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1 JOHDANTO

Tama opinnadytetyd kasittelee Kuntoliikuntaliiton vuoden 2010 Kuntofestivaalien hy-
vinvointiluentoja. Tamé& opinndytetyo tehtiin yhteistydssa Suomen Kuntoliikuntaliiton
kanssa. Tutkimuksessa kaytettiin kahta kyselylomaketta.

Tavoitteenamme on selvittdd hyvinvointiluentojen vaikutusta osanottajien liikuntatot-

tumuksiin ja ravintokayttaytymiseen.

Tutkimuksen avulla selvitettiin hyvinvointiluentoihin osallistuneiden mielipiteita luen-
noista. Tydlle asetimme seuraavat tutkimuskysymykset: Oliko hyvinvointiluentojen si-
séltd osanottajien mielesta ajankohtaista ja hyddyllistd? Oliko luennoilla vaikutusta

osanottajien litkuntatottumuksiin ja ravintokayttaytymiseen?

Liikunnalla on monia myonteisia vaikutuksia niin terveyteen, hyvinvointiin, kuin tyo-
kykyynkin. Liikunnalla voidaan usein ennaltaehkaistd sairauksien syntyd, kuten tuki- ja
lilkuntaelinsairauksia, mielenterveyshairioita seké hengitys- ja verenkiertoelimiston tau-
teja. Liikunnan avulla voidaan myds parantaa fyysistd, psyykkista ja sosiaalista toimin-
takykya (Korhonen et al. 1995:19). Tyopaikkaliikunnan avulla henkildstén hyvinvointi
paranee ja edellytykset tehokkaampaan tydntekoon kasvavat. Liikkuvan eldméntavan
omaavat tyontekijat parantavat ndin ollen my6s yrityksen hyvinvointitasoa, vaikkakin
paras hyoty tulee liikkujalle itselleen (Suominen 2007:11-12). Ihmiset tarvitsevat moti-
vaatiota liikkumiseen. Motivaatio on hyvin yksilollinen prosessi, kaikkia ihmisié ei voi
motivoida samalla tavalla (Viljamaa 2001:33). Hyvinvointiluennot voivat olla yksi kei-

no innostaa ja motivoida ihmisié.



2 KUNTOFESTIVAALI 2010

Kuntofestivaali on tyopaikkaliikuntatapahtuma, joka on suunnattu yritysten henkil6-
kunnille. Tapahtuman omistaa ja hallinnoi Suomen Kuntoliikuntaliitto. Kuntofestivaa-
lin tarkoitus on tuottaa ideoita tyopaikkaliikuntaan seké kasvattaa liikunta-alan verkos-

toa yritysten tarpeisiin. (Salokangas 2010:1)

Kuntofestivaali on Suomen monipuolisin ja suurin tyopaikkaliikunnan festivaali. Vuo-
den 2010 Kuntofestivaali jarjestettiin perjantaina 27. elokuuta Helsingissd, Olympiasta-
dionin ja Téolonlahden ympéristossa. Tapahtumassa osallistuja saa kattavan katsauksen
tyopaikkaliikunnan ja hyvinvoinnin tarjontaan. Osallistujat saavat valita yli 60 lajista ja
hyvinvointiluennosta mieleisensa. (Kuntoliikuntaliitto (A) 2010)

2.1 Kuntoliikuntaliitto

Suomen Kuntoliikuntaliiton toiminta-ajatuksena on edistdd suomalaisten liikunnallisesti
aktiivista elaméntapaa ja sen kautta tuottaa terveytta ja hyvinvointia kansalaisten kes-
kuudessa. Kuntoliikuntaliitto on kunto- ja terveysliikunnan asiantuntijajarjesto. (Kunto-
liikuntaliitto (D) 2010)

2.2 Kuntofestivaalien historia

Kuntofestivaali sai alkunsa vuonna 1995. Kuntofestivaalien formaatti on tuotu Keski-
Euroopasta. Ensimmaisen Ty0dpaikkaliikunnan festivaalin jarjesti Suomen Kuntourhei-
luliitto Turussa. Ensimmaisten vuosien aikana festivaalien perustana olivat puulaakitur-
naukset, jotka vahitellen ovat antaneet tilaa monille kokeilulajeille. Talloin festivaalit
kestivéat viikonlopun verran. Tyopaikkaliikunnan festivaali on jarjestetty vuosittain ym-
péari Suomea. Osallistujamaarat ovat olleet noin 2000 osallistujaa per vuosi 1990-
luvulla. Parhaimmillaan mukana on ollut 126 yritystd. 2000-luvun puolella osallistuja-
mé&érat ovat kasvaneet huomattavasti. Vuonna 2007 Espoossa jarjestetty Tyopaikkalii-
kunnan festivaali toimi ensimmaéista kertaa nykyisella nimelld&n, Kuntofestivaali. Ta-

man jalkeen on Kuntofestivaali jarjestetty Helsingissé. (Kuntoliikuntaliitto (E) 2010)



2.3 Hyvinvointiluennot

Hyvinvointiluennot olivat yksi osa vuoden 2010 Kuntofestivaalien tarjontaa. Luennot
kasittelivat hyvinvointiin ja liikuntaan liittyvid aiheita. Valittavana oli nelja eri aihetta,
jotka olivat Liikunnan evoluutio, Liikkujan ravinto, Kuntosaliharjoittelun alkeet ja Lii-

kunnasta apua stressinhallintaan. Luentojen kesto oli noin 30 minuuttia.

Hyvinvointiluennot suunniteltiin yhteisty6ssd Arcadan kolmen opiskelijan kanssa.
Opiskelijat suorittivat opintosuunnitelmaan kuuluvan tydharjoittelujakson suunnittele-
malla hyvinvointiluentojen aiheet ja ohjelman Kuntofestivaaleilla seka liséksi he hank-

kivat luennoitsijat neljaéan eri luentoon.

2.3.1 Liikunnan evoluutio

”Litkunnan evoluutio -luento kasittelee aiheen kehitysta ja historiaa. Miten arkiliikun-
nan rooli on muuttunut alkumiehen ajoista tahan paivaan. Syrjayttaako kiire ja muka-
vuudenhaluisuus ihmisen normaalin liikunnan tarpeen ja miten me voisimme |0ytéaa
"luolaihmisen™ voimat ja kestavyyden vai onko se endd mitenk&an mahdollista. Luen-

nolla saat tietoa lajien kehityksestd sekd arkilitkunnan merkityksestd kautta aikojen.”

(Kuntoliikuntaliitto (C) 2010)

Liikunnan evoluutio — luennon luennoi Kuntoliikuntaliiton Pentti Hiltunen. Aiheena oli
liikunta ja ihmisen kehitys lajina. Luennolla Hiltunen késitteli muun muassa liikunnan
merkitysta ihmisen elimistoon, miten liikunta muovaa elimistod. Luento sisélsi tietoa
my0s liikunnan biologiasta, voimaharjoittelun biologiasta sek& aerobisesta liikunnasta.
(liite 1)

2.3.2 Liikkujan ravinto

”Ravintoluento kasittelee ravinnon merkitysta lilkunnassa. Saat tietoa, miten kannattaa
syoda ennen ja jalkeen litkunnan, jotta saavutat haluamasi tulokset. Hyva sydminen ei
ole vaikeaa. Hyvan syoémisen paatekijat ovat maara, laatu ja ajoitus. Aterioiden jarkeva
ajoitus ja ateriarytmin sdanndllisyys ovat hyvan ruokavalion perusta. Laadukkaasta

ruokavaliosta saa puhtia kuntoiluun ja vireytta arkeen. ” (Kuntoliikuntaliitto (C) 2010)
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Liikkujan ravinto -luennon luennoi laillistettu ravitsemusterapeutti, Hanna Partanen.
Luennossaan han kertoi litkunnan merkityksesta terveyteen, miten liikunnan eri muodot,
kuten arki- ja hyotyliikunta, kuntoliikunta ja piiloliikunta, vaikuttavat terveyteen. Parta-
nen kertoi paljon ravinnosta ja siitd, miten ruokailut tulee suunnitella etukéateen. Luen-
nolla kasiteltiin my6s proteiinin ja hiilihydraattien tarkeyttd, miten paljon niit4 tulisi

saada ravinnosta ja mitka on niiden parhaita lahteita. (liite 2)

2.3.3 Kuntosaliharjoittelun alkeet

”Hermo-lihasjarjestelmasi kaipaa toimintahaasteita sdanndllisesti, viikoittain. Osaatko
sind vastata noihin haasteisiin ja pitda elintarkean jarjestelmasi toimintakykyisena?
"Kuntosaliharjoittelun alkeet" -luennon jalkeen tiedat, miten toimit salilla ja kuinka
hankit terveet ja suorituskykyiset lihakset, jotka myos ndyttivit hyviltd.” (Kuntoliikun-
taliitto (C) 2010)

Kuntosaliharjoittelun alkeet — luennon luennoitsijana toimi Stefan Westerback. Luen-
nolla késiteltiin kuntosaliharjoittelun eri osa-alueita, joita oli esimerkiksi elamantapa-
muutosprosessi, toiminnallinen anatomia ja fysiologia ja fyysisen harjoittelun suunnitte-

lun seuranta sekd voima- ja lihaskuntoharjoittelu.

2.3.4 Liikunnasta apua stressinhallintaan

"Anna potkut stressille! Luento kisittelee stressin vaikutusta kehoosi niin negatiivisesti
kuin positiivisestikin. Saat kaytannon vinkkeja miten ehkaista tai taistella stressid vas-

taan. Aiheena myds tyopdivdn piristdjd, taukojumppa!” (Kuntoliikuntaliitto (C) 2010)

Liikunta ja stressi -luennon luennoitsija oli Kuntoliikuntaliiton Pentti Hiltunen. Luen-
nossaan Hiltunen késitteli aiheita kuten, mitd stressi on ja mika sen aiheuttaa, stressin
vaikutuksia ihmiseen ja ihmisen kehityshistoriaa ja perusrakenteita. Luennon lopussa
kuultiin vield stressin eri muodoista; psyykkinen ja sosiaalinen stressi, fyysinen stressi

ja kemiallinen stressi. (liite 3)
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3 LIKUNTA

Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa lihastyotd, joka parantaa energiankulutusta lepotasosta.
Liikunta on tarkoituksellista ja saannollista fyysista aktiivisuutta, jonka avulla on tarkoi-
tus esimerkiksi kohottaa kuntoa, parantaa terveytta tai nauttia lilkkunnan tuottamasta
ilosta. Liikuntaa on erityyppistd, esimerkiksi; arki- ja hyotyliikunta, leikkiliikunta, luon-
toliikunta, kuntoliikunta, kuntourheilu seké kilpaurheilu. Kaikki ndma4 liikuntamuodot
séannollisesti ja riittavasti harjoitettuina edistavat terveyttd, siksi sitd kutsutaan terveys-
liikunnaksi. Liséksi on my6s huippu-urheilu ja hyvin kevyt aktiivisuus, jotka ovat tois-
tensa aaripaat. Naita kahta lilkuntamuotoa lukuun ottamatta kaikki sdéannéllinen, lahes

paivittainen fyysinen aktiivisuus edista4 terveyttd. (Fogelholm et al. 2007:21)

3.1 Liikunnan merkitys terveyteen

Terveysliikunta on liikuntaa, jonka on osoitettu tuottavan fyysista, psyykkista tai sosiaa-
lista terveyttd edistavié vaikutuksia hyvélla hy6tysuhteella seka pienin haitoin ja riskein,
lilkunnan syisté ja toteuttamistavoista riippumatta. Liikunnan on tallgin oltava yksilon
kuntoon ja terveyteen nahden kohtuullista ja jatkuvaa sekd usein toistuvaa. (\Vuori.
2001:38)

Terveysliikunnalla on terveytta edistavia ja yllapitavia vaikutuksia. Terveysliikunta voi-
daan jakaa arkiliikuntaan ja kuntoliikuntaan. Arkiliikuntaan luetaan harrastuksien ulko-
puolinen fyysinen aktiivisuus, kuten pihatyot, tydmatkaliikunta tai portaiden kaytto his-
sin sijaan. Kuntoliikuntaa puolestaan harrastetaan sen tavoitteellisuuden takia. Sen
avulla pyritdan yllapitaa ja parantaa fyysista kuntoa. Kuntoliikunta kehittaa terveyskun-
toa eli hengitys- ja verenkiertoelimistod seké tuki- ja liikuntaelimistéa arkiliikuntaa ta-
voitehakuisemmin. (Opetusministerié 2008:12)

Liikunnalla on monia myonteisia vaikutuksia niin terveyteen, hyvinvointiin, kuin tyo-
kykyynkin. Liikunta on ihmiselle vélttamétontd. Liikuntaa taytyy kuitenkin harjoittaa
kohtuullisesti, monipuolisesti sekd saanndllisesti. Myos lepo ja palautuminen tulee
huomioida liikuntaa harrastaessa. Monet tydikaiset suomalaiset ovat usein sairaita ja
huonokuntoisia. Liikunnalla voidaan usein ennaltaehkaistd sairauksien syntyd, kuten

tuki- ja liikuntaelinsairauksia, mielenterveyshéirioitd sek& hengitys- ja verenkiertoeli-
12



miston sairauksia. Liikunnan avulla voidaan my0s parantaa fyysista, psyykkisté ja sosi-
aalista toimintakykya. (Korhonen et al. 1995:19)

Liikunnan positiivisten vaikutusten ohessa on liikunnalla my6s negatiivisia vaikutuksia.
Vaikka ihminen on syntynyt liikkumaan, ovat ihmiset omaksuneet ainakin useissa teol-
listuneissa maissa terveydelle haitallisen, istuvan ja liikkumattoman elamantavan. Kun
passiivista elaméntapaa viettanyt aloittaakin yhtékki& litkunnan harrastamisen, esimer-
kiksi sairaudesta toipuakseen, katkeaa yritys usein liikuntaan liittyvd&dn vammautumi-
seen. Jokainen yksild voi vaikuttaa monella tapaa omaan liikuntaturvallisuuteensa. Yh-
teiskuntakin auttaa omalla panoksellaan, esimerkiksi parantamalla pyorateiden kuntoa ja
valaisemalla liikuntareittejd. Liikuntatapaturmia tai vammautumisia ei kuitenkaan kos-
kaan saada kokonaan pois, mutta niit4 voidaan véhent&a usein yksinkertaisillakin kei-
noilla. (Korhonen et al. 1995:80)

Ilkka Vuori (2007) kirjoittaa, ettd litkunnan vaikutus terveyteen on erittain laaja. Liikun-
tasuorituksen vaikutukset yksilossa voivat olla joko suoranaisia eli biologisia tai enem-
man tai vahemman epésuoria vaikutuksia. Biologiset vaikutukset voivat ilmeté heti suo-
rituksen aikana, vélittomasti suorituksen jalkeen tai pdivien, viikkojen, kuukausien tai
jopa vuosien kuluttua. Nama biologiset vaikutukset nékyvét elimiston rakenteissa ja
toiminnoissa. Ne kehittyvat biologisten prosessien lainalaisuuksien perusteella riippuen
harjoitetun liikunnan fyysisistd ominaisuuksista. Liikunnan epasuoriin vaikutuksiin, ku-
ten harrastajien tunnetiloissa ja kokemuksissa tai harrastajien valisissé suhteissa ilmene-
viin muutoksiin, vaikuttavat voimakkaasti niin harrastajien odotukset, aikaisesmmat ko-
kemukset ja edellytykset kuten ympéristd sekd muut osallistujatkin. Parhaimmillaan lii-
kunta voi vaikuttaa epésuorasti koko sosiaaliseen liikunnan toteutusympéristoéon, kuten
henkildsuhteisiin, ilmapiiriin ja ulkoiseen kuvaan tydyhteisdssa. Liikunnan epésuoria
vaikutuksia yksiloon on vaikeampi ennustaa kuin biologisia vaikutuksia ja se, miten lii-

kuntaa toteutetaan, on olennaista niiden ilmenemiselle.

3.2 Liikunnan merkitys tyokykyyn

Tyokyky voidaan jakaa fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen tyokykyyn. Tyokyky tar-
koittaa toimintakykyd, jolla selviydytddn tyon eri vaatimuksista, kuten ruumiillisista,

henkisistd ja sosiaalisista vaatimuksista. Hengitys- ja verenkiertoelimiston ja tuki- ja
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litkuntaelinten kunto sek& kehon hallinta vaikuttavat fyysiseen tyokykyyn, kun taas &lyl-
liset voimavarat, mieliala sekd keskittymis- ja uusien asioiden oppimiskyky ovat psyyk-
kisen tyokyvyn osatekijoitd. Sosiaalinen tyokyky puolestaan kertoo mm. tyontekijan

ihmissuhdetaidoista seké kyvysta esiintya julkisesti. (Korhonen et al. 1995:16)

Tyopaikkaliikunta on yksi tapa parantaa tyokykyé ja hyvinvointia. Tyodpaikkaliikuntaa
voidaan tarkastella kolmesta eri nakokulmasta; yhteiskunnan, yrityksen ja yksilon. Hy-
vin toimiva ja organisoitu tyopaikkaliikunta hyodyttéa valtiota ja kuntia monella tapaa.
Riittavasti liikkuva henkilostd vahentdd epéaterveellisten eldmantapojen ja véeston
ikaantymisen valtiolle ja kunnille aiheuttamia lisamenoja. Liikkuvan elaméantavan myo-
t4 paranee henkildston hyvinvointi ja edellytykset tehokkaampaan tyontekoon parane-
vat. Nain liikkuvan eldméntavan omaavat tyontekijat parantavat myos yrityksen tasoa.
Liikkujalla itselld&dn on kuitenkin kaikkein paras hyoty liikkuvasta elamantavasta, hén

saa siitd paremman terveyden seka olon. (Suominen. 2007:11-12)

Liikunta muodostaa perustan terveelle elamalle ja elaméntavoille, tdma lisaa liikunnan
arvoa hyvinvointitekijoiden kokonaisuudessa. lhminen, joka omaa liikunnallisen ela-
méantavan, korjaa puolittain huomaamattaan ravinto- ja muita tottumuksiaan. Myos hen-
kiset ja sosiaaliset terveysvaikutukset ovat suuria. Liikunta auttaa rentoutumaan ja pa-
lautumaan seké parantaa stressin sietokykya. Keskittymiskyky, henkinen kantti, mina-
kuva, itsetunto ja itseluottamus kehittyvat myos liikunnan avulla. Nama asiat parantavat

yksintyOskentelyd ja sosiaalista vuorovaikutusta tydssé. (Suominen 2007:14-15)
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4 RAVINTO

Ihminen saa elimiston tarvitsemat raaka-aineet ravinnosta. Tavallinen ja monipuolinen
ruoka, joka on koottu ravintoainesuosituksia noudattaen, riittda yleensé kattamaan ra-
vinnontarpeen ja yllapitdméaan terveytta. Tarkeintd ravinnossa on energian saanti, jonka
tulisi olla tasapainossa kulutuksen kanssa. Tarvittavan energian saamme rasvoista, hiili-
hydraateista ja proteiineista, eli energiaravintoaineista. Energiaa tarvitaan perusaineen-

vaihduntaan, ldmman tuottoon ja liikkumiseen. (VRN 2005:10)

4.1 Ravitsemussuositukset

Valtion ravitsemusneuvottelukunta (VRN) julkaisi vuonna 2005 ”Suomalaiset ravitse-
mussuositukset — ravinto ja liikunta tasapainoon”. Ravitsemussuosituksilla halutaan
edistad ja tukea ravitsemuksen seké terveyden myonteista kehitystd. Taysin uutta vuo-
den 2005 suosituksissa on fyysisen aktiivisuuden esittdminen hyvan ruokavalion rinnal-
la, osana terveytté edistavia elintapoja. Miehista 66 % ja naisista 49 % ovat lievasti yli-
painoisia (painoindeksi > 25) ja yksi viidesosa aikuisvaestosta ovat lihavia (painoindek-
si > 30). Lihavuus johtuu ennen kaikkea arkiliikunnan ja tyon kuormittavuuden véhen-
tymisestd. (VRN 2005:4,6,9)

4.1.1 Energia

Aikuisidssa energian saannin ja kulutuksen tulisi pysya tasapainossa. Tamé tasapainot-
taminen on suomalaisten suurimpia ongelmia, mikd nékyy lihavuuden yleistymisessé.
Pieni energian saanti ja suuri kulutus johtavat laihtumiseen ja alipainoon, kun taas suuri
energian saanti ja pieni kulutus johtavat lihomiseen. Normaali t6issd kdyva suomalainen
mies tarvitsee péivassa 2500-3000 kilokaloria (kcal) ja nainen 2000-2500 kcal. Kehon
energiavarastot ovat suuret, joten tarkeintd ei ole pysya tasapainossa lyhyell& vaan pit-
kalla aikavalilla. (VRN 2005:9-11)
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4.1.2 Terveytta tukeva ravinto

Vaikka energia on tarkein asia ravinnossa, ei se tarkoita, etta se on ruuan ainoa merkit-
tava tekija. Hyvéa ruoka on maukasta ja monipuolista ja mika tarkeintd, se on myés nau-
tinnollista. Terveellinen ruokavalio perustuu kokonaisuuteen, jossa jokapdivaiset valin-
nat ratkaisevat, ei niinkaan harvoin kaytetyt yksittdiset elintarvikkeet. Voimme siis huo-
letta herkutella aina silloin t&ll6in, jos muuten sydmme monipuolisesti ja terveellisesti.
(Niemi 2009:29)

Ateriarytmi on terveytemme kannalta tarked asia, silld nykyinen eldméantapamme on
johtanut meidat véaarille tavoille. Syémisesta on tullut epasaanndllista ja stressaavaa.
Saannollisyys tarkoittaa sitd, ettd paivittdin syodaan yhtd monta kertaa melko samoihin
aikoihin. Tamé ehkaisee napostelua ja ylensyontid. Terveyttd tukeva ateriarytmi koostuu
kolmesta paaateriasta — aamupalasta, lounaasta ja paivéllisestd, seka kahdesta tai kol-
mesta valipalasta. Lautasmalli (kuvio 1) auttaa suunnittelemaan hyvan aterian, joka on

terveellinen ja monipuolinen. (Niemi 2009:30-31)

* maitoa
* piimaa

1/4
» perunaa

* riisia
* pastaa

} vaharasvaista

= hedelmii
+ marjoja

- taysjyvaleipaa

1/4

+ |ihaa

1/2

* kalaa } vaharasvaista « kaswiksia

* broileria

KUVIO 1. Lautasmalli (Hakola et al. 2007)
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5 MOTIVAATIO

Motivaatio on l&htoisin latinankielisestd sanasta movere, joka tarkoittaa litkkumista tai
ponnistelua tavoitteen eteen. Motivaatio on hyvin yksiléllinen prosessi, siksi ei ole yhta
teoriaa, miten motivoida ihmisid muuttamaan liikuntatottumuksiaan tai/ja ravintokayt-
taytymistaan. Kaikilla on omat motiivinsa, eli halut ja tarpeet, jotka ovat erilaisia asioi-
ta, eri tarkeysjarjestyksessé. Naihin asioihin vaikuttavat persoonamme, arvomme, tah-
tomme ja tunteemme seka tilannetekijat. Nama tekijat ohjaavat meitéd oikeaan suuntaan,
mutta muutoksessa tarvitaan myos sisdista tai ulkoista motivaatiota, joista sisdinen mo-
tivaatio on tarkeampi. (Viljamaa 2001:33; Granbom 1998:9-10, Nikula et al. 2009:109)

5.1 Sisainen ja ulkoinen motivaatio

Motivaatiota tarkastellaan yleensa sisdisen ja ulkoisen motivaation ndkékulmista.

Millainen
motivaatio?
ulkoinen sisiiinen
.”’""r"ﬂ r‘\““ﬁ
;"“,‘" : Terveyden avulla paasen = e
angaistuksen paamaariini Nautin siita
pelko
o palkki Terveys on
Ei mikdan aliiio Miellytan minulle
muita tarkeaa

Mika saa minut
toimimaan
terveellisesti?

KUVIO 2. Motivaatio (Absetz 2010)
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5.1.1 Sisainen motivaatio

Siséisen motivaation liikuttama henkil0 toteuttaa itsedan haluamallaan tavalla (kuvio 2).
Hén tekee asioita oman kiinnostuksensa mukaan. Tekemisen ilo, leikkimielisyys ja ke-
hittyminen ovat ominaisia piirteitd sisadisen motivaation synnyttdméssa toiminnassa.
Sisainen motivaatio kantaa paremmin ja pidemmalle kuin ulkoinen motivaatio. Syyné
td4han on oma-aloitteisuus, omat motiivit ja omat tavoitteet. Toiminta tulee olla kiinnos-
tavaa ja toiminnastaan tulisi saada palautetta, talla tavalla mielenkiinto pysyy elavana ja
kehityksen halu kasvaa. Sisdinen motivaatio ei yleensa synny palkkioilla, mutta jos
palkkiolla tarkoitetaan omien nakdkulmien korostamista, voidaan sisaista motivaatiota
tukea palkkioilla. (Nikula et al. 2009:110; Granbom 1998:15-16)

5.1.2 Ulkoinen motivaatio

Ulkoisen motivaation liikuttama henkil0 toteuttaa itseddn muiden tarpeiden tyydyttami-
seksi (kuvio 2). Hén tekee asioita “minun on pakko”-periaatteen mukaan. Syyna ulkoi-
seen motivaatioon on usein turvallisuuden tai yhteenkuuluvuuden tarve, ryhmépaine ja
halu matkia toisia. Ulkoisen motivaation avulla voidaan saada nopeasti aikaan muutosta
ihmisen liikuntatottumuksissa ja ravintokayttaytymisessd, mutta muutos voi havita yhta
nopeasti kuin se syntyi. Ulkoisesti syntynyttd motivaatiota pitdd usein pitaa ylla ulko-
puolisin voimin. Parhaassa tapauksessa ulkoinen motivaatio herattaa sisaista kiinnostus-
ta. Ulkoinen motivaatio syntyy palkkion toivossa tai rangaistuksen pelossa. (Nikula et
al. 2009:109-110; Granbom 1998:16-17)
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5.2 Neuvonta

Neuvonta on tapa edistéé terveyttd muuttamalla henkilon liikuntatottumuksia ja ravinto-
kayttaytymista askel askeleelta. Neuvonnan tulee olla yksilollista, silloin muutoksen
todennakdisyys on suurin (Granbom 1998:43). Neuvonta toteutetaan henkilén omien
kiinnostusten, tietojen, taitojen ja elamantilanteen mukaan. Neuvoja voi olla laakari, lii-
kunnanohjaaja tai -opettaja, fysioterapeutti tai terveydenhoitaja. (Manner & Parvi
2009:31)

Neuvonnassa on tarkeatd, ettd neuvojalla ja ohjattavalla on tasa-arvoinen suhde. Tama
tarkoittaa, ettd neuvoja ei jaa kehotuksia, ohjeita tai luennoi ohjattavalle, vaan neuvoja
ja ohjattava keskustelevat yhdessa asioista. Tama tasa-arvoisuus on mahdollista, jos
neuvoja kunnioittaa ohjattavaa ja taman eldmantilannetta. Positiivinen ndkemys elamas-
t4 ja ihmisistd seka positiivinen ndkemys epaonnistumisesta ovat tarkeit4 neuvojan omi-
naisuuksia. Neuvojan ei tarvitse olla roolihahmo ohjattavalle, silld neuvonnassa edetaan
ohjattavan ehdoilla. Neuvojan tulee kuunnella, kannustaa seké tukea ohjattavaa. (Gran-
bom 1998:41-42)

Neuvonta saa ohjattavan ajattelemaan ja kehittdmaan omia tietojaan ja taitojaan omasta
terveydestaan ja hyvinvoinnistaan. Neuvojan tehtavd on kysymysten avulla saada esiin
ohjattavan ndkemykset liikunnasta ja ravinnosta. Neuvoja yhdistad ohjattavan nakemyk-
set ja elamantilanteen toisiinsa. Neuvoja ei anna omia mielipiteitddn tai ndkemyksiaan
liikunnasta tai ravinnosta, vaan hén kayttaa aina neutraalia lahdettd, esimerkiksi Valtion

ravitsemusneuvottelukunnan ndkemysta ravinnosta. (Granbom 1998:42-43)

Neuvonta voi kestdd kauan. Neuvonnan voi lopettaa sitten, kun ohjattava on itse tietoi-

nen eri asioiden vaikutuksesta eri elaman osa-alueisiin. (Granbom 1998:98)

5.3 Aikaisemmat tutkimukset

Neuvonnan vaikutuksesta liikuntatottumuksiin ja ravintokdyttaytymiseen on tehty mon-
ta tutkimusta. Tassé luvussa esitimme kolme opinnéytety6td, joissa on tutkittu liikunta-

neuvonnan vaikutusta liikuntakayttdytymiseen. Valitsimme kolme opinndytety6té siksi,
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koska niitd on helppo verrata meidan tutkimukseemme. Esitimme myo6s Liikkumis-

resepti-hankkeesta tehdyn tutkimuksen, jossa tutkittiin liikuntaneuvonnan tarvetta.

5.3.1 Lé&aakarien toteuttaman liikuntaneuvonnan yleisyys jatarve

Terveydenhuollon mahdollisuuksia liikuntaneuvonnassa ja motivoinnissa ei tdman vuo-
situhannen alussa hyddynnetty riittdvasti. Taman perusteella kehitettiin hanke nimelta
Liikkumisresepti, jonka tavoitteena oli lisatd terveydenhuollon, erityisesti ladkarien
valmiuksia liikunnanneuvonnan toteuttamisessa. Liikkumisreseptilld tarkoitetaan liikun-
taneuvonnan toteuttamista kayttden apuna Kkirjallista lomaketta, jonka laakari tayttaa
samalla, kun h&n neuvoo potilasta suullisesti. Tutkimuksessa selvitettiin laakarien to-
teuttamaa liikuntaneuvontaa seké vaeston suhtautumista liikuntaneuvontaan ja liikunta-

neuvonnalle koettua tarvetta. (Stahl et al. 2004:1)

”Liitkunnasta on selkedd hyotya monien kansansairauksien ehkaisyssa ja hoidossa. Ter-
veydenhuolto tavoittaa myos fyysisesti passiiviset henkil6t eli ne, joille liikunnasta olisi
eniten hydtya. Tutkimuksessa selvitettiin l1adkarien toteuttamaa liikuntaneuvontaa seka

vieston suhtautumista siihen.” (Stahl et al. 2004:1)

Ladkarien toteuttamalla liitkuntaneuvonnalla oli selke& vaeston tuki ja tarve. Kaksi kol-
mesta ladkaristé kysyi joka kolmannen potilaan liikuntatottumuksista, mutta ainoastaan
13 % laakareista antoi Kirjallisen liikkumisohjeen. Potilaista 40-80 %:ia unohtaa valit-
tomasti suulliset ohjeet, joten kirjallisten ohjeiden antaminen on tarkeata. (Stahl et al.
2004:3-5)

Liikuntaneuvontasovellusten kayttokelpoisuus ja vaikuttavuus avoterveydenhuollossa -
vaitoskirjassa Minna Aittasalo (2008) tutki Liikkumisresepti-hankkeen liikuntaneuvon-
nan vaikuttavuutta liikuntakayttaytymisen muutoksella. Liikkumisresepti sai ihmiset
lilkkumaan enemmén. Liikuntaneuvonta vaikuttaa litkuntakayttaytymiseen myonteisesti
ainoastaan, jos neuvonta on pitk&aikaista ja paikallista. Aittasalon mukaan yksi neuvon-
tasessio el riitd muutokseen. (Aittasalo 2008:99-101)
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5.3.2 Neuvonnan vaikutus liikuntakayttaytymiseen

Eva Antilan ja Laura Kataisen (2008) opinndytetydn tavoitteena oli edistaé virolaisten
terveyttd Virtaa Virolaisiin - hankkeen avulla. Antila ja Katainen tutkivat terveytta edis-
tdvan ohjauksen toteutusta ja teemapdivén aikana toteutettavan terveysneuvonnan vai-
kuttavuutta. Teemapdivan tarkoitus oli heréttda osallistujissa ajatuksia litkunnasta, ravit-
semuksesta ja painonhallinnasta sek& motivoimaan heitd huolehtimaan omasta ter-
veydestddn (Antila & Katainen 2008:2-4). Teemapaivan luento-osio oli tunnin kestava

esitys liikunnasta, ravinnosta ja painonhallinnasta (Antila & Katainen 2008:47).

Tutkimuksen johtopaatos oli, ettd yhden péivan kestdva terveytta edistdva teemapéiva
voi heréttdd osanottajissa kiinnostusta. Yhdelld tapaamiskerralla ei kuitenkaan saada
aikaan suurta muutosta terveyskayttaytymisessa. (Antila & Katainen 2008:61)

Samppa Pasasen (2009) opinndytetyon tavoitteena oli selvittdd Terveyttd edistavé lii-
kunta- ja ravitsemusneuvontamalli (TELIRANE) 2008-2010 — hankkeen vaikutusta asi-
akkaiden liikuntakayttdytymiseen ja liikuntamotivaatioon (Pasanen 2009:1-2). Hank-
keen liikuntaneuvontaprosessi koostui viidestd tai kolmesta tapaamiskerrasta, jotka

ajoittuivat puolen vuoden ajalle (Pasanen 2009:16).

Tutkimuksen johtop&éatos oli, ettd vastaajien liikuntamotivaatio parani liikuntaneuvonta-
prosessin aikana. Hankkeen aikana tehdyt terveysmittaukset osoittautuivat tehokkaaksi

neuvontamenetelmaksi. (Pasanen 2009:34-35)

Mia Mékivaaran (2010) opinndytetyon tavoitteena oli selvittdd Terveysliikunnan palvelu-
ketju terveyssektorilla — projektin tehostettuun terveysliikuntaneuvontaan vuonna 2008
osallistuneiden henkil6iden liikuntakayttaytymisté ja liikunnallista aktiivisuutta puoli vuotta
neuvonnan paattymisestd ja verrata tuloksia neuvonnan puolivélissa tehtyyn kyselyyn (Ma-
kivaara 2010:5). Neuvontaprosessi koostui 13 tapaamiskerrasta ja kolmesta terveysmittauk-
sesta (Mékivaara 2010:16).

Tutkimuksen johtopéatds oli, ettd projektiin osallistuneiden liikuntakayttdytymisessé ei
ollut tapahtunut suuria muutoksia. Osa henkil@ista koki, ettd tehostettu terveysliikunta-
neuvonta oli vaikuttanut muihin elintapoihin, erityisesti ruokailutottumuksiin. (Mé&ki-
vaara 2010: 41-42)
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5.3.3 Metrimies

Tyoterveyslaitos, UKK-instituutti sekd Tutkimuskeskus Vitalmedin tekevat yhteistyéna
“Metrimies — ammattikuljettajien laihdutuksen vaikutus tyovireyteen”-tutkimusta. Tut-
kimus on alkanut vuonna 2009 ja tulokset valmistuvat vuonna 2012. Tutkimuksen ta-
voitteena on vuoden kestavan ravitsemukseen, liikuntaan ja uneen kohdistettuun henki-
I6kohtaisen neuvonnan avulla saada muutoksia kuljettajien elintavoissa ja aikaansaada
10 %:n laihtuminen ja niiden vélityksella tyoaikaisen vireyden paraneminen. Tulosten
perusteella laaditaan tydterveyshuoltoon laihdutusneuvontaohjelma, joka perustuu yksi-
Ioneuvontaan epésdénndllista tydaikaa tekeville kuljetustyontekijoille, mink& lisaksi
tyoterveyshuollon tyontekijoille jérjestetddn koulutusta laihdutusohjauksesta. (Puhkala
et al. 2009)
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6 TUTKIMUS

Tutkimuksen avulla selvitettiin hyvinvointiluentoihin osallistuneiden mielipiteita luen-
noista. Kuntoliikuntaliitto voi saada tietoa, jonka avulla se voi kehittéda hyvinvointiluen-
toja jatkossa. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittad luentojen vaikutusta osanottajien lii-

kuntatottumuksiin tai ravintokdyttaytymiseen.

6.1 Tutkimuskysymykset

Asetimme seuraavat tutkimuskysymykset:

1. Oliko hyvinvointiluentojen sisalté osanottajien mielestd ajankohtaista ja
hyodyllista?
2. Oliko luennoilla vaikutusta osanottajien liikuntatottumuksiin ja/tai

ravintokayttaytymiseen?

6.2 Valittu tutkimusmenetelma

Tutkimuksemme oli kyselytutkimus, eli aineisto kerattiin kyselylomakkeen avulla. Ky-
selytutkimus on tilastollinen tutkimus eli kvantitatiivinen tutkimus, joka voi siséltaa
kvalitatiivisia piirteitd (Valli 2001:9-12). Kyselytutkimuksen etuna on, ettd sen avulla
voidaan keréata laaja tutkimusaineisto helposti ja siina voidaan kysya monta kysymysta
samalla tavalla jokaiselta osanottajalta. Jos vastausprosentti jaa alhaiseksi, voidaan aina
tehdd uusintakysely. Osanottaja voi myos vastata kysymyksiin missa jarjestyksessa ta-
hansa, mika voi muuttaa osanottajan vastauksia, kun han tiet4dd jo seuraavan kysymyk-
sen. (Valli 2001:28, 30-32)

Kyselylomakkeen teko kannattaa aloittaa vasta sitten, kun tutkimusongelma ja tavoitteet
ovat selvilla. Kyselylomakkeen pituuteen ja kysymysten lukumé&araan tulee kiinnittaa
huomiota. Kyselyn onnistumisen kannalta on nimittdin tarkeéé, ettd vastaajan mielen-
kiinto sailyy lomakkeen loppuun asti. Lomakkeen tulee olla selked ja ulkoasun miellyt-
tava. Kysymysten jarjestys tulee olla looginen. (Valli 2001:29-30)
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6.3 Kyselylomakkeet

Tutkimuksessa kaytimme kahta kyselylomaketta. Ensimmaéisen kyselylomakkeen (liite
4) jaoimme osanottajille 27. elokuuta 2010 Kuntofestivaaleilla, heti hyvinvointiluento-
jen paéatyttya ja toisen kyselylomakkeen (liite 5) l&hetimme sdhkopostitse 3. marraskuu-
ta 2010. Osanottajilla oli viikko aikaa vastata toiseen kyselylomakkeeseen sahkopostit-

S€.

N&imme parhaaksi jakaa ensimmaéisen kyselylomakkeen heti luennon jalkeen, jotta sai-
simme vastaukset ja mielipiteet heti tuoreeltaan. Lomake sisalsi viisi monivalintakysy-
mysté ja yhden avoimen kysymyksen. Lomakkeessa oli myos valmiit vastausvaihtoeh-
dot sukupuolesta, iasta ja hyvinvointiluennosta. Lomakkeen lopussa pyysimme lupaa

lahettaa toinen kyselylomake sédhkopostitse kuukauden kuluttua.

Luvan antaneille osanottajille lahetimme séhkdpostitse toisen kyselylomakkeen kahden
kuukauden kuluttua Kuntofestivaaleista. Lomake sisélsi kuusi avointa kysymysta. Su-
kupuolen ja i&n sai vastata lomakkeeseen vapaasti. Hyvinvointiluentoja koskeviin ky-
symyksiin oli valmiit vastausvaihtoehdot.

6.4 Tutkimuksen kohde

Tutkimuksen kohteena olivat vuoden 2010 Kuntoliikuntaliiton Kuntofestivaalien hyvin-
vointiluennot. Osanottajia luennoilla oli 72, joista 42 vastasi ensimmaéiseen kyselylo-
makkeeseen. Heista 24 antoi luvan lahettda toisen kyselylomakkeen ja luvan antaneista

kahdeksan vastasi toiseen kyselylomakkeeseen.

6.5 Aineiston analysointi

Ensimmaisen kyselylomakkeen vastaukset kirjattiin SPSS-ohjelmaan. Toisen kyselylo-
makkeen vastauksia ei kirjattu SPSS-ohjelmaan. Vastaukset kerattiin yhteen ja niista

tehtiin yhteenveto.

Aineiston analysointi suoritimme lokakuussa 2010 ja toisen kyselylomakkeen vastauk-

sien analysointi suoritettiin tammikuussa 2011.
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6.6 Tutkimuksen luotettavuus ja patevyys

Reliabiliteetilla eli luotettavuudella tarkoitetaan tutkimustulosten tarkkuutta. Tutkimuk-
sella saadut tulokset eivat saa olla sattumanvaraisia vaan niiden on oltava toistettavissa
milloin, missé ja kenen tahansa tekemind. Tulosten voidaan katsoa olevan sattumanva-
raisia, mikali otoksen koko on hyvin pieni tai tutkimuksen kohderyhméa hajanainen.
Kohderyhmé on hajanainen, jos otos ei edusta riittdvasti tutkittavaa perusjoukkoa, vaan
sisdltdd vain joitakin siihen kuuluvia ryhmid. Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa
otoksen liséksi tutkimuksen toteuttamisen tarkkuus. Tietoja kerattdessd, syotettdessa,
késiteltdessd ja analysoitaessa tulee pyrkié vélttdmaan virheitéd. (Heikkilda 2008:30-31)

Tutkimuksemme kohderyhma ja otos on sama. Tutkimuksen luotettavuuden takaami-
seksi pyrimme valttdmaan virheita tietojen keruussa, syotossa, késittelyssé ja analysoin-
nissa. Tietojen syottoon kaytimme riittavasti aikaa ja tarkistimme tietojen sy6ton jal-
keen annetut vastaukset uudestaan virheiden valttdmiseksi. Analysointivaiheessa py-
rimme tutkimuksen luotettavuuteen jattamalla pois yhden henkilon vastaukset, sill& han
ei ilmoittanut sukupuoltaan eikd antanut yleisarvosanaa hyvinvointiluennolle. Tutki-
muksen luotettavuus karsi eniten alhaisen vastausprosentin takia. Hyvinvointiluennoille
osallistuneiden maara on otettu Kuntoliikuntaliiton Kuntofestivaalien ilmoittautumisjar-
jestelmésté. Luentojen aikana emme kirjanneet yl6s osanottajaméérad. Luennoille eivét
kuitenkaan osallistuneet kaikki, jotka olivat ilmoittautuneet ennakkoon. Luennoille osal-

listui myds henkil0ita, jotka eivat olleet ilmoittautuneet ennakkoon.

