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tasuosituksia ja UKK-instituutin muutospydrad. Opinnaytety6 toteutettiin yhteistydssa
Campus MoWe:n kanssa ja opinnaytetyon tilaajana toimii SataSport-hanke.
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Abstract

Based on researches physical activity has many positive impacts on mental and physical
health. Regular moderate-intensity physical activity has been found to have effects in the
prevention of several diseases. Physical activity has also many positive impacts on men-
tal health and mental well-being, it improves mood and prevents depression. Physical
activity has been found to have positive effects on brain function, such as memory, alert-
ness, ability to concentrate, learning, and motivation.

The purpose of the thesis was to increase physical activity of students of the university
of applied sciences, to lower their threshold to participate in exercise groups, and to
strengthen and to support their exercise self-image. The objective was to plan and imple-
ment low-threshold exercise group for students of Satakunta University of applied sci-
ences in Pori. We based our thesis on physical activity recommendations for adults and
the change wheel of UKK-institute. The thesis was executed in collaboration with Cam-
pus MoWe and was commissioned by the SataSport project.

We executed low-threshold exercise group in Pori. Six students with lack of physical
activity participated to the group. In addition to the start and end meetings, the imple-
mentation included six different sport trials. We used the Polar Ignite smartwatch and
the exercise-ability survey as metrics and methods. We researched the change in partic-
ipants' physical activity and physical self-image during the experimental period.

According to the results the physical activity was decreased during the experimental pe-
riod. When looking at the results of the exercise-ability survey, the exercise self-image
for some students improved and for some of them it remained the same. Based on the
feedback, the threshold for participating in various sports activities was lowered.

Key words search from key word list but not link



http://finto.fi/en/

SISALLYS

N Y N [ I USSP 5
2 TEOREETTISET LAHTOKOHDAT ...ttt st 6
2.1 FyYYSINEN AKEHVISUUS ..ottt 6
2.2 LITKUNTASUOSITUKSEL ... ettt 7
2.3 Aikuisten liIKKUMISEN SUOSITUKSEL..........ceiiireiiiie e 7
2.4 Korkeakouluopiskelijoiden fyysinen aktiiVISUUS ............ccoovveriienieniieniiieninnn 9
2.5 Pystyvyys ja litkunnallinen mindKuva.............ccccooiiiiniiice 10
3 OPINNAYTETYON TAVOITTEET JA TUTKIMUSKYSYMYKSET............... 12
4 MENETELMAT JA MITTARIT ..ottt 13
5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUMINEN JA TULOKSET ....coovveiieiieceecee e 14
5.1 Matalan kynnyksen likuntaryhma ... 14
5.2 COVID-19 vaikutus ryhmatoiminnan toteUtukSeen............ccceevevveevieresnnnenne, 14
5.3 LaJIKOKEIIUL ... 15
5.4 LITKUNTA-AKEITVISUUS ......eeiiiie ettt e et 17
5.5 Pystyvyyskyselyn tUIOKSEL ...........ccoviiiiiiiei 18
5.5.1 Suunnitelmallisen litkkumisen tUlOKSEt...........c.cccovviiiiiiiiiiiiciiee, 18
5.5.2 Saannollisen lenkkeilyn tulokSet...........cocvevive e 26
5.6 Osallistujen palaute matalankynnyksen liitkuntaryhmasté................c.ccccve.ne. 31
B JOHTOPAATOKSET .....cviviiiictctee ittt vene s 32
T POHDINTA . ettt bbbttt nnee s 33
7.1 TUlOStEN tArKASTEIU. ......viiiieiiee e 33
7.2 Eettisyys Ja IUOTEHAVUUS .......ccvvieiiie e 35
7.3 KeNitysideat ..........coviiiiii 36
LAHTEET

LITTEET



1 JOHDANTO

Liikunta edistaa terveyttd ja yllapitad toimintakykya. Silla pystytddn myds ehkéise-
mé&an ja hoitamaan sairauksia tai tietynlaisia oireita. Oikeanlaisella liikunnalla voidaan
vaikuttaa myos positiivisesti kaikkiin elimiston toimintoihin. Liikunta vahvistaa luus-
toa, alentaa kohonnutta verenpainetta ja kolesterolia sekd ehkéisee ylipainoa. Se eh-
kaisee sydan- ja verisuonisairauksia, tyypin 2 diabetesta seké tuki- ja liikuntaelinten
sairauksia. Mitd vanhemmaksi tulee sité tarkedmméksi liilkunnan merkitys kasvaa. 1&k-
kailla litkunta parantaa tasapainoa, edistda toimintakykya ja vahentaa dementian ja Al-
zheimerin taudin todennakoisyytta. Liikunnalla on myds paljon positiivisia vaikutuk-
sia mielenterveyteen ja henkiseen hyvinvointiin. Se kohentaa mielialaa ja ehkdisee
masennusta. Liikkumattomuudella on yhteys huonoon unen laatuun ja pdivaaikaiseen
vasymykseen. My0s fyysisesti aktiiviset ihmiset pystyvét hallitsemaan stressié parem-
min kuin vahan liikkuvat. Kuitenkin terveyden yll&pitdmiseksi ei riitd lyhytaikaiset tai
satunnaiset liikkumiset vaan liikunnan on oltava koko elinidan kestavéd elamantapa.
(Huttunen 2018)

Taméan opinndytetyon tarkoituksena oli lisatd korkeakouluopiskelijoiden fyysista ak-
tilvisuutta, madaltaa kynnysté osallistua liikuntaryhmiin seké vahvistaa ja tukea lii-
kunnallista mindkuvaa. Tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa matalankynnyksenlii-
kuntaryhma Satakunnan korkeakoulu opiskelijoille Porissa. Kaytimme tyon perustana
aikuisten liikkumisen suosituksia ja UKK-instituutin Muutospy6rad. Opinnéytetyo to-
teutettiin yhteistydssa Campus MoWe:n kanssa ja opinndytetyon tilaajana toimii Sata-

Sport-hanke.

Ty0 on ajankohtainen koska osa korkeakouluopiskelijoista ei liiku terveyden kannalta
riittdvasti. Tamén kaltaista palvelua Campus MoWe ei ole aiemmin tarjonnut, joten
koimme tdméan antavan hyvan mahdollisuuden opiskelijoille tutustua liikuntalajeihin
ja mahdollisesti lisata fyysista aktiivisuutta. Ryhmaan osallistuminen oli osallistujille
maksuton. Palvelun mahdollistaminen voi myds parantaa opiskelijoiden liikunnallista

minapystyvyytta.



2 TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

2.1 Fyysinen aktiivisuus

Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan lihasten tahdonalaista energiankulutusta lisaa-
véé ja yleensd liikkeeseen johtavaa toimintaa. Fyysinen aktiivisuus kattaa intensitee-
tisté riippumatta kaikenlaisen toiminnan, jota voidaan suorittaa mihin aikaa vuorokau-
desta tahansa. Fyysinen aktiivisuus voi olla liikuntaa, huippu-urheilua tai mita tahansa
satunnaista toimintaa mité ei valttdmatta ole suunniteltu. Fyysinen aktiivisuus, jota to-
teutetaan tiettyjen syiden tai vaikutusten takia on liikunta. Liikuntaharjoittelu on jos-
sain maarin jarjestelméllisesti toteutettua ja tavoitteellista liikuntaa. Arkiliikunnalla
tarkoitetaan sellaista fyysista aktiivisuutta, joka toteutuu paivittaisten askareiden suo-
rittamisessa, esimerkiksi tyOpaikalle pyoréily tai kavely kauppaan. Fyysinen passiivi-
suus tai inaktiivisuus tarkoittaa lihasten vahaistd kayttoa tai taydellistd kayttamatto-
myyttd. Fyysinen passiivisuus voi aiheuttaa elinjarjestelmien rakenteiden heikkene-

mista ja toimintojen huononemista. (Duodecim www-sivut 2015.)

Liikunnalla on tutkitusti lukuisia positiivisia vaikutuksia fyysiseen ja psyykkisen ter-
veyteen. Saanndllisella kohtuutehoisella liikunnalla on todettu myds olevan vaikutuk-
sia useiden sairauksien ehkaisyssa. (UKK-instituutti 2019). Fyysiselld aktiivisuudella
on mya0s suuri merkitys mielenterveyteen ja elamanlaatuun. Saannéllisesti litkkumalla
ja varsinkin hyvélla kestavyyskunnolla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia aivo-
jen toimintaan, esimerkiksi muistiin, vireyteen ja keskittymiskykyyn, motivaatioon ja

oppimiseen. (Sosiaali- ja terveysministerio 2013.)



2.2 Liikuntasuositukset

Liikuntasuositukset kertovat, kuinka paljon ja millaista litkuntaa viikoittain tulisi har-
rastaa, jotta se yllapitaisi tai edistaisi terveytta. Liséksi suositukset tarjoavat esimerk-
keja liikunnan eri muodoista. Liikunnan tarve vaihtelee myos eri elamanvaiheissa, jo-
ten sen vuoksi on kehitetty eri ikdryhmille omat suositukset. Suosituksia voi kaytt&a
hyvana apuna oman liikunnan suunnittelussa, hyvéana pohjana liikkumisen tai liikun-
nan puheeksi ottamisessa tai vaikka liikuntaneuvonnassa. Liikkumisen suosituksia
voidaan kayttad myos liitkkumisen madrad koskevassa yleisessa viestinnassa yksiloille
tai esimerkiksi ammattilaisten tyokaluna. (UKK-instituutti 2019.)

UKK-instituutti julkaisi 2019 loppupuolella uudet aikuisten liikkumisen suositukset.
Uusin suomalainen litkkumisen suositus perustuu amerikkalaiseen suositukseen, joka
paivitettiin vuonna 2018 ja joka pohjautuu kattavaan, kansainvéliseen tieteelliseen
nayttoon. (UKK-instituutti 2019.)

2.3 Aikuisten liikkumisen suositukset

UKK-instituutin mukaan aikuisten eli 18-64 vuotiaiden liikuntasuositukset kertovat
terveyden kannalta riittavan viikoittaisen liikkumisen maéran ja antavat esimerkkeja
liilkkumisen lisdédmiseen arjessa. Aikuisten liikkumisen suositukset on jaettu viiteen
osaan, jotka ovat palauttava uni, paikallaanolon tauottaminen, kevyt liikuskelu, rasit-
tava- tai reipas liikkuminen seka lihaskunto ja liikehallinta (Kuvio 1). Suositusten mu-
kaan sydamen sykettd kohottavaa liiketta eli reipasta liikkumista pitaisi tehda 2 tuntia
30 minuuttia viikossa. Samat terveyshyddyt saa myos liséamalla liikkumisen tehoa
rasittavaksi, mutta talléin liikkumisen maéra tulisi olla 1 tunti 15 minuuttia viikossa.
Suositusten mukaan lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi harjoittaa vahintaan kaksi kertaa
viikossa ja kevytta liikuskelua pitéisi tehda mahdollisimman usein. Kevyeen liikuske-
luun riittdd jo muutaman minuutti kerrallaan. Liikuskelua ja paikallaanolon tauotta-
mista tulisi tehda joka paiva aina kun voi. Suosituksissa sanotaan, etta liikkuminen on
reipasta, jos pystyy puhumaan hengastymisestd huolimatta ja rasittavaa silloin kun pu-

huminen alkaa kdyda hankalaksi hengastymisen takia. (UKK-instituutti 2020.)
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Kuvio 1. Aikuisten liikkumisen suositus (UKK-instituutti 2019)

Suositukset huomioivat myds riittdvan unen merkityksen. Riittavélla unella ja liikku-
misella on yhdessa merkittavia terveysvaikutuksia seké unen vaikutus palautumisessa
on suuri. Péivitetty liikkumisen suositus huomioi entistd vahvemmin hyvinvoinnin ko-
konaisuuden. (UKK-instituutti 2020)



2.4 Korkeakouluopiskelijoiden fyysinen aktiivisuus

Korkeakoululiikunnalle on luotu uusi suositus vuonna 2018. Suosituksissa on huomi-
oitu, ettd korkeakouluopiskelijoiden péivittdista istumista tulisi véhentad, seka korkea-
kouluymparistoa tulisi litkunnallistaa. Terveyden edistdmiseksi tulisi harrastaa kohta-
laisen raskasta liikuntaa noin puolituntia useana kertana viikossa. Myos lihasvoimaa
kuormittavaa liikuntaa tulisi harrastaa véhintdan kahdesti viikossa. (Opiskelijoiden lii-
kuntaliitto 2020)

Saaren ym. (2014) tutkimuksen mukaan yliopistossa korkeakouluopiskelijat liikkuvat
hieman enemmén verrattuna ammattikorkeakoulussa opiskeleviin. Schmidtin tutki-
muksesta selvid, ettd opiskelevat miehet liikkuvat vahan enemman kuin opiskelevat
naiset. Miespuoliset opiskelijat arvioivat oman fyysisen kuntonsa paremmaksi kuin
opiskelevat naiset. Erona miesten ja naisten valill& fyysisessa aktiivisuudessa saattaa
olla se, ettd miesten ja naisten motiivit liikkua ovat toisistaan hyvin erilaiset. Sukupuo-
lella on merkittava yhteys terveyskayttaytymiseen, kuten tupakan polttoon, liikuntaan,

painon hallintaan, ja alkoholin kayttodn. (Schmidt 2012)

Korkeakouluopiskelijoiden liikunnan véhaisyyteen on monia vaikuttavia tekijoita.
Merkittdvand ongelmana korkeakouluissa on liikunnan vahaisyys ja ongelmana on
yleensa opiskelijoiden ajan puute ja motivaatio. (Kilpatrick ym. 2005). Andrijacevicin
ym. (2009) mukaan yksi syy korkeakouluopiskelijoiden vahaisemmalle liikunnalle voi
olla myos se, ettd opiskelijat ymmartavat liikunnan tarkeyden, mutta eivét sen todel-

lista merkitysta.
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2.5 Pystyvyys ja litkunnallinen mindkuva

Nekrasova (2019) kertoo opinndytetydssdan Banduran teoriasta, jossa kerrotaan, ettd
mindpystyvyys -kasitteelld tarkoitetaan ihmisten arviota omasta kyvystadn ja luotta-
muksestaan suoriutua tietyissa tilanteissa. Ihmisen minépystyvyyden kokemus on kes-
keisessd osassa yksilon toiminnan kaikissa osa-alueissa, silla se vaikuttaa siihen, ajat-
teleeko henkil® negatiivisesti vai positiivisesti. (Nekrasova 2019, 12.)

Liikuntamotivaatioon vaikuttavat yksilon omat asenteet fyysista aktiivisuutta kohtaan,
seka siitd nousevat tuntemukset ja ympariston tuottama kannustus tai sen puute. Mikali
ihminen ei née itse syitd liilkkumiselle, kiinnostus harrastaa jotain liikunnallista voi
jaada vahaiseksi ja siten ihminen passivoituu. Passivoitumiseen voivat johtaa

my®s epaonnistuneet litkuntakokemukset. (Sandstrom 2010, 136.)

Kayttaytymisen muutospyoran (Kuvio 2) (Behaviour Change Wheel) tarkoituksena on
helpottaa kédyttaytymisen muutokseen tahtddvén toiminnan suunnittelua ja parantaa
niiden toimivuutta. L&htékohtana on pydran sisin keha (vihred keskusta), jossa on ku-
vattu kayttdytymisen kolme alkuldhdetta: kyvykkyys, tilaisuudet ja motivaatio. Kes-
kimmaiselld kehallda (punainen) on kuvattu yhdeksan vaikuttamistoimintoa. Niiden
avulla alkulahteisiin pyritddn vaikuttamaan niin, ettd kohteena oleva kayttaytyminen
muuttuu. Uloimmalle kehalle (harmaa) on sijoitettu kullekin vaikuttamistoiminnolle
maéaritelty sopivimmat politiikkatoimet. Politiikkatoimet ohjaavat paikallista, alueel-
lista ja yhteiskunnallista toimintaa ja tukevat yksiloon tai ryhmiin kohdistuvia vaikut-
tamistoimintoja. (UKK-instituutti 2020.)
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3 OPINNAYTETYON TAVOITTEET JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tarkoituksena on lisata korkeakouluopiskelijoiden fyysistd aktiivisuutta, madaltaa
kynnysté osallistua liikuntaryhmiin seka vahvistaa ja tukea liikunnallista mindkuvaa.
Tavoitteena on suunnitella ja toteuttaa matalankynnyksenliikuntaryhmé Satakunnan
korkeakoulu opiskelijoille Porissa. Pyrimme vastaamaan seuraaviin tutkimuskysy-

myksiin.

1. Millaisia muutoksia tapahtuu osallistujien fyysisessé aktiivisuudessa kokeilun
aikana?

2. Madaltuuko kynnys osallistua erilaisiin litkuntalajeihin?

3. Millaisia muutoksia tapahtuu osallistujien liikunnallisessa minédkuvassa kokei-

lun aikana?
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4 MENETELMAT JA MITTARIT

Fyysisté aktiivisuutta voidaan mitata objektiivisin ja subjektiivisin keinoin. Objektiivi-
set menetelmét perustuvat erilaisiin mittauslaitteilla tehtyihin mittauksiin. Aktiivisuus-
mittarit ovat yksi vaihtoehto objektiiviseen fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen. Sub-
jektiivisilla mittausmenetelmilld tarkoitetaan yleisesti omaan arviointiin perustuvia
menetelmid, téllaisia esimerkiksi ovat erilaiset kyselyt, haastattelut ja péivékirjat.
(Reetta, 2017)

Mittareina opinndytetydssa kdytimme seké& subjektiivista, ettd objektiivista menetel-
mad. Campus MoWe hankki opinnédytetydtdmme varten aktiivisuusmittarit jokaiselle
ryhmaén osallistuvalle. Osallistujat saivat kayttoonsa jakson ajaksi Polar Ignite -aly-
kellot, joilla mitattiin osallistujien péivittéisté aktiivisuutta ja askelten méaraa. Mittarit
annettiin opiskelijoille viikkoa ennen interventiojakson alkua, jotta voisimme kartoit-
taa perustilanteen. Tamén jakson aikana opiskelijoiden ei ollut tarkoitus muuttaa ter-
veyskayttaytymistéan tai liilkkumistaan mihinkdan suuntaan, vaan tarkoitus oli toimia
mahdollisimman normaalisti ennen interventiojaksoa. Perusmittauksen jélkeen alkoi
interventio jakso, joka kesti 13 viikkoa. Tahan 13 viikkoon siséltyi 8 tapaamiskertaa
liikuntalajikokeiluineen. Aktiivisuusmittarin avulla halusimme selvittad opiskelijoi-

den fyysista aktiivisuutta esimerkiksi askeleiden ja liikutun matkan perusteella.

Teetimme osallistujille myds alku- ja loppukyselyn itsepystyvyydestd, jonka avulla
pyrimme selvittdmaan osallistujien omien kokemusten ja kertoman kautta, tuottiko to-
teutunut jakso tulosta positiiviseen vai negatiiviseen suuntaan itsepystyvyydessa. Itse-
pystyvyys kyselyna kaytimme Siuntion kuntoutumiskeskuksen vaikuttavuustutkimuk-
sen Liikuntapystyvyys -kyselya. (Liite 1 ja 2) Taustalla meilld on myds kéytossd UKK-

instituutin kayttaytymisen muutospyora.
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUMINEN JA TULOKSET

5.1 Matalan kynnyksen liikuntaryhma

Matalan kynnyksen liikuntakokeiluryhmé&an oli tarkoituksena hakea liikkumattomia
Satakunnan korkeakouluopiskelijoita. Ryhmaén valittiin hakijoiden joukosta 6-8 en-
simmaista hyvin véhan liikuntaa harrastavaa opiskelijaa. Tarkoituksena oli jarjestaa 8
tapaamiskertaa Porissa. Tapaamiset koostuivat aloitus- ja lopetuskerrasta, sekéd kuu-
desta liikuntalajikokeilusta. Kokonaisuudessaan toteutusjakso kesti 15-16 viikkoa mit-

tareiden annosta viimeiseen tapaamiskertaan.

Liikuntakokeilujen tarkoituksena oli innostaa ja tarjota uusia kokemuksia liikunnan eri
muodoista. Asiakkaat saivat itse ehdottaa tai toivoa liikuntalajeja, mutta paatoksen te-
kivét lopulta ohjaajat. Lajeja suoritettiin litkuntalajin mukaan siséllg, luonnossa, uima-
hallissa tai kuntosalilla. Ajatuksena oli aloittaa peruslajeista, jotka ovat helppoja ja
joihin osallistumisen kynnys on matala, esimerkiksi kavely. Lajikertojen kuluessa tar-
koitus oli loppua kohden valita hieman haastavampia ja erikoisempia lajikokeiluja,
kuten kuntonyrkkeily tai vesijumppa. Lajeja toteutettiin matalan kynnyksen liikunta-
ryhman ohjaajien ohjaamana tai osallistumalla jonkun muun ohjaamaan toimintaan

ryhmang, jolloin ”omat” ohjaajat toimivat vain tukihenkildina ja kannustajina.

5.2 COVID-19 vaikutus ryhmatoiminnan toteutukseen

Kevéélla 2020 COVID-19 vuoksi jouduimme poikkeamaan suunnitelmastamme
melko paljon. Toteutuskertoja kasvokkain pidettiin loppujen lopuksi vain kuusi,
vaikka alun perin suunnitelmissa oli kahdeksan. Lisaksi pidimme kaksi lajikertaa
etana. Tarkoituksena oli myds osallistua Campus MoWe:n ohjattuihin ryhmaliikuntoi-
hin, mutta sek&an ei ollut endd mahdollista vallinneen tilanteen vuoksi. Jouduimme
muuttamaan lajeja ulkona ja etdna toteutettaviksi lajeiksi. Tilanteen vuoksi monet lii-
kuntapaikat suljettiin ja ryhmatapaamisia suositeltiin valttdmaan. COVID-19 rajoituk-

set nékyivat osallistujien arjessa fyysisen aktiivisuuden laskuna. Rajoitusten ja suosi-
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tusten tullessa voimaan, normaali arkiliikunta vaheni huomattavasti, silla ihmisié ke-
hotettiin valttdmaan ylimaaraisia ihmiskontakteja. Esimerkiksi kampuksen sulkemisen
vuoksi opiskelu toteutettiin etaopintoina, jolloin matkat kavellen kotoa kampukselle

jaivat pois.

5.3 Lajikokeilut

Lajikokeiluina toimivat porrastreeni, vesijumppa, kuntosalitreeni siséllg, lihasvoima-
harjoittelu ulkona, etdjumppa kotona ja omatoiminen harjoittelu. Paatimme ottaa la-
jeiksi sellaisia, joita kaikkien olisi helppo tehda tulevaisuudessa itsendisesti ja joihin
on edullista ja helppoa osallistua ilman omia valineitad. Lisdksi huomioitiin, etta kaik-

kien tuli pystya osallistumaan, vaikka olisi jotain rajoituksia.

Porrastreeni oli ensimmadinen lajikokeilu. Paikkana toimi Porin metsdssa sijaitsevat
portaat, jotka ovat kaikkien kéyttssd. Sovimme tapaamispaikan, josta lahdimme yh-
dessé kavelemaan portaisiin. Kavelymatka oli noin kilometrin mittainen, joten se toimi
hyvana alkulammittelynd ennen porrastreenid. Kavelyn aikana pystyimme ryhmén
kesken keskustelemaan ja tutustumaan toisiimme. Portailla ndytimme kaikille ryhma-
laisille paperille suunnittelemamme porrastreeniohjelman, jota halukkaat saivat ko-
keilla. Kavimme kaikki liikkeet lapi suullisesti ja ndytimme myos esimerkkejé kaikista
liikkeistd. Meilla oli myos jokaisesta liikkeestd vaihtoehtoinen liike, jos ei pystynyt
alkuperdista liikettd tekeméaan. Jokainen sai porrastreeniohjelman kotiin vietavéksi.
Porrastreeniohjelmaan kuului noin kymmenen erilaista liikettd sekd ohjeistus treenin

tekemiseen. Porrastreenikerralla oli osallistujia paikalla nelja.

Toisella lajikokeilukerralla oli kuntosaliharjoittelu Satakunnan ammattikorkeakoulun
omalla kuntosalilla. Paatimme tehdd kuntosalia varten varauksen reiluksi tunniksi,
jotta kaikilla on tilaa harjoitella, pystyisimme kdymaan laitteita lapi ja kaikki pystyisi-
vat mielensd mukaan kokeilemaan laitteita. Olimme tehneet etukateen paperille koko-
vartalon lihaskuntoharjoituksen, jonka jaoimme ryhmalaisille heti alkuun. Harjoituk-
seen kuului noin kymmenen erilaista lihaskuntoharjoitusta, jotka kdvimme kaikki yh-
dessa lapi. Kavimme liikkeet lapi suullisesti ja ndytimme niista esimerkkeja. Jokai-

sesta liikkeesta oli my0s vaihtoehtoinen liike, jonka tarkoituksena oli ottaa mahdolliset



16

rajoitukset huomioon. Paatimme yhdessa ryhmaldisten kanssa, ettd ohjaajat vetavét
yhteisen alkulammittelyn ja sen jélkeen halukkaat saavat tehda jaetun lihaskuntohar-
joituksen ja muut saavat itsendisesti treenata ja pyytéé apua tai neuvoa tarvittaessa.

Kuntosalikerralla oli osallistujia paikalla kuusi.

Kolmas lajikokeilu oli vesijumppa. Paatimme yhdessa ryhmaéléisten kesken osallistua
ohjattuun vesijumppaan Porin uimahallissa. Sovimme myds, ettd ryhman ohjaajat
osallistuvat vesijumppaan. Vesijumppa oli matalankynnyksen vesitreeni, joten se oli
juuri sopiva kyseiselle ryhmaélle. Vesijumpan kesto oli noin tunnin ja sen loputtua la-
jikerta lopetettiin, jotta kaikki saisivat kdyda pesulla ja saunassa rauhassa omaan tah-

tiin. Vesijumppa kerralla oli osallistujia vain yksi.

Neljés lajikokeilukerta oli lihaskuntoharjoittelu ulkona. Paikkana toimi Porin metsan
ulkona oleva kuntoilupaikka. Olimme suunnitelleet etukateen alkulammittelyn, péa-
harjoituksen ja loppuvenyttelyt. Kaikki ryhmaéldiset tekivat saman treenin ja ohjaajat
toimivat ajan ottajina ja tarvittaessa ohjeistivat treenin aikana. Paaharjoitus oli kierto-
harjoittelutyyppinen eli kéytossé oli noin kymmenen erilaista pistettd, joissa jokaisessa
oli tietty liike. Liiketta tehtiin pisteella tietyn ajan ja vaihdettiin aina merkisté seuraa-
vaan pisteeseen. Lopuksi teimme yhdessa loppuvenyttelyt. Ulkoilukuntopaikalla oli

osallistujia viisi.

Kaksi viimeistd kertaa olivat erilaisia kuin olimme aluksi suunnitelleet, koska ne piti-
vat suorittaa etand. Toisiksi viimeisella kerralla sovimme, etta jokainen osallistuja kdy
itsendisesti tekeméassa jonkin treenin ja ilmoittaa treenistd jommallekummalle ohjaa-
jalle. Kehotimme ryhmalaisia kokeilemaan yhdessé kaytyja lajikokeiluja itsenaisesti.
Viimeisena lajikokeiluna oli meidan ohjaajien tekema kotijumppavideo. Kotijumppa-
video l&hetettiin yhteiseen Whatsapp-ryhméaan kaikkien saataville. Puolet ryhmalai-

sistd ilmoitti tehneensé etaharjoituksen.
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5.4 Liikunta-aktiivisuus

Liikunta-aktiivisuutta mittasimme seuraamalla osallistujien askelmé&éaria jakson ai-
kana. Kerdsimme osallistujilta askelmadrét jokaiselta paivalta jakson aikana ja las-
kimme niiden perusteella jokaisen viikon keskiarvon. Tuloksista halusimme selvitta,
millaisia muutoksia liikunta-aktiivisuudessa tapahtuu matalankynnyksen liikuntajak-
son kuluessa. Askelten lisaksi kerdsimme osallistujilta kellosta my0s paivittaisia aktii-
visuusprosentteja. Pdadyimme kuitenkin jattamaan pois kyseisen datan, sill& tulokset
eivét olleet luotettavia. Osallistujat muuttivat kellojen asetuksia kesken matalankyn-

nyksen liikuntajakson, joten aktiivisuusprosentit vaihtelivat paljon.

Tuloksien perusteella yksiloiden valiset erot viikoittaisissa askelmaarissa olivat melko
suuria. My0s yksilttasolla askelmaaréat vaihtelivat viikoittain suuntaan ja toiseen. Esi-
merkiksi henkilon C askelmaarét vaihtelivat joka viikko paljon (Kuvio 3). Viikosta
kuusi eteenpéin kaikilla osallistujilla askelméaarét ovat lahtenyt laskuun. Koronaviruk-
sen myota ryhman viimeiset lajikokeilut toteutettiin etdnd. Myds monet liikuntapaikat
sulkivat ovensa kuten myoés koulut, sen myota arkiliikunta vaheni eika koulumatkoja
tullut kuljettua kévellen. Ryhmaldisen D tuloksissa nakyy selva lasku ensimmadisesta
viikosta viikkoon 3 asti. Syy radikaaliin laskuun oli kellon katoaminen. Tuloksia tar-
kastellessa emme voi verrata henkilon D viikkojen 2 ja 3 tuloksia muiden osallistujien

kyseisiin viikkoihin, silla tulokset eivat olisi luotettavia. (Kuvio 3)

—r—

Kuvio 3. Osallistujien askelmé&érat viikoittain.
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5.5 Pystyvyyskyselyn tulokset

Liikuntapystyvyyttd mitattiin litkuntapystyvyys-kyselylla. Kysely tehtiin ryhmatoi-
minnan alussa ennen lajikokeiluja ja lajikokeiluiden jalkeen viimeisella tapaamisker-
ralla. Kyselyssa oli kaiken kaikkiaan 22 kohtaa, mutta padtimme jattda kolme avointa
kysymysté analysoimatta, niiden haasteellisuuden vuoksi. Analysoitavaksi jai 19 koh-
taa, jotka olivat jaettu kahteen eri osa-alueeseen. Ensimmaisessa osassa kysymykset
liittyivat suunnitelmalliseen litkkumiseen ja toisessa osassa sadnnolliseen lenkkeilyyn.
Kysymyksiin vastattiin ympyroimall& sopiva vaihtoehto asteikolla 1-7. Yksi tarkoitti
”en ole lainkaan varma” ja seitsemén “Olen tdysin varma”. Pystyvyyskyselyiden pe-
rusteella litkunnallinen mindkuva parantui osalla ryhmaélaisistd, mutta osalla taas pysyi
samalla tasolla kuin ennenkin. Ryhmalaiset, jotka olivat aktiivisempia ja osallistuivat
litkuntalajikertoihin enemmaén, liikuntapystyvyys oli huomattavasti parempi viimei-
selld kerralla kuin ensimmaiselld kerralla. Ryhmaldiset, jotka osallistuivat yhteen tai
kahteen lajikokeiluun olivat niité, joiden liikunta pystyvyys ei muuttunut mihink&an

suuntaan.

5.5.1 Suunnitelmallisen liikkumisen tulokset

Ensimmaisessa osiossa kysyttiin ”Arvioi, kuinka varma olet, ettd pystyt liikkkumaan
niin kuin olet suunnitellut, vaikka...”. Kysymys jatkui 12 vaittdméan verran, jotka liit-
tyivat suunnitelmalliseen liikkumiseen. Jaoimme kysymykset viiteen eri aihealuee-
seen: mieliala, vasymys, jotain muuta tekemistd, huono s&a seka ei ole ketéddn, joka

litkkuisi kanssasi”.

Kuviot 4,5,6 ja 7 liittyvat kaikki mielialaan ja siihen miten osallistuja arvioi mielialan
vaikuttavan suunnitelmalliseen liikkumiseen. Tuloksia tarkastellessa nékyy, etta kai-
kissa kuvioissa osallistujien varmuus suunnitelmallisesta liikkumisesta on lisdantynyt
jakson aikana. Kysymyksesséd “pinna kiredlld”, tuloksesta ilmenee, ettd ennen jakson
alkua osallistujista kaksi on ollut taysin varmoja siitd, ettd liikkuvat suunnitelmalli-
sesti, vaikka pinna on kireélla, kun taas jakson jalkeen vain yksi on ollut tdysin varma
siitd. Kuitenkin kokonaistarkastelussa tulokset ovat paremmat jakson jalkeen kuin en-

nen jaksoa. (Kuvio 7)
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Dlet alakuloinen

jAlkeen

[ 10% 20% 30% 40% 50% 60% T0% ED% 90% 100 %

B l=enole lainksanvarma W2 B3 md4=ehki E5 BE WE7=olen tiysn varma

Kuvio 4. “Kuinka varma olet, ettd pystyt lilkkkumaan niin kuin olet suunnitellut,
vaikka olet alakuloinen”

Olet huolissasi jostakin

0% 10% 0% 0% 40 % 50% B056 70% ED % a0% 100 %

Ei=enole lainksanvarma B2 HW3 Bd-pkki BE5 BEGE W 7=zglen thysin varma

Kuvio 5. “Kuinka varma olet, ettd pystyt liikkumaan niin kuin olet suunnitellut,
vaikka olet huolissasi jostakin”
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lokin harmittaa sinua

jdl ke=n

0% 10% % in%% 40% 50% G0% T0% B3 0%  100%

Ei=enole lainkaanvarma m2 m3 d=ghkd ®5 WG ®ET7=olen tiysinvarma

Kuvio 6. “Kuinka varma olet, ettd pystyt litkkkumaan niin kuin olet suunnitellut,
vaikka jokin harmittaa sinua”

Sinulla on pinna kiredll3

jilkeen

minen

0% 10% 20% 0% 4% 50% B3 0% B3 0% 1%

W1 =-egnole lasinkaanvarma ®m2 W3 4=ghki W5 mWE BT =alen @ydn varma

Kuvio 7. “Kuinka varma olet, ettd pystyt liikkumaan niin kuin olet suunnitellut,
vaikka sinulla on pinna kire&lla”
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Vasymysta kuvaavassa kysymyksessa tulosten perusteella osallistujien varmuus suun-
nitelmallisesta litkkumisesta on kasvanut. Ennen liikuntakokeilua kolme osallistujaa
ei ollut lainkaan varmoja siitd, ettd liikkuisi suunnitellusti vasymyksesta huolimatta.
Jakson jéalkeen kukaan ei ollut epdvarma ja nelja osallistujaa oli jokseenkin tai l&hes
varmoja etté liikkuisi suunnitellusti vasymyksesta huolimatta. Jakson jalkeen osallis-
tujista kaksi ovat olleet melko varmoja siitd, etta liikkuvat suunnitelmallisesti, vaikka
vasyttaa. (Kuvio 8)

Sinua vasyttdd

jl ket

annean

0% 10% 20% 0w 40% 50% B0 % T0% B0% 0% 100

B l=egnole lainkaanvarma B2 B3 M4-ehki ®5 N6 W7=glen thysin varma

Kuvio 8. “Kuinka varma olet, ettd pystyt liikkumaan niin kuin olet suunnitellut, vaikka

sinua vasyttda”
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Aihealueen ”jotain muuta tekemistd” tuloksissa on vaihtelua kysymysten valilla. Tu-
losten perusteella osallistujien varmuus liikkua suunnitellusti, vaikka on muuta teke-
misté, on kasvanut. (Kuviot 9, 10 ja 11)

Ystdvat ovat kdymdassa

0% 20% 40 % D BO% 100 %

N1l =anole lmnkaanvarma mE2 E3 d=phki ®m5 ®E& BT7=olen tiyvinvarma

Kuvio 9. “Kuinka varma olet, ettd pystyt lilkkkumaan niin kuin olet suunnitellut, vaikka

ystévét ovat kdymassd”

«perheesi tal kumppanisi tarvitsisi sinua

jallEe=n

0% Fuil 0% B0% ik 100 %

B ]lsenolesnkisnivanTa BF W1 Sdschkl 85 86 07 s olen iy vanma



Kuvio 10. “Kuinka varma olet, ettd pystyt lilkkumaan niin kuin olet suunnitellut,
vaikka perheesi tai kumppanisi tarvitsisi sinua”

Sinulla on viela paljon tekemista

]l ml mindmsmem’

Kuvio 11. “Kuinka varma olet, ettd pystyt liikkumaan niin kuin olet suunnitellut,
vaikka sinulla on viel& paljon tekemisté
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Kysymyksen “’kuinka varma olet, ettd pystyt liikkumaan suunnitellusti, vaikka muut

haluavat, ettd tehddén jotain yhdessd” tulokset ovat jakson jalkeen huonommat, kuin

ennen jakson alkua. Tuloksen perusteella voimme todeta, ettd osallistujien varmuus

liilkkua suunnitelmallisesti, vaikka muut haluavat tehda jotain yhdessa, on laskenut.

(Kuvio 12)

..muut haluavat, ettd tehdaan jotain yhdessa

SN

I.I hl, o m

% J0'% A0% 0 % B0 %

Wleenoklniasnvarms B =3 sd-ehkd =5 =6 @7 =olentdyes vanma
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Kuvio 12. “Kuinka varma olet, ettd pystyt litkkumaan niin kuin olet suunnitellut,
vaikka muut haluavat, ettd tehdaan jotain yhdessa

Kuviossa 13. osallistujien vastaukset ovat pysyneet tdysin samoina ennen ja jalkeen
kyselyn. Tuloksen perusteella ndemme, ettd muutosta ei ole tapahtunut suuntaan tai
toiseen. Mahdollista on, ettd yksilotasolla vastaukset ovat voineet vaihdella ennen ja
jalkeen kyselyissa, mutta yhteenvedossa kaikkien osallistujien vastauksia tarkastel-

lessa huomataan, ettd muutosta ei ole. (Kuvio 13)

Televisiosta tulee kiinnostava ohjelma

4 : = 10K
L} = L} L} " L}

Kuvio 13. “Kuinka varma olet, ettd pystyt lilkkkumaan niin kuin olet suunnitellut,

vaikka televisiosta tulee kiinnostava ohjelma”

Huonon séén vaikutus osallistujien varmuuteen liikkua suunnitellusti oli ennen jakson
alkua runsasta. Ennen jaksoa osallistujista kolme ei ole ollut lainkaan varma siitd, etta
liikkuisivat suunnitellusti, vaikka on huono s&é. Ennen jaksoa yksikaan osallistujista
el vastannut kohtaa “olen tiysin varma”. Jakson jdlkeen tulokset ovat paremmat, silld
yksik&an osallistujista ei ole vastannut kohtaa yksi ”’en ole lainkaan varma”. ja kohtaan
olen tdysin varma”, on vastannut yksi osallistujista. Tulosten perusteella osallistujat
ovat jakson jalkeen varmempia siitd, ettd huono saa ei vaikuta heidén suunnitelmalli-

seen liikkumiseensa. (Kuvio 14)
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On huono s34

] : ]
Hl Bl w3 5d w5 m& m7

Kuvio 14. “Kuinka varma olet, ettd pystyt lilkkumaan niin kuin olet suunnitellut,

vaikka on huono sia”

Tulosten perusteella seuran puuttuminen suunnitelmallisessa liikkumisessa vaikutti
osallistujien varmuuteen ennen jaksoa enemman kuin jakson jalkeen. Muutos ei kui-
tenkaan ole ollut kovinkaan iso, sill& vain yksi vastaus on erilainen ennen kuin jalkeen
liikuntalajien. (Kuvio 15)

B ole ketdadn, joka lilkkuisi kanssasi
jil ke

anmnan

0% 20% 40 % B0% BO% 100 %

Bl =enale ainksaanvarma w2 B3 d=ekki E5 EE W7 =olen tiysn varma

Kuvio 15. “Kuinka varma olet, ettd pystyt liikkumaan niin kuin olet suunnitellut,

vaikka ei ole ketddn, joka liikkuisi kanssasi”
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5.5.2 Saannollisen lenkkeilyn tulokset

Toisessa pystyvyyskyselyn osiossa kysyttiin *’Jos tarkoituksesi on saannollisesti kayda
lenkill& seuraavina 3-4 viikkoina, miten varma olet, teetk6 niin kuin olet suunnitellut,
vaikka...” ja kysymys sai jatkoa seitseméin kohdan verran. Toisen kysymysosion tu-
lokset jaