonluon-
tiin, ovat saadut tulokset selvasti luettavissa opinnaytetydn tulososiossa. Tutki-
mustulokset osoittivat liikuntasisallon sosiaalisessa mediassa kannustavan nuoria
likkumaan (Kuvio 13.), jonka takia liikuntapalveluiden tulisi tuottaa liikkuntasisaltéa
omille sosiaalisen median kanavilleen. Suorana tuloksena nuoret toivoivat kajaa-
nilaisten liikuntatoimijoiden olevan enemman esilla ja aktiivisempia sosiaalisessa

mediassa.

Kainuun Liikunta ry. on tyytyvainen tehtyyn opinnaytetydhoén ja siitd saatuihin tu-
loksiin. Tdma opinnaytety® avaa lukuisia ovia ja mahdollisuuksia tehtaville jatko-

tutkimuksille. Lisaksi opinnayte todennakoisesti poistaa sosiaalisen median saa-
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maa negatiivista leimaa liittyen nuorten liikuntakayttaytymiseen ja avaa keskuste-
lua sosiaalisen median vaikutuksista liikuntakayttaytymiseen ja -kulttuuriin. Opin-
naytetyd miellytti toimeksiantajaa, josta olen todella ilahtunut. Henkilokohtaisesti
tyota kriittisesti arvioiden olisin toivonut saavani tarkempia tuloksia aiheeseen liit-
tyen, mutta kyselylomakkeen puutteet eivat mahdollistaneet tata. Tutkimuksen
laajuutta ja tuloksia tarkastellessa on myo6s otettava huomioon tutkimukseen kay-

tetyt resurssit.
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12. JATKOTUTKIMUS

Jos opinnaytetyon laajaa aihepiirida halutaan tutkia entista tarkemmin, voitaisiin ja-
kaa sosiaalisen median eri sisallot erillisiksi tutkimuksiksi. Esimerkiksi kuinka so-
siaalisen median visuaalinen sisalt6é (kuvat, videot, animaatiot) vaikuttavat nuorten
mindkuvaan, ja sita kautta liikuntakayttaytymiseen. Tarkeaa olisi tehda tutkimusta
vahan liikkuvista nuorista ja sosiaalisen median vaikutuksista heidan liikuntakayt-
taytymiseensa, silla tutkimukseni mukaan sosiaalinen media vaikuttaa heidan va-
lintoihinsa enemman kuin aktiivisesti liikkuviin nuoriin. Toisena tutkimuskohteena
voisi olla likunnallisten sosiaalisten medioiden kaytté nuorten keskuudessa ja nii-
den vaikutus nuorten liikuntakayttdytymiseen. Liikunnallisia sosiaalisen median
palveluja on useita ja niiden kayttd on yleistynyt erilaisten aktiivisuusmittareiden ja

urheilukellojen myota.

Samankaltainen tutkimus tulisi toteuttaa myds ammattikoululaisille. Alkuperai-
sessa opinnaytetydsuunnitelmassa oli tarkoitus ottaa huomioon my6és ammatti-
koulun ensimmaisen vuosikurssin opiskelijat, mutta tutkimus oli liian laaja toteu-
tettavaksi. Tutkimuksen aihe on todella tarkea ja olisi hienoa nahda millaisia eroja
ammattikoulun ja lukion opiskelijoiden valilld on. Tuloksia ammattikoulun ja lukio-
laisten valilla tulisi vertailla, silla lukiolaisten saama mediakasvatus eroaa ammat-

tikoululaisten mediakasvatuksesta.
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LITE 1.

Olen Anna Maria Karkkainen ja opiskelen Kajaanin ammattikorkeakoulussa likunnanohjaajaksi. Teen tutkimusta siité, kuinka sosiaalinen media
vaikuttaa toisen asteen ensimmaisen vuosikurssin opiskelijoiden likuntakayttaytymiseen Kajaanissa. Tama opinnaytetyo toteutetaan
yhteistydssa Kainuun Liikunta ry:n kanssa. Kyselyyn vastataan nimettomina.