Tutkimuksen validiteetilla eli patevyydelld tarkoitetaan systemaattisen virheen puuttu-
mista. Tutkimuksella tulee mitata sitd, mitd on tarkoituskin mitata. Tutkimuksen validi-
teetin kannalta on olennaista, ettd mitattavat kasitteet ja muuttujat on méaritelty tarkasti.
Tutkimuslomakkeen kysymykset kysyvét oikeista asioista, joiden avulla saadaan vasta-
uksia tutkimusongelmaan. Validin tutkimuksen toteutusta edesauttaa myods perusjoukon
tarkka madrittely, edustavan otoksen saaminen ja korkea vastausprosentti. (Heikkila
2008:29-30)

Lomakkeen kysymykset pyrittiin suunnittelemaan niin, ettd niissa keskityttiin tutkimus-
kysymyksien selvittdmiseen eli kysyttiin nimenomaan tutkimuskysymyksien kannalta
olennaisia ja tarkeité asioita. Kuntoliikuntaliiton tapahtumakoordinaattori Anu Salokan-

gas auttoi meitd kysymysten ja kyselylomakkeen suunnittelussa.
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6.7 Tutkimuksen eettisyys

Ensimmaistd kyselylomaketta jakaessamme ilmoitimme, ettd vastaaminen on vapaaeh-
toista. lImoitimme myos, ettd vastaajien henkilollisyys ei missddn vaiheessa tule esiin
tassa tutkimuksessa. Liséksi ilmoitimme, ettd tutkimuksesta tehdddn opinnéytetyo ja etta
tutkimus on Kuntoliikuntaliiton ja Arcadan yhteisty®. Sahkopostiosoitetta kysyimme,
jotta pystyisimme lahettdmaan toisen kyselylomakkeen. Kuntoliikuntaliiton pyynnésté

meilla oli vaitiolovelvollisuus kaikesta materiaalista, joka koski Kuntoliikuntaliittoa.
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7/ TULOKSET

Vuoden 2010 Kuntofestivaalin hyvinvointiluennoille osallistui 72 ihmista. Luku perus-
tuu Kuntoliikuntaliiton Kuntofestivaalien ilmoittautumisjarjestelmaan ilmoittautuneista.
Liikunnan evoluutio — luennolle osallistui nelja henkildd (kolme miestd, yksi nainen).
Liikkujan ravinto — luennolle osallistui 29 henkil6a (24 naista, viisi miestd). Viisi henki-
164 (kolme naista, kaksi miestd) osallistui Kuntosaliharjoittelun alkeet — luennolle. Lii-
kunnasta apua stressinhallintaan — luennolle osallistui 34 henkil6a (27 naista, seitseman
miestd). Kaikista osanottajista 76 % (55 henkildd) oli naisia, loput 24 % (17 henkil6a)
oli miehid. Ensimmaiseen kyselylomakkeeseen vastasi 42 henkilda. Naista 42 henkilos-
t4 24 henkilod antoivat luvan l&hettdd toisen kyselylomakkeen sédhkgdpostitse. Ainoas-
taan kahdeksan henkil6a vastasi toiseen kyselylomakkeeseen.

7.1 Ensimmainen kyselylomake

Kyselylomakkeen kysymykset olivat monivalintakysymyksié, jotta hyvinvointiluennoil-
le osallistuneet pystyisivét nopeasti vastaamaan kysymyksiin. 72 osallistujasta 42 vasta-

si ensimmadiseen kyselylomakkeeseen.

Liikkujan ravinto — luennolle osallistuneista 29 henkildsta 25 henkil6d vastasi ensim-
maiseen kyselylomakkeeseen, heistd 19 oli naisia ja kuusi miehid. Liikunnasta apua
stressinhallintaan — luennolle osallistuneista 34 henkil0sta ainoastaan 13 henkil64 vasta-
si kyselyyn, 11 naista ja kaksi miestd. Liikunnan evoluutio — luennolle osallistuneista
neljastd henkiltsta kolme vastasi kyselyyn, heista kaksi oli miehi& ja yksi nainen. Kun-
tosaliharjoittelun alkeet — luennolle osallistuneista viidesta henkil6sta vain kaksi vastasi
kyselyyn, mies ja nainen. Kaksi naishenkilda osallistui sek& Liikkujan ravinto- etta Lii-

kunnasta apua stressinhallintaan -luennolle.

7.1.1 Tutkimukseen vastanneiden taustatiedot

Kysyimme ensimmaisen kyselylomakkeen alussa osanottajan ikaa ja sukupuolta. Tut-
kimukseen vastanneista 42 henkildstd suurin osa oli naisia, yhteensa 30 (71,4 %) ja
miehid oli puolestaan 11 (26,2 %). Yksi henkil6 (2,4 %) oli jattdnyt vastaamatta tahan
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kysymykseen. Kaksi (yksi nainen, yksi mies) vastanneista (4,8 %) oli alle 25-vuotiaita.
Vastaajista 12 (kahdeksan naista, neljd miestd) eli 28,6 % oli 26—35-vuotiaita. VVastaajis-
ta 14 (11 naista, kolme miestd) eli 33,3 % oli 36—45-vuotiaita ja yhdeksén (kuusi naista,
kolme miestd) eli 21,4 % oli 46-55-vuotiaita. Yksi vastaajista oli 46-55-vuotias, mutta
hén ei kertonut sukupuoltaan. Nelja (kaikki naisia) vastanneista (9,5 %) oli yli 56-

vuotiaita. (kuvio 3)

lka

W1 (Alle 25v)
W 2 (26-35%)
] 3 (36-45v)
12 Ml 4 (46-55v)
5 (¥l 56v)

10

Maard

Mies Mainen

Sukupuoli

KUVIO 3. Vastaajien sukupuoli ja iké& (n=41)

Hyvinvointiluennoille osallistui selvasti enemman naisia kuin miehid. Suurin ikdryhma
oli 36-45-vuotiaat.

7.1.2 Yleisarvosana hyvinvointiluennoista

Kysyimme osanottajilta, minka yleisarvosanan he antaisivat hyvinvointiluennolle, johon

he osallistuivat. VVastausvaihtoehdot olivat 4-10.

Kaikkien neljan hyvinvointiluentojen keskiarvosana oli 8,47. Liikunnan evoluutio — lu-

ennon keskiarvosana oli 9,67. Liikkujan ravinto — luento sai keskiarvosanaksi 8,28.
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Kuntosaliharjoittelun alkeet — luennon keskiarvosanaksi tuli 8,5. Liikunnasta apua stres-
sinhallintaan — luento sai keskiarvosanan 8,54. Taulukossa tulokset esitetdadn kappale-

maarissa, eli kuinka monta arvosanaa kyseinen luento on saanut. (taulukko 1)

TAULUKKO 1. Yleisarvosanat hyvinvointiluennoista (n=43)

Hyvinvointiluento Keskiarvo

Liikunnan evoluutio - - - - - 1 2 29/3=
(n=3) 9,666...
Liikkujan ravinto - - 1 4 9 9 2 207/25=
(n=25) 8,28
Kuntosaliharjoittelun - - - 1 1 - 17/2=
alkeet (n=2) 8,5
Liikunnasta apua - 1 - 2 1 6 3 111/13=
stressinhallintaan (n=13) 8,538...
Y leisarvosana - 1 1 6 11 17 7 364/43=
hyvinvointiluennoista 8,465...
(n=43)

7.1.3 Hyvinvointiluentojen palaute

Kysyimme kyselylomakkeessa osanottajien mielipidettd luennon ajankohtaisuudesta,
hyddyllisyydestd, luennoitsijan roolista ja ammattitaidosta sekd luennon etukéteisinfos-
ta. Vastausvaihtoehdot olivat kiitettdva, hyva ja tyydyttavd. Analysoidessa tuloksia tyy-
dyttava oli yksi, hyva kaksi ja kiitettdva kolme, télla tavoin pystyimme laskemaan kes-
kiarvon palautteesta. Tulokset esitetddn kappalemaarissa, eli kuinka monta Kiitettavaa
tai hyvad kyseinen luento on saanut. Yksi osanottaja Kuntosaliharjoittelun alkeet-
luennolta ei vastannut kysymykseen luennon hyodyllisyydesta.

Luentojen ajankohtaisuus oli keskiarvoltaan 2,5 eli kiitettdva. Luentojen hyddyllisyys
oli keskiarvoltaan 2,15 eli hyva. Luennoitsijan rooli ja ammattitaito oli keskiarvoltaan

2,71 eli kiitettdva. Luentojen etukateisinfo oli keskiarvoltaan 1,69 eli hyva. (taulukko 2)
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TAULUKKO 2. Palaute hyvinvointiluennoista (n=42)

Liikunnan evoluutio Kiitettava
Luennon ajankohtaisuus 3 - - 3
Luennon hyodyllisyys 3 - - 3
Luennoitsijan rooli ja ammattitaito 3 - - 3
Etukateisinfo 1 1 1 2
Liikkujan ravinto T
Luennon ajankohtaisuus 12 11 1 2,458...
Luennon hyodyllisyys 4 14 6 1,916...
Luennoitsijan rooli ja ammattitaito |17 7 - 2,708...
Etukateisinfo - 16 3 1,666...
Kuntosaliharjoittelun alkeet T
Luennon ajankohtaisuus 2 - - 3
Luennon hyodyllisyys - 1 - 2
Luennoitsijan rooli ja ammattitaito |2 - - 3
Etukateisinfo - - 2 1

T
Luennon ajankohtaisuus 6 6 1 2,384...
Luennon hyodyllisyys 6 6 1 2,384...
Luennoitsijan rooli ja ammattitaito |9 3 1 2,615...
Etukateisinfo 1 8 4 1,769...

Liikunnan evoluutio sai parhaan palautteen, luennon keskiarvo palautteesta oli 2,75 eli
arvosanan Kkiitettava. Liikkujan ravinto sai keskiarvoksi 2,19 eli arvosanan hyva. Kun-
tosaliharjoittelun alkeet — luennon keskiarvo oli 2,25 eli arvosanaksi tuli hyva. Liikun-
nasta apua stressinhallintaan — luennon palautteen keskiarvo oli 2,29 eli luennon ar-

vosanaksi tuli hyva.
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7.1.4 Kommentoitavaa hyvinvointiluennoista

Ensimmaisen kyselylomakkeen lopussa osanottajat saivat kommentoida hyvinvointi-

luentoja omin sanoin. 42 vastaajasta 17 kommentoi hyvinvointiluentoja. (taulukko 3)

TAULUKKO 3. Kommentteja hyvinvointiluennoista (n=17)

Yleisarvosana Kommentti

Liikunnan evoluutio |10 Tyko otsikko, vahén porukkaa

Liikunnan evoluutio 9 Tieto heti kdytantoon!

Liikunnan evoluutio 10 Loisto luento

Liikkujan ravinto 3 Ei tullut juuri uutta asiaa

Liikkujan ravinto 0 Ihan hyva, olisi voinut olla ehk& 30 min pidempi

Liikkujan ravinto 3 Liikunnanohjaajana en saanut luennolta juuri
mitadn uutta

Liikkujan ravinto 6 Tiedot olivat hyvin yleisig, olisin toivonut lisaa
erikoista, véhemman yleista

Liikkujan ravinto 7 En saanut juuri mitdan uutta irti luennosta

Liikkujan ravinto 8 Hyvié vinkkeja

Liikkujan ravinto 7 En valitettavasti saanut luennosta paljoa irti, ehk&
lyhyen luentoajan takia, idea hyva kuitenkin

Liikkujan ravinto 0 Tuttuakin asiaa paljon, mutta silti napakka ja
hyodyllinen tietopaketti

Liikkujan ravinto ja |7 Urheilijana odotin ehkd enemman liikkujan

Liikunnasta apua ravinnosta. Liikunnasta apua stressinhallintaan oli

stressinhallintaan HYVAI!

Kuntosaliharjoittelun 8 Kéytannon harjoittelu sopisi peraan

alkeet

Kuntosaliharjoittelun 9 Ihan hyvé idean tésté sain. Tavoitteellinen

alkeet saliharjoittelu

Liikunnasta apua ¢) Olisi voinut kuulla vahéan pidempaan ja lisaa

stressinhallintaan aiheesta

Liikunnasta apua 5 Huono luento, henkisté puolta ja pehmeité

stressinhallintaan stressinhoitokeinoja ei késitelty lainkaan,
kéaytannollisyys puuttui

Liikunnasta apua 7 /Aihe mielenkiintoinen mutta liian lyhyt

stressinhallintaan
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7.2 TOINEN KYSELYLOMAKE

Lahetimme toisen kyselylomakkeen ensimmaéiseen kyselylomakkeeseen vastanneille
3.11.2010 sadhkopostitse. Kyselylomake koostui yhdeksastd kysymyksestd, jotka
koskivat  hyvinvointiluentoja.  Kysymysten avulla oli  tarkoitus selvittida
hyvinvointiluentojen vaikutus osanottajien liikunta- ja ravintokayttaytymisiin. Tulosten
perusteella selvitetddn, miten hyvinvointiluentoja voidaan kehittd4 osanottajien antaman

palautteen avulla.

7.2.1 Toisen kyselylomakkeen vastaukset

Lahetimme toisen kyselylomakkeen 24 henkildlle, joista kahdeksalta saimme vastauk-
sen. Heistd nelja oli naisia ja nelja miehid. Kyselyyn vastanneet olivat idltdan 24-58-
vuotiaita. Naisten keski-ika oli 42,25 ja miesten 36,75 vuotta. Hyvinvointiluennoilla oli
mahdollisuus valita neljasta eri luentovaihtoehdosta mieleisin, toki sai osallistua use-
ammallekin luennolle. Vastanneista yksi (12,5 %) osallistui Liikunnan evoluutio — lu-
ennolle, nelja (50 %) Liikkujan ravinto — luennolle ja kolme (37,5 %) vastanneista osal-
listui Liikunnasta apua stressinhallintaan — luennolle. Kaksi vastanneista osallistui kah-

delle luennolle, Liikkujan ravinto seké Liikunnasta apua stressinhallintaan — luennoille.
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7.2.2 Uutta tietoa luennoilta

Kyselylomakkeen neljannessa kysymyksessa kysyttiin, saiko osanottaja luennolta uutta

tietoa, ja jos sai, niin mita tietoa. Vastaukset nékyvat alla olevasta taulukosta. (taulukko

4)

TAULUKKO 4. Kyselyyn vastanneiden mielipiteet koskien “Saitko luennoilta uutta tietoa? Mitd?” (n=8)

Sukupuoli Ika Osallistui luennolle 4. Saitko luennoilta uutta tietoa? Mita?

stressinhallintaan

Nainen 40 |Liikkujan ravinto & |Luennoista on sen verran pitka aika, etté ihan tark-
Liikunnasta apua kaan en muista, mutta ainakaan Liikkujan ravinto-
stressinhallintaa luennosta ei mitddn uutta tietoa tullut.

Mies 41 |Liikkujanravinto  |[Maitohappobakteerit tarkeitd myds vuorotydssa

Mies 51 [Liikkujan ravinto & [Sain uuttakin tietoa ja erityisesti vahvistusta joi-
Liikunnasta apua hinkin asioihin. Tarkeimpia nyt mieleen tulevia:
stressinhallintaan - rasva-aineenvaihdunta ja rasvaa polttava liikunta

— hyvalla mielelld tehdyn liikunnan terveysvaiku-
tukset

— vahéhiilihydraattisen ruokavalion soveltuvuus
aktiiviseen litkkumiseen

Nainen 26 |Liikkujanravinto  [En

Mies 31 |[Liikunnan evoluutio [Hyvaa kertausta fysiologiasta/anatomiasta liitetty-

nd evoluutiotekijoihin. Toimii motivointina itselle
ja omille asiakkaille!!!

Mies 24 |Liikkujan ravinto  [Ei tullut mitdén uutta, opiskellut jo laajemmin ky-

seiset asiat

Nainen 58 |Liikunnasta apua Mika liikunta on tarkeda ja mille se rakentuu
stressinhallintaan

Nainen 45 |Liikunnasta apua En
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7.2.3 Luentojen puutteet

Viidennessa kysymyksessa kysyimme, mitd osanottaja jai kaipaamaan luennoilta. Vas-

taukset nékyvat alla olevasta taulukosta. (taulukko 5)

TAULUKKO 5. Kyselyyn vastanneiden vastaukset koskien ~Mitd jdit kaipaamaan luennoilta?” (n=6)

Sukupuoli Ika Osallistui luennolle 5. Mita jait kaipaamaan luennoilta?

Nainen 40 [Liikkujan ravinto & [Liikkujan ravinto-luennolta kaipasin ehké syvem-
Liikunnasta apua pé&é paneutumista aiheeseen, nyt tuntui aika pinta-
stressinhallintaan  |raapaisulta. Tosin aikakaan ei kovin pitké ollut,
joten ehka senkaan takia ei kovin syvélle voitu
menna?

Nainen |26 |Liikkujan ravinto  [Jotain yksityiskohtaisempaa tietoa liikkujan ravit-
semuksesta ja siihen liittyvista erityiskysymyksis-
t&, esim. miten erityyppinen liikunta (kestavyys vs.
voimalajit) vaikuttavat ravitsemukseen jne...

Mies 31 [Liikunnan evoluutio [Luennon tieteellinen pohja, en muista tuliko todis-
tettua tutkimustietoa asiasta.. Olisin tosin voinut
kuunnella pidempaan, hyva luennoitsija ja mielen-
kiintoinen aihe!

Mies 24 |Liikkujan ravinto  |Luento oli nyt mielestani hieman turhankin pelkis-
tetty pintakosketus, olisi ollut mukavaa kuulla yk-
sityiskohtaisempaa tietoa alan ammattilaiselta
Nainen 58 |[Liikunnastaapua  |[Ehkd enemman keskustelua

stressinhallintaan

Nainen 45 |Liikunnastaapua  [Vinkkeja uusimmasta tutkimustiedosta ja siitd,
stressinhallintaan kuinka ei-liikkuvia voisi yrittad motivoida. vasta-
us: pakottaminen ei auta ei ollut ihan riittava
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7.2.4 Syy osallistumiseen

Kyselyn kuudennessa kysymyksessa kysyimme osanottajilta, miksi he osallistuivat hy-

vinvointiluennoille. Vastaukset nakyvat alla olevasta taulukosta. (taulukko 6)

TAULUKKO 6. Kyselyyn vastanneiden vastaukset kysymykseen ~Miksi osallistuit kyseiselle luennolle/kyseisille luen-
noille?” (n=8)

Sukupuoli Ikéa Osallistui luennolle 6. Miksi osallistuit kyseiselle luennolle/kyseisille

luennoille?

Nainen 40 |Liikkujan ravinto & |Liikunta ja ravitsemus aiheina kiinnostavat.
Liikunnasta apua
stressinhallintaan

Mies 41 |Liikkujan ravinto  [Tiedon saannin lisédminen
Mies 51 |Liikkujan ravinto & [Otsikot vain olivat kiinnostavia ja itseani lahella
liikunnasta apua

stressinhallintaan
Nainen |26 |Liikkujan ravinto  |Aihe kuulosti kiinnostavalta

Mies 31 |Liikunnan evoluutio Hyva aihe

Mies 24 |Liikkujan ravinto  |Aihe on kiinnostava seka lahella omaa tyétéani (lii-
kunnanohjaus) ja ajattelin, ettd saisin sielta jotain
uutta tietoa

Nainen |58 |Liikunnastaapua  [Toimin ty6paikkani tydsuojelutoimikunnassa. Li-
stressin hallintaan  [séksi olen aina ollut kiinnostunut liikunnasta.

Nainen |45 |Liikunnastaapua  JAihe. mik& méaara liikuntaa ennaltaehkaisee stres-
stressinhallintaan  [sid

Kaikki vastasivat luennosta riippumatta, osallistuneensa luennoille, koska aihe oli kiin-
nostava tai l&ahelld itsedan. Osa vastanneista kertoi myos aiheen olevan l&dhelld omaa ty6-
tdan. Uuden tiedon saannin kerrottiin myos olleen yksi niisté syista, miksi luentoja tul-

tiin kuulemaan.
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7.2.5 Vaikutus liikuntatottumuksiin

Lomakkeemme seitseménnessd kysymyksessa Kysyttiin, olivatko luennot vaikuttaneet

osanottajien liikuntatottumuksiin ja jos ovat, niin miten. (taulukko 7)

TAULUKKO 7. Kyselyyn vastanneiden mielipiteet luentojen vaikuttavuudesta liikuntatottumuksiin (n=7)

Sukupuoli Ik& Osallistui luennolle 7. Ovatko luennot vaikuttaneet liikuntatottumuk-

seesi? Jos ovat, niin miten?

Nainen 40 |Liikkujan ravinto & [Eivét ole.
Liikunnasta apua
stressinhallintaan
Mies 51 [Liikkujan ravinto & [Ei oikeastaan... ehkéa kuitenkin sen, etté pyrin te-
liikunnasta apua kemé&én sitd mika milloinkin hauskaa liikuntaa
stressinhallintaan ~ |niin, ettei ole pakko menna tiukan ohjelman mu-
kaan, kun tavoite on kuitenkin enemman hyva
vointi kuin kovat tulokset
Nainen 26 |Liikkujan ravinto  [Ei
Mies 31 |Liikunnan evoluutio Mmmm, ehk& vahan, mutta liilkun muutenkin suht
paljon
Mies 24 |Liikkujan ravinto  [No ei erityisemmin, motivaatio on kyll& tarpeeksi
korkealla tydnkuvasta johtuen
Nainen 58 |Liikunnasta apua Ehka ei pelkastédan luento, vaan koko kuntofesti-
stressin hallintaan  |vaali antoi sysdayksen séanndéllisempéén liikuntaan
Nainen 45 |Liikunnasta apua Ei, litkun muutenkin
stressinhallintaan

Suurin osa vastanneista ei kokenut hyvinvointiluentojen vaikuttaneen heidan liikunta-

kayttaytymiseensd. Puolet vastanneista kertoi liikkuvansa luennoista riippumatta muu-

tenkin. Yksi vastanneista kertoi luennon ja koko Kuntofestivaalin antaneen sysayksen

sdannollisempaan liikuntaan.
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7.2.6 Vaikutus ravintokayttaytymiseen

Seitseménnessd kysymyksessa kysyimme, miten luento vaikutti osanottajien ravinto-

kayttdytymiseen. Vastaukset ndkyvit alla olevasta taulukosta. (taulukko 8)

TAULUKKO 8. Kyselyyn vastanneiden mielipiteet luentojen vaikuttavuudesta ravintokayttéytymiseen (n=8)

Sukupuoli Ik&a Osallistui luennolle 8. Ovatko luennot vaikuttaneet ravintokayttayty-

miseesi? Jos ovat, niin miten?

stressinhallintaan

Nainen 40 |Liikkujan ravinto & [Eivét ole
Liikunnasta apua
stressinhallintaan
Mies 41 |Liikkujan ravinto  |Nautin nyt maitohappobakteerijuomia
Mies 51 [Liikkujan ravinto & [Olen uskaltanut pitéa kiinni véhahiilihydraattisesta
Liikunnasta apua ruokavaliosta, vaikka sitd monesti lilkkunnan yh-
stressinhallintaan  fteydessé (ja muutenkin) pidetdan véaarana ratkaisu-
na.
Nainen 26 |Liikkujan ravinto  [Ei
Mies 31 |Liikunnan evoluutio Mmmm, ehk& vahan, mutta lilkun muutenkin suht
paljon
Mies 24 |Liikkujan ravinto  [Pyrin seuraamaan kohtalaisen tarkasti omia ravin-
totottumuksia, kyseinen luento ei kuitenkaan niihin
tuonut mitdén lisdvaikutusta.
Nainen 58 |Liikunnasta apua Syon vahemmaén kerralla ja séannéllisemmin.
stressin hallintaan
Nainen 45 |Liikunnasta apua Ei, syon muutenkin terveellisesti.

Nelja vastanneista kertoi, ettd luennot eivét ole vaikuttaneet heiddn ravintokdyttaytymi-

seensd. Heista kaksi oli osallistunut Liikkujan ravinto — luennolla ja yksi Liikkujan ra-

vinto seka Liikunnasta apua stressinhallintaan — luennoille. Yksi osallistui Liikunnasta

apua stressinhallintaan — luennolle ja kertoi lisaksi syovansa muutenkin terveellisesti.

Muut vastanneet olivat saaneet luennoista vaikutteita ravintokdyttaytymiseensa. Yksi

vastanneista kertoi nauttivansa maitohappobakteerijuomia, joista Hanna Partanen kertoi

Liikkujan ravinto-luennolla. Erds vastanneista kertoi uskaltaneensa pitaé kiinni vahahii-

lihydraattisesta ruokavaliosta, johon oli saanut idean luennoilta. Liikunnan evoluutio-

luennolle osallistunut kertoi luennon vaikuttaneen hiukan hénen ravintokayttaytymi-

seensd, vaikka litkkuu muutenkin suhteellisen paljon. Erds Liikunnasta apua stressinhal-
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lintaan -luennolla ollut kertoi parantaneensa ateriarytmidan, nykyaan han sy vahem-

man kerrallaan ja sadnnollisemmin.

7.2.7 Ehdotuksia uusista aiheista

Yhdeksénnessé ja viimeisessa kysymyksessa kysyimme osanottajilta, miké aihe sopisi

hyvinvointiluennoksi Kuntofestivaaleille ja miksi. (taulukko 9)

Taulukko 9. Kyselyyn vastanneiden ehdotukset hyvinvointiluentojen aiheiksi (n=7)

Sukupuoli 1ka Osallistui luennolle 9. Mika aihe sopisi hyvinvointiluennoksi Kunto-

festivaaleille? Miksi?

Nainen 40 |Liikkujan ravinto & [??
Liikunnasta apua
stressinhallintaan
Mies 51 [Liikkujan ravinto & [Ikéantyvan ihmisen kestavyysurheilu (maratonit
Liikunnasta apua  [ym.)

stressinhallintaan
Nainen 26 |Liikkujan ravinto  |Lihashuolto ja venyttely (uusia venytysmenetel-

mid/liikkeitd)

Mies 31 [Liikunnan evoluutio [Sama aihe, perusteellisempi/laajempi luento+
enemman ihmisid kuuntelemaan!!HHHHHTH

Mies 24 |Liikkujan ravinto  |Aiheet ovat kylla hyvid, samoilla linjoilla kannat-

taa mielesténi pysya. Liikunnan/harjoittelun vaiku-
tus elimistoon voisi kenties olla myos yksi aihe
Nainen 58 |Liikunnasta apua Miten liikunta vaikuttaa uneen. Yleensa liikunta
stressinhallintaan  |vaikuttaa positiivisesti uneen mutta joskus se aihe-
uttaa myo0s unettomuutta

Nainen 45 |Liikunnasta apua Ei nyt tule dkki& mieleen

stressinhallintaan

Kaksi vastaajaa, jotka olivat osallistuneet Liikkujan ravinto ja Liikkujan evoluutio-
luennoille, kertoivat tdiman vuotuisien aiheiden olleen hyvid. Toinen heista haluaisi jat-
kossa kuulla perusteellisemmin ja laajemmin aiheesta seka toivoi enemman kuuntelijoi-
ta luennolle. Toinen taas kehui aiheita ja kannatti samoilla linjoilla pysymist4, mutta
ehdotti liséksi aiheeksi Liikunnan/Harjoittelun vaikutusta elimistéon. Liikunnasta apua
stressinhallintaan — luennolla osallistunut henkild ehdotti tulevaksi aiheeksi Liikunnan
vaikutusta uneen. Erds Liikkujan ravinto ja liikunnasta apua stressinhallintaan — luen-

noilla ollut ehdotti viel& aiheeksi ik&antyvan ihmisen kestavyysurheilua, esimerkiksi
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maraton ym. Lisaksi yksi ehdotus uudeksi aiheeksi saatiin Liikkujan ravinto — luennolla
olleelta henkil6lta, h&n ehdotti aiheeksi lihashuoltoa ja venyttelya.

7.3 Yhteenveto

Tutkimuksen tarkoitus oli kysya osanottajien mielipiteita hyvinvointiluennoista ja kysya
hyvinvointiluentojen vaikutuksesta heidén liikuntatottumuksiin ja ravintokayttaytymi-
siin. Osanottajilta kysyttiin myods palautetta luennoista. Palautteen avulla Kuntoliikunta-

liitto pystyy kehittdmaén hyvinvointiluentoja.

Vuoden 2010 Kuntofestivaalien hyvinvointiluennoille osallistui ainoastaan 72 ihmisté.
Perinteiset aiheet, ravinto ja stressi, olivat suosittuja, kun taas uudet aiheet, evoluutio ja
kuntosaliharjoittelu, eivét yltdneet samoihin osanottajamé&ériin. Naisia (76 %) hyvin-
vointiluennot kiinnostivat huomattavasti enemmaén kuin miehié (24 %). Suurin ikéaryh-

ma oli 36-45-vuotiaat, sitten 26-35-vuotiaat ja sen jalkeen 46-55-vuotiaat.

Ensimmaiseen kyselylomakkeeseen vastasi 42 henkildd. Kyselylomakkeessa kysyimme,
minkd arvosanan osanottajat antaisivat heidan osallistumalleen hyvinvointi-luennolle.
Kaikkien neljan hyvinvointiluentojen keskiarvosana oli 8,47. Kyselylomakkeessa ky-
syimme myos osanottajien mielipidettd luennon ajankohtaisuudesta, hyodyllisyydesta,
luennoitsijan roolista ja ammattitaidosta seka luennon etukateisinfosta. Vastausvaihto-
ehdot olivat kiitettava, hyva ja tyydyttava. Luennot olivat kiitettdvan ajankohtaisia, sa-
moin myos luennoitsijan rooli ja ammattitaito. Luentojen hyodyllisyys oli hyva ja etu-
kateisinfo oli myds hyva.

Ensimmaisen kyselylomakkeen lopussa osanottajat saivat kommentoida hyvinvointi-
luentoja omin sanoin. Kyselyyn vastanneista 42 vastaajasta 17 kommentoi hyvinvointi-
luentoja. Luennot saivat hyvaa palautetta, mutta myos huonoa. Osallistuneiden mielesté
Liikkujan ravinto — luennolla ei tullut mitdé&n uutta tietoa, siksi luento sai my6s huonon
arvosanan luennon hyoddyllisyydesta. Liikunnan evoluutio sai hyvia kommentteja, mutta
otsikko olisi saanut olla houkuttelevampi. Kuntosaliharjoittelun alkeet -luentoon voisi
tulevaisuudessa yhdistaa teorian ja harjoittelun. Kaikki luennot olisivat saaneet olla pi-

dempié.
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Toinen kyselylomakkeen avulla oli tarkoitus selvittaa, oliko luennoilla ollut mahdollisia
vaikutuksia osanottajien liikunta- ja ravintok&yttaytymisiin. Vastaukset saimme kahdek-
salta osanottajalta, neljaltd naiselta ja neljaltd mieheltd. Vastaajien keski-ika oli 39,5
vuotta. Naisten keski-iké puolestaan oli 42,25 ja miesten 36,75 vuotta. Eniten vastauksia
saatiin Liikkujan ravinto — luennolle osallistuneilta, joita oli nelja henkil6a. Liikunnasta
apua stressinhallintaan — luennolle osallistuneista vastasi kolme ja Liikunnan evoluutio

— luennolta yksi. Kuntosaliharjoittelun alkeet — luennolla olleista kukaan ei vastannut.

Kyselylomakkeessa oli kuusi kysymysta koskien luentoja. Kun osanottajilta kysyttiin,
saivatko he luennoilta uutta tietoa, nékyi vastauksista lahinng, ettd osanottajat eivat ol-
leet oppineet paljon uutta. Varsinkaan Liikkujan ravinto — luennolta saatiin vahéan uutta
tietoa, yli puolet eli kolme viidesta ei ollut saanut mitddn uutta tietoa. Luento lienee si-
séltanyt l1ahinné perusasioiden kertausta, etenkin niille, jotka jo tiesivét asiasta jonkin
verran. Liikunnasta apua stressinhallintaan — luennolla olleiden mielipiteet menivét ta-
san. Liikunnan evoluutio — luennolla olleista vain yksi vastasi Kyselyyn ja hanesta luen-
nolla kuultiin hyvaa kertausta fysiologiasta ja anatomiasta liitettynd evoluutiotekijoihin.
Mita jait kaipaamaan luennoilta? — kysymykseen vastanneiden mielipiteet Liikkujan
ravinto — luennosta oli, ettd luento olisi voinut kasitella yksityiskohtaisesmmin aihetta,
kun luennoitsija oli ammattilainen. Osanottajat kuvailivat luentoa muun muassa “’pinta-
raapaisuksi” ja “turhankin pelkistetyksi pintakosketukseksi”. Liikunnan evoluutio — lu-
ennolla ollut jai kaipaamaan aiheen tieteellistd pohjaa, mutta kehui luentoa ja aihetta
mielenkiintoiseksi. Liikunnasta apua stressinhallintaan — luennolla olleet jaivat myos
kaipaamaan neuvoja uusimmista tutkimustiedoista seka siitd, miten ei-liikkuvia ihmisia
voisi yrittdd motivoida. Myds enemman keskustelua luennon aikana kaivattiin. Miksi
osallistuit kyseiselle luennolle/kyseisille luennoille? — kysymykseen osanottajat vastasi-
vat osallistuneensa, koska aihe oli kiinnostava tai lahelld itsedén ja koska he halusivat

saada uutta tietoa aiheista.

Kun kysyimme luentojen vaikuttavuutta litkuntakayttdytymiseen, vastasivat kaikki pait-
si yksi, ettd luennot eivét olleet erityisemmin vaikuttaneet liikuntatottumuksiin. Puolet
vastanneista liikkuu jo ennestadn. Poikkeuksena oli yksi vastanneista, joka kertoi luen-
non ja koko Kuntofestivaalin antaneen sysdyksen séanndllisempéén liikuntaan. Tama oli
yksi luentojen tarkoituksista, mutta se ei toteutunut kuin yhden osanottajan kohdalla.

Kysyimme myos vaikutusta ravintokdyttaytymiseen, tassakin kysymyksessa mielipiteet
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menivat tasan. Nelja oli saanut vaikutteita ja nelja ei ollut saanut mink&&nlaista vaiku-
tusta. Tulevaisuudessa hyvinvointiluentojen aiheiksi saatiin muutamia hyvia ehdotuksia.
Taman vuotuisia aiheita kehuttiin ja osa toivoikin, ettd tulevaisuudessa kasiteltaisiin
samoja aiheita perusteellisemmin. Uusia ehdotuksia oli esimerkiksi: liikun-
nan/harjoittelun vaikutus elimistdon, liikunnan vaikutus uneen ja ikdantyvan ihmisen

kestavyysurheilu, esimerkiksi maraton.

7.4 Johtopaatokset

Tutkimuksen tulosten perusteella esitetdén seuraavat johtopéaatokset:
1. Hyvinvointiluennot ké&sittelivat tarkeita aiheita, mutta liian pinnallisesti
2. Hyvinvointiluentojen tulisi jatkossa olla pidempid ja aiheeltaan rajatumpia

3. Hyvinvointiluennoilla voi olla vaikutusta liikuntatottumuksiin ja ravintokayttaytymi-

seen

Hyvinvointiluennot kasittelivat tarkeitd aiheita, lilkunta ja ravinto ovat tarkeé osa joka-
paivaista elamad. Luentojen aiheet olivat kiinnostavia ja ajankohtaisia. Liikunnan evo-
luutio kasitteli hyvin rajattua aihetta, kun taas Liikkujan ravinto ja Liikunnasta apua
stressinhallintaan olivat niin laajoja aiheita, ettd puoli tuntia ei riittdnyt aiheen kasitte-
lyyn. Hyvinvointiluentojen tulisi jatkossa olla esimerkiksi tunnin pituisia. Aihealue tuli-
si rajata niin kapeaksi, ettd sitd pystyisi kasittelemaan yksityiskohtaisemmin. Télla ta-
voin osanottajat saisivat syventdvampéaa ja mielenkiintoisempaa tietoa. Vastausten pe-
rusteella hyvinvointiluennoilla ei ollut suurta vaikutusta liikuntatottumuksiin ja/tai ra-

vintokéyttaytymiseen.
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8 POHDINTA

Opinnaytetyon tavoite oli selvittdd hyvinvointiluentojen osanottajien mielipiteitd hyvin-
vointiluennoista. Tutkimus oli Kuntoliikuntaliiton ja Arcadan yhteistyd. Tuloksia ja lo-
makkeita voidaan kayttdd apuna tulevissa Kuntofestivaaleissa ja muissa tapahtumissa.
Mielestamme hyvinvointiluentojen jarjestaminen oli hauskaa ja opettavaista tyota.
Opinndytetyon avulla saimme itse tutkia miten onnistuneita meiddn suunnittelemamme

hyvinvointiluennot olivat.

Taman opinndytetyon tekeminen kehitti ryhmatydskentelytaitojamme, tutkimusosaamis-
tamme sekd ammatillista osaamistamme. Aihe osoittautui odotustemme mukaisesti mie-
lenkiintoiseksi, mutta haastavammaksi kuin olimme osanneet odottaa. Toivomme, ettad

tyéstdamme on paljon hyotyé niin meille kuin toimeksiantajallekin.

Kyselylomakkeet tehtiin hyvassé yhteistydssa Kuntoliikuntaliiton kanssa. Osanottajia ei
pakotettu vastaamaan kyselylomakkeisiin ja heille kerrottiin mihin heiddn vastauksia
tullaan kayttamaan. Jakamalla ensimmaisen kyselylomakkeen heti hyvinvointiluennon
jalkeen saimme osanottajien mielipiteet tuoreeltaan. Luotettavuutta olisi parantanut, jos
kaikki osanottajat olisivat vastanneet kyselylomakkeisiin. Toisen kyselylomakkeen uu-
delleen l&hettdminen nostaisi vastausprosenttia ja tutkimuksen luotettavuutta. Uudel-
leenldhettamisen avulla olisimme saaneet enemman vastauksia luentojen vaikutuksista
sekd ehdotuksia uusista hyvinvointiluentoaiheista. Tutkimus on toistettavissa, koska
saman lomakkeen avulla voidaan tehda sama kysely seuraavan vuoden hyvinvointiluen-

noista, kunhan vaihtaa hyvinvointiluentojen nimet.

Tutkimuksen tarkoitus ei ollut verrata hyvinvointiluentojen materiaalia muihin materi-
aaleihin. Liikunnasta ja ravinnosta kirjoitimme, koska ndmé ovat térkeité aiheita ja niis-
t& ihmisten tulisi yleisesti tietdd enemman. Motivaatiosta kirjoitimme, koska halusimme
tutkia tallaisten luentojen vaikutusta ihmisten liikuntatottumuksiin ja/tai ravintokayttay-
tymiseen. Kirjoitimme myds neuvonnasta, silla se kuvastaa parhaiten hyvinvointiluento-

ja.

Kuntoliikuntaliitto on tehnyt aikaisemmin kyselytutkimuksia koko Kuntofestivaaleista,
mutta niissé ei ole mitdan tuloksia hyvinvointiluennoista. Kuten aikaisemmin kerroim-

me, neuvonta kuvastaa parhaiten hyvinvointiluentoja. Yritimme 16ytaa tutkimuksia jot-
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ka ovat tutkineet neuvonnan vaikutusta liikuntakéyttdytymiseen. Rajasimme haun tut-
kimuksiin, jotka on tehty vuoden 2007 jalkeen. Valitsimme kolme opinnéytetyota jotka
ovat tutkineet neuvonnan vaikutusta liikuntakayttdytymiseen. Loysimme myods yhden
kaynnissa olevan tutkimuksen, Metri-mies, joka tutkii liikunta- ja ravintoneuvonnan
vaikutusta ammattikuljettajien tyokykyyn. Vertaamme aikaisempien tutkimusten tulok-

sia meidan tutkimuksen tuloksiin.

Hyvinvointiluento on ulkoinen motivaattori, se voi herattdé kiinnostusta mutta se ei ta-
kaa muutosta, tdma tulee esiin Antilan ja Kataisen (2008) tekemassa tutkimuksessa. Ul-
koisen motivaation avulla voidaan saada nopeasti aikaan muutosta ihmisen liikuntatot-
tumuksissa ja ravintokayttaytymisessa. Ulkoisesti syntynyttd motivaatiota pitdd usein
pitad ylla ulkopuolisin voimin, mutta parhaassa tapauksessa se herattaa siséisté kiinnos-
tusta. Neuvonta on ulkoista motivointia, mutta lopputulos on sisdinen motivaatio. Jos
hyvinvointiluennon avulla haluaa vaikuttaa ihmisten liikuntatottumuksiin ja/tai ravinto-
kayttdytymiseen, tulisi luentoja olla enemman kuin yksi kerta. Yksi kerta ei riitd muu-
toksen aikaansaamiseksi, Aittasalo (2008) ja Anttila ja Katainen (2008) tukevat véitetta.
Luentojen tai ohjausten suuri mééra ei kuitenkaan takaa hyvié tuloksia, vaan laatu. Viisi
tapaamiskertaa (Pasanen 2009) vaikutti paremmin liikuntakéyttaytymiseen kuin 13 ta-
paamiskertaa (Makivaara 2010). Erilaiset mittaukset neuvonnan aikana ovat osoittautu-
neet tehokkaiksi motivaattoreiksi. Makivaaran (2010) tuloksissa tuli myos esiin, etta
terveysliikuntaneuvonta voi vaikuttaa muihin elintapoihin, kuten ruokailutottumuksiin.
Se, miten neuvonta toteutetaan, vaikuttaa paljon neuvonnan tehokkuuteen. L&ékérien
toteuttamassa liikuntaneuvonnassa (Stahl et al. 2004) tultiin siihen tulokseen, etta kirjal-

listen ohjeiden antaminen on tarkedd. Suulliset ohjeet unohtuvat nopeasti.
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8.1 Tulospohdinta

Asetimme tutkimuksellemme kaksi tutkimuskysymystd, joiden avulla pyrimme selvit-
tdméan hyvinvointiluentojen osanottajien mielipiteita hyvinvointiluennoista. Tutkimus-
kysymyksemme oli: Oliko hyvinvointiluentojen siséltd osanottajien mielestd ajankoh-
taista ja hyddyllista? ja Oliko luennoilla vaikutusta osanottajien liikuntatottumuksiin ja

ravintokayttaytymiseen.

Tuloksien perusteella hyvinvointiluennot kasittelivat kiitettdvan ajankohtaisia aiheita.
Osanottajat vastasivatkin tulleensa luennoille, koska aiheet tuntuivat Kiinnostavilta ja
mielenkiintoisilta. Luentojen hyodyllisyyskin sai osanottajilta arvosanan hyva. Tulok-
sista voi paatelld, ettd luennoitsijoina toimineet alan ammattilaiset osasivat hyvin tuoda
haluamansa aisat esiin luennoilla ja, ettd osanottajat saivat ajankohtaista seka hyodyllis-
té tietoa. Vaikka osa osanottajista antoikin huonoa palautetta luentojen sisallosté ja olisi

kaivannut syventdvampaa tietoa.

Toisen tutkimuskysymyksemme tarkoitus oli selvittadé oliko luennoilla vaikutusta osan-
ottajien liikuntatottumuksiin ja ravintokayttaytymiseen. Tutkimustuloksemme kertoo,
ettd luennoilla voi olla vaikutusta osanottajien liikuntatottumuksiin. Yksi vastanneista
kertoi hyvinvointiluennon ja koko Kuntofestivaalin antaneen sysayksen saannoéllisem-
paan liikuntaan. Luentojen tavoite toteutui siis yhden osanottajan osalta. Han osallistui
Liikunnasta apua stressinhallintaa — luennolle ja kertoi saaneensa myds uutta tietoa lu-
ennolta, kuten sen miké liikunta on tarkedd ja mille se rakentuu. Han kertoi myos luen-
non vaikuttaneen ravintokayttaytymiseensa, nykyadn han sy6 vahemman kerralla ja
sdannollisemmin. Tamdankaltaisia vaikutuksia olisimme toivoneet luentojen tuovan
muillekin osanottajille. Kuitenkin jo yksi kahdeksasta, jotka vastasivat toiseen kysely-
lomakkeeseen, on hyvé saavutus. N&in ollen tieddmme, ettd luennoilla on ollut jonkin-
lainen vaikutus osanottajien liikuntatottumuksiin ja ravintokayttaytymiseen. Ei voida
kuitenkaan sanoa, ettd luennoilla olisi ollut suuri vaikutus osanottajiin silla prosentti

(12,5 %) on kuitenkin melko pieni.

Hyvinvointiluentojen vaikutus osanottajien ravintokéayttaytymiseen oli suurempi kuin
vaikutus liikuntatottumuksiin. Puolet vastanneista kertoi saaneensa vaikutteita luennoil-

ta. Tama on jo aika hyva prosentti, vaikka vastausprosentti kaikista osanottajista olikin
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hyvin pieni. VVoidaan siis todeta, ettd luennoilla on ollut jonkinlainen vaikutus mygds
osanottajien ravintokayttaytymiseen.

Antilan ja Kataisen (2008) tekemadsséa tutkimuksessa, joka myds oli paivén pituinen, tuli
ilmi, ettd yhden paivan kestéva terveytta edistavéd teemapaiva voi herattdd osanottajissa
kiinnostusta. Kuitenkaan yhdella tapaamiskerralla ei saada aikaan suurta muutosta ter-
veyskayttaytymisesséd. Myds Makivaaran (2010) tutkimuksessa, joka késitteli neuvonta-
prosessia ja koostui 13 tapaamiskerrasta ja kolmesta terveysmittauksesta, tultiin siihen
tulokseen, ettd projektiin osallistuneiden liikuntakayttdytymisesséa ei ollut tapahtunut
suuria muutoksia. Osa henkil6ista kuitenkin koki, etté tehostettu terveysliikuntaneuvon-
ta oli vaikuttanut muihin elintapoihin, erityisesti ruokailutottumuksiin. Pasasen (2009)
tutkimuksessa liikuntaneuvontaprosessi puolestaan koostui viidesta tai kolmesta tapaa-
miskerrasta, jotka ajoittuivat puolen vuoden ajalle. Taméan tutkimuksen johtopaéatés oli,
ettd vastaajien liikuntamotivaatio parani liikuntaneuvontaprosessin aikana. Tutkimuksen

aikana tehdyt terveysmittaukset osoittautuivat tehokkaaksi neuvontamenetelmaksi.

Néiden kolmen aikaisemman tutkimuksen perusteella voidaan todeta, etta péivan kesta-
va tapahtuma tai neuvontatilaisuus voi heréttéa kiinnostusta osanottajissa, mutta ei kui-
tenkaan takaa suurta muutosta terveyskayttdytymisessd. Tdma johtopaatos tukee hyvin
my06s meidédn tutkimustuloksiamme. Tutkimuksessamme tuli ilmi, ettd hyvinvointiluen-
not olivat vaikuttaneet enemmaén osanottajien ravintokayttdytymiseen kuin liikuntatot-
tumuksiin. Samaan tulokseen oli tultu myds Mékivaaran (2010) tutkimuksessa, jossa
projektiin osallistuneiden liikuntakdyttaytymisessa ei ollut tapahtunut suuria muutoksia,

mutta neuvonta oli vaikuttanut muihin elintapoihin, kuten ruokailutottumuksiin.

Saamiemme vastauksien perusteella luentojen aiheet Kuntofestivaalilla vuonna 2010
olivat hyvid ja ajankohtaisia. Saimme vastanneilta myods hyvia ideoita tuleville luonnoil-
le. Mielestamme saimme tutkimuskysymyksiimme vastaukset, joista on paljon hyotya

Kuntoliikuntaliitolle.

8.2 Hyvinvointiluentojen kehittaminen

Kuntofestivaalin hyvinvointiluentoja voisi jatkossa mielestamme kehittdd muutamalla
eri tavalla. Etukateisinfot voisi tulevaisuudessa olla luennoitsijoiden itsensa tekemid,

néin luentojen sisaltd vastaisi paremmin etukateisinfossa mainittuja asioita. Luentoaikaa
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voisi myos pidentdd puolesta tunnista esimerkiksi tuntiin. Talléin luentojen aiheita pys-
tyttaisiin késittelemddn syvemmin ja yksityiskohtaisemmin. Luentojen aiheet voisi

myos olla rajatumpia.

Yksi keino parempaan ja tehokkaampaan tapaan vaikuttaa ihmisten liikuntatottumuksiin
ja ravintokayttaytymiseen voisi olla luentojen muuttaminen kurssimuotoon. Tasséd muo-
dossa se ei ehkd soveltuisi pédivan kestdvaan tapahtumaan, mutta se voitaisiin toteuttaa
esimerkiksi erillisend, kokonaan omana tapahtumana. Talloin neuvonta olisi pitk&aikais-
ta ja tapaamiskertoja olisi useampia. N&in osanottajilla olisi enemmaén aikaa sisaistaa
asiat ja oppia enemmaén. YKksi neuvontakerta harvoin riittdd muutoksen saamiseen, neu-
vonnan tulisi olla pitkaaikaista ja paikallista, jotta neuvonta vaikuttaa myonteisesti lii-
kuntak&yttaytymiseen. (Aittasalo 2008:99-101)
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LITTEET

LITE 1

Liikunta ja ihmisen kehitys
lajina
Kuntoliikuntaliitto
Pentti Hiltunen

Liikunnan merkitys

« Liikunta on hyvin pitkalle muovannut
ihmiselimiston toiminnot sellaisiksi kuin ne
nyt ovat

* Huomattavasti suurin osa ihmisen aivoista
on tarkoitettu liikunnan ohjaamiseen

« Ihminen liikkuu yleensa vaistonvaraisesti.
Liikkeet ovat automaattisia, ilman tietoista
kaskytysta

TAISTELIJA

/ METSASTAJA

/ KERAILIJA

OPEA OKSIDATIIVI
GLYKOLYYTTINEN
ENERGIANTUOTTO
(HIILIHYDRAATTI)

HIDAS OKSIDATIIVINEN
ENERGIANTUOTTO
(RASVA)

VAUHTIKESTAVYYS

PERUSKESTAVYYS

HYPER-
TROFINEN
SIMIVOIM.

ANAEROBINEN
VOIMAKESTAVYYS

AEROBINEN
LIHASKESTAVYYS




Vanhenemisopin vallankumous

 Poikkitieteellinen tutkimus: solujen
fysiologia, proteiinien koostumus,
biokemia, evoluutiobiologia, liikuntatieteet,
antropologia, kokeileva psykologia,
ekologia, vertaileva neuroanatomia
Lopullisia paatelmia odotellessa pitéisi
alkaa toimia perussanoman pohjalta heti!

Kehon koodikieli

1. lhmiskeho koostuu paéasiassa soluista, joiden
perusrakenteen ja toimintatavan bakteerit
kehittivat miljardeja vuosia sitten ja naita soluja
ohjaavat viestit ovat alkukantaisia séhkaisia ja
kemiallisia impulsseja, joita on ollut olemassa
kauan ennen tietoisuuden herdamista

2. Keholle taytyy puhua oikealla koodikielella ja
tiettyja muuttumattomia séantdja noudattaen

10

Kolmet aivot

Fyysiset aivot (matelijan aivot) eli
aivorunko

Emotionaaliset aivot (nisdkk&aan aivot) eli
limbiset aivot

Ajattelevat aivot eli aivokuori

Kaikilla on eri tehtéavat, jotka kytkeytyvat
kiinte&sti toisiinsa

Niité ei ole suunniteltu nykyaikaista
elamaa varten

Tasmatyodkalut

+ Keho ja mieli on suunniteltu
yhteensopiviksi luonnollisen ymparistonsa
kanssa

Ihmisen fyysiset mekanismit eivét ole
sopeutuneet nykymaailmaan eika niilla ole
aikomustakaan sopeutua

llman ihmisen omaa tietoista panosta keho
tulkitsee nykymaailman signaali jatkuvasti
vaarin

11
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Use it or loose it!

Liikkumattomuus on tarkein
rappeutumissignaali keholle: joka péiva on
noustava 'kerdilemaan ja metsastamaan’
Fyysiset aivot tietévat vain sen, minka
ihminen elaméantavoillaan niille kertoo
lhmisen tapa eldé arkea maarittdd hanen
terveydentilansa

Ihminen ei voi irtautua
evoluutioprosessista

Kehon tietoliikenne

Ihmisen miljardit solut kommunikoivat
keskenaan kemiallisesti ja sdhkoisesti joka
hetki syntymésté kuolemaan

Solut eivat puhu ihmisten kieltd, ne lukevat
kehon koodikieltéa

Fyysiset aivot saatelevéat kehoa ja
aineenvaihduntaa automaattisesti joka
hetki, ne ovat kehon térkein ohjauskeskus
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Kehon tietoliikenne

* Fyysisten aivojen nékdkulmasta on vain
kasvua tai rappeutumista

» Tunteeton tietokone pyrkii taydelliseen
tasapainoon vastaanotettujen ja
lahetettyjen signaalien valilla

« Tietokone on toiminnassa jokaisen paivan

jokaisena sekuntina

Ulos evoluutioprosessin
upokkaasta

+ [hminen on osa luontoa, ei sen
ulkopuolella

Ihminen on unohtanut oman
menneisyytensa ja sen, miten keho ja
mieli on rakennettu ja omaksunut
elaméntavan, joka meidén tavallamme
suunnitellulle lajille on yht& kuin sairaus

Ihmisen tulee jéljitella
henkiinjadmiskamppailua!
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Kasvun ja rappeutumisen
biologia

+ Solujen elinkaari , jatkuva hajoaminen ja
uusiutuminen

« Lihakset kontrolloivat kasvua kaikkialla
kehossa ja lahettavat toimiessaan
kasvusignaaleja

« Liikunnan aiheuttama adaptiivinen
mikrotrauma, tulehdustila ja sen korjaus

Kaksi tietoliikennejarjestelmaa

Hermosto

Verenkierto

Plasma on taynna tuhansia kemikaaleja ja
proteiineja, jotka lahettavat signaaleja ja
ohjailevat lahes kaikkia kehon toimintoja
Kasvu, rappeutuminen, mielialan
muutokset, immuunijarjestelmé, syovén
valvonta, rasvojen aineenvaihdunta,
seksuaalisuus, nivelten terveydentila jne.
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Liikunnan biologia

Lihakset ovat pitkalle kehittyneité koneita,
jotka polttavat rasvoja ja glukoosia
miljoonissa mitokondrioissa

Mitokondriot ovat avainasemassa seké
lihasten supistumisessa etta liikkumisen
kehittymisessé maapallolla

Kaiken elollisen liikkeen perustana ovat
bakteereilta perityt mitokondriot
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Aerobinen liikunta

+ Elimiston taytyy ensin kuljettaa rasva lihaksiin
verenkierron avulla = triglyserideissa

« Tarvitaan laajoja hiussuoniverkostoja, jotka
kehittyvat sdanndéllisen ja riittavan aerobisen
likunnan kautta

» Tehokkaassa likunnassa lisdenergia saadaan
glukoosin polttamisesta = glykogeeni + glukoosi

« Jatkuva, kuukausia ja vuosia kestéava aerobinen
likunta parantaa ratkaisevasti
verenkiertojarjestelmaa

Kolme tapaa tuottaa energiaa

« Keradilyliikunta = peruskestavyys
« Metsastysliikunta = vauhtikestéavyys
« Taistelu = maksimaalinen kestéavyys

21
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Voimaharjoittelun biologia

Harjoittelun avulla voimaa ja hermostollista
koordinaatiota

Ongelmat alkavat, kun lihakset, aivopolut
ja selkarangan refleksiradat laiskistuvat ja
heikkenevét

Voimaharjoittelu kehittaa tiiviin yhteyden
aivojen ja muun ruumiin vélille
Sadattuhannet hermosolut ohjailevat
satojamiljoonia lihassoluja

Proprioseptiikka

* Ruumis on selvilla missa mikin raaja
millakin sekunnilla on, koska jokaisesta
lihaksesta, janteesta, nivelsiteesta ja
nivelesta lahtee tuhansittain hermosaikeita
selkaytimen kautta aivoihin

Toiminnallinen lihaskuntoharjoittelu pitaa
viestipolut ja yhteydet aivojen ja lihasten
valilla kunnossa!

3-6 -8
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Toiminnallisuuden "358 -kood

[P —
3 = Koime likkeen tazoa fai suuntaa e

Toiminnallisuuden "358 -koodi”

5 = visiterkeas anatomista azemaa

8 = Kahdeksan lihastoimintaketjva

A) Elukefjy (o

B) Takakeljy
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LIITE 2

LIIKUNNAN MERKITYS TERVEYTEEN

. ) ) + Arki- ja hyotyliikunta
TtM, laillistettu ravitsemusterapeutti

{iinna Pattanen - parantaa yleista jaksamista ja lisaa energian
kulutusta

L“KKUJAN + Kuntoliikkunta

RAVINTO - parantaa lihaskuntoa, kestawyytta ja
liikehallintaa

+ Piiloliikunta

NUTRIFILIA

VASTAUS ON LIIANKIN HELPPO... AJOITUS ON KAIKEN A JA O

+ Suunnittele pdivarytmisi ruokailuineen jo
etukateen

+ Iso ateria mieluusti noin 1,5-2 h ennen
urheilusuoritusta

+ Pieni valipala noin puolta tuntia ennen
suoritusta

+ Muista erityisesti valipalan laatu, jos lahdet
liikkumaan heti tydpdivan jalkeen!

PROTEINIA RIITTAVASTI HIILIHYDRAATIT
+ Erilaisia suosituksia lajista riippuen + Liikkuessa lihaksen ja maksan
(0,8-2,0/kg) glykogeenivarastot hupenevat
+ Yli 2 g/painokilosta ei hyotyad + Kevyeen liikkuntaan riittdaa hh-pitoinen ateria
+ Suomalaisten proteiinin saanti yleensa 1-2 h suorituksen jdlkeen
riittdvdd ja monipuolista + Raskaan suorituksen jalkeen maksimaalinen
» Proteiinin lahteet: maitovalmisteet, liha, kala, palautuminen 1-1,5 g/kg seuraavan tunnin
kana, kananmuna, palkokasvit aikana (jopa heti pukuhuoneessa pieni

tankkaus)




LIIKKUJAN ON MUISTETTAVA...

Riittava nesteen saanti 1-2 1/ vrk, kovissa
suorituksissa helteelld jopa 4-5 |
Hiilihydraatteja sekd proteiineja, joita
peruskuntoilija saa ihan normaali ruoasta
Sadanndllinen ateriarytmi ja sydminen riittdvan
ajoissa ennen treenia

e

TEHOA JA ENERGIAA JUOMISTA?

Ve
T
yu= Y
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LIIKKUJAN ON MUISTETTAVA...

Kova treenaaminen saattaa herkistad
erilaisille infektiosairauksille ==
maitohappobakteerit

Tankkausruoka kannattaa testata etukiteen
Jos kayttaa urheilujuomia, niin nekin
testattava etukdteen! Muista maito!
Harkitusti purkkikamaa!!!

LIIKUNNAN MERKIYS TERVEYTEEN

1 Liikunta lisda energiankulutusta ja erityisesti
rasvojen kayttod energianlahteend

2 Liikunta nopeuttaa perusaineenvaihduntaa eli
se lisda myos siten energiankulutusta

3 Liikunnan avulla voi muokata kehon muotoa

4 Liikunta estdd lihasmassanhaviamista
laihduttaessa

5 Liikunta laskee verenpainetta

11

12

LIHKUNNAN MERKITYS TERVEYTEEN

6 Liikunta laskee veren kolesteralipitoisuuksia

7 Qikeantyyppinen liikunta suojaa osteoporoosilta

8 Liikunta parantaa sokeriaineenvaihduntaaeli
suojaa tyypin 2 diabetekselta

9 Liikunta parantaa mielialaa ja ehkaisee
masennusta

10 Liikunta auttaa pysymaan teimintakykyisena
myds vanhuksena

e

MUISTETTAVAMYOS, ETTA...

Hampaat irveessa tehdylla liikkunnalla ei
valttamatta ole terveysvaikutuksia

Laukaise stressia liikunnan keinoin la ota
liilkkunnasta stressia! (saastoliekki)

Etsi itsellesi sopiva laji ja muista etta
lilkkunnassakin patee sama saanto kuin
ruokavaliossakin: mita monipuolisemmin, sen
parempil

e
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KIITOS MIELENKIINNOSTA!




LIITE 3

Liikunta ja stressi

Kuntoliikuntaliitto
Pentti Hiltunen

Stressi

+ "Stressi on elimiston tila, joka syntyy, kun
suorituskyky ei vastaa vaatimustasoa.”

* "Stressi voidaan maaritella yksilon
ymparistoon kohdistamaksi uhkaksi tai
vahingolliseksi vaikutukseksi tai yksilon
vastineeksi tallaisiin tekijoihin.”

« "Stressi on kiihtymistila, joka alkaa usein
psyykkisena ja johtaa myds elimiston
kiihtymiseen.”

Stressin vaikutuksia

 Lyhytaikainen stressi (akuutti stressivaste)
voi lisata tarkkaavaisuutta seké
keskittymis- ja suorituskykya —
sympaattisen hermojarjestelméan
aktivoituminen

* Taistele tai pakene

Stressin vaikutuksia

+ Pitk&aaikaisella stressilla (krooninen
stressivaste) on paljon epéedullisia
vaikutuksia: verenpaineen ja sykkeen
nousu, rytmihairiét, unettomuus,
niskalihasten kiristyminen, yleinen
jannittyneisyys, paansarky jne.

Ihmisen kehityshistoria

» Liikunta on hyvin pitkalle kehittanyt
ihmisen elimistdn toiminnat nykyiseen
muotoon

+ Ihminen on aerobinen, rasvaa
ensisijaisena energiana kayttava elain

» Geenit ja elintoiminnot lahes taysin samat
kuin kymmeni& tuhansia vuosia sitten

Perusrakenteita

» Kolmet aivot: matelijan aivot, nisakkaan
aivot, aivokuori

* Infrastruktuuri: hiussuoniverkosto ja
solujen energiatehtaat

* Proprioseptiikka: kehon liikkeiden hallinta
kolmessa eri tasossa




Fyysiset aivot

Fyysiset aivot elavét edelleen luonnon tilassa
Ihminen keskustelee ruumiinsa kanssa joka
hetki koko elaméansa ajan

Fyysiset aivot késittelevét joka hetki miljoonia
saapuvia viesteja

Fyysiset aivot saatelevat aineenvaihduntaa
lhmisen tulee jaljitella eloonjadmiskamppailua
paivittéin

Ihmisen tapa eléda arkeaan maarittda hyvin
pitkalle hénen terveydentilansa

Lyhytaikainen stressi

.

Ihmisen elimistd rakentunut vain lyhytaikaisia
stressitilanteita varten

Pitkaan jatkuva stressi on luonnoton tila ja johtaa
vaajaamattomasti sairauden kierteeseen
Stressihormonit ovat elimiston elintarkeita
viestinviejia

Stressihormonien vaikutuksen tulee olla
lyhytaikaista

Koko jarjestelmé on rakentunut vain
hatatilanteita eika pysyvaa olotilaa varten

.

.

.

.
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Nykyinen tilanne

Psyykkinen ja sosiaalinen stressi:
ympariston ja omat paineet

Fyysinen stressi: likkumattomuus, huonot
tybasennot ja -tottumukset

» Kemiallinen stressi: ymparisto ja ravinto

Kasittely

» Omat arvot, asenteet ja henkinen
joustavuus

+ Liikunnallinen elaméntapa ja sen
ymmartaminen oikein

* Rakenna tai rappeudu!

11

huoltoliikunta

liikkuvuus

Liikunta
* Oman arkipaivan aktivointi: elpymis- ja

« Taydentava tasmaliikunta:
kestavyyskunto, lihashallinta ja —voima ja




LITKUNTALIITTO
Kuntoliikuntaliiton Kuntofestivaalien Hyvinvointiluennot =Kysely

Sukupuoli 0O Mies O Nainen

kG OAlle2sv [026-35v  [136-45v [46-55v O VYli56v

Osallistuin luennolle:

o Liilkunnan evoluutio

O Liikkujan ravinto

O Kuntosaliharjoittelun alkeet

O Liikunnasta apua stressinhallintaan

1. Yleisarvosana luennosta 04 OS5 O6 O7 O8 O9 O10
2. Luennon ajankohtaisuus O kiitettava 0O hyva O tyydyttaua

3. Luennon hyddyllisyys O kiitettava 0O hyva O tyydyttaua

4. Luennoitsijan rooli ja ammattitaito O kiitettdva 0O hyva O tyydyttava

5. Etukateisinfo O kiitettgvad O hyva O tyydyttava

6. Kommentoitavaa

LIITE 4

O Annan Kuntoliikuntaliitolle luvan Iahettad minulle toisen kyselylomakkeen
kRuukauden kuluttua

Sahkopostiosoite:

ARCADA

Kiitos ajastanne!



LIITE 5

Hyvéa Kuntofestivaalien osanottaja!

Muistatko, kun osallistuit perjantaina 27.8.2010 Kuntofestivaalien Hyvinvointiluennoil-
le?

Vastasit silloin kyselylomakkeeseen, jossa annoit meille luvan lahett&é sinulle toisen
kyselylomakkeen. Nyt on tullut timén toisen kyselylomakkeen aika. Pyydamme, etté
vastaat omin sanoin ja lyhyesti kysymyksiin, jotka koskevat tuota em. hyvinvointiluen-
toa. Kun vastaat kysymykseen 3, laita X sen luennon peraan, jolle osallistuit. Jos osallis-
tuit kahdelle luennolle, laita molempien perééan X.

Voit vastata kysymyksiin joko suoraan osana vastausviestiasi tai voit kirjoittaa vastauk-
sesi erilliselle tekstitiedostolle (esim. Word) ja lahettad sen liitetiedostona meille.

Mikali et halua vastata oheisiin kysymyksiin, pyyddmme, etté ystavallisesti vastaisit
kuitenkin tahan viestiin ja ilmoittaisit Kieltaytymisesi. Nain emme vaivaa sinua uudella
yhteydenotolla.

Muistutamme vield, ettd tdmé tutkimus on Kuntoliikuntaliiton ja Arcadan yhteistyo.

Tutkimuksesta tehdadn opinnédytetyd. Sinun nimesi seké séhkdpostiosoitteesi eivat tule
julki tyossa, ainoastaan vastauksesi.

Tassa ovat varsinaiset kysymykset; aloita vastaaminen tasta:

1. Sukupuoli
Vastaus:

2. 1ka
Vastaus:

3. Osallistuin luennoille:
Liikunnan evoluutio

Liikkujan ravinto
Kuntosaliharjoittelun alkeet
Liikunnasta apua stressinhallintaan

4. Saitko luennoilta uutta tietoa? Mita?
Vastaus:

5. Mitd jait kaipaamaan luennoilta?
Vastaus:

6. Miksi osallistuit kyseiselle luennolle/kyseisille luennoille?
Vastaus:



7. Ovatko luennot vaikuttaneet liikuntatottumukseesi? Jos ovat niin miten?
Vastaus:

8. Ovatko luennot vaikuttaneet ravintokayttaytymiseesi? Jos ovat niin miten?
Vastaus:

9. Mika aihe sopisi hyvinvointiluennoksi Kuntofestivaaleille? Miksi?
Vastaus:

Lahetd vastauksesi osoitteeseen mari.perasto@arcada.fi, 11.11.2010 mennessa.
Kuntoliikuntaliitto ja Arcada kiittad vastauksestasi, sinun avullasi pystymme tekeméaan
Kuntofestivaalien Hyvinvointiluennot entistd paremmiksi!

Kiitos!

Tutkimuksen tekijat,

Mari Perasto, mari.perasto@arcada.fi, Liikunnanohjaajaopiskelija, Arcada

Tommy Mikkonen, tommy.mikkonen@arcada.fi, Liikunnanohjaajaopiskelija, Arcada

Anu Salokangas, anu.salokangas@kunto.fi, Tutkimusvastaava, Kuntoliikuntaliitto

Topi Taskinen, topi.taskinen@arcada.fi, Tutkimusvastaava, Arcada
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