Vastaa kysymyksiin todenmukaisesti ja mahdollisimman tarkasti.

Saako kyselyn vastauksia kdyttaa opinnaytetyossa

() kylla

() e

Kuinka vanha olet?

Sukupuoli?
() Nainen
() Mies
() Muu

() En halua kertoa

Missa koulussa opiskelet?

() Lukio

( Ammattikoulu



Kuinka paljon liikut paivittdin keskimaarin?

Huomaathan koulumatkat jalan tai pyoralla, liikunnalliset harrastukset yms.

(") 0-30min

() Enemmaén

Kuinka usein harrastat liikuntaa viikossa keskimaarin?

Laske tahan harrastukset ja omaehtoinen liikkunta kuten lenkkeily

( En harrasta liikuntaa
(; ) 1-2kertaa
() 3-4kertaa

() 5-6kertaa

() Enemmén, paljonko?

Mita liikuntaa harrastat?

Jos harrastat useampaa lajia, mita ne ovat?
Kuinka paljon harrastat niita viikossa?



Liikutko mielestasi riittavasti?

() Kyl
1<-\\| En
() Entieda

Mita sosiaalisen median palveluita kaytat?

|| Facebook
| YouTube

| WhatsApp
| Instagram
|| snapchat
] Twitter

| | HeiaHeia

[:] Jotain muuta, mita? |

Etsitko internetista tietoa liikunnasta ja/tai liikuntalajeista?

Treenivinkit, tekniikkavideot, kuntosali- ja harjoitusohjelmat yms.

) kylla



Minkalaista liikuntasisiltoa etsit/kulutat sosiaalisessa mediassa?

Kuvat

|| Treenivideot

\ \ Kuntosali- / Harjoitusohjelmat
\ \ Keskustelupalstat

| Blogi-kirjoitukset

|| Liikunta aiheiset artikkelit

\ \ Tutkimukset

| Jokin muu, mik&?

Minka nimisia liikuntaa tai lilkkunnallista elamantapaa markkinoivia vaikuttajia seuraat?

Nimi, kayttajanimi tai kanavan nimi



Koetko sosiaalisen median sisallon liikuntaan painostavana?

Kylla
Ei
Joskus

En tieda

Painostaako sosiallisen median sisalto sinua liikkkumaan?

Kylla
Ei
En tieda

Joskus

Innostaako sosiaalisen median sisalto sinua liikkkumaan?

kylla

ei



Mita liikuntalajeja ndet sinulle markkinoitavan sosiaalisessa mediassa?

Valitse kaikki viimeisen kuukauden aikana nakemasi vaihtoehdot

Joukkuelajeja

Kuntosali

Toiminnallinen harjoittelu esim CrossFit
Pallopeleja

Kestavyysliikuntaa esim juoksu
Luontoliikuntaa

Kehonhuoltoa esim Jooga

000000 oOoo

Jotain muuta, mita? |




Minkalaisia kokemuksia liikunta on antanut sinulle?

Positiivisia? Negatiivisia?

Mieti niita kertoja, kun sinun olisi pitanyt lahtea lilkkkumaan (esim. kavereiden kanssa), mutta et lahtenyt. Minka takia et
lahtenyt?

Vaikuttavatko edelliset kokemuksesi liikunnan parissa lilkkunnan harrastamiseesi nykypaivana?

Koululiikunta, lapsuuden harrastukset, pihapelit yms.

() Kyl
O =
() Entieda
Haluaisitko Kajaanilaisten liikuntaseurojen ja liikuntapalveluiden tarjoajien olevan aktiivisempia sosiaali medi
() kylia
( \ ei

Mita mielta olet lilkunnan ja liikunnallisten palveluiden siirtymisesté sosiaaliseen mediaan?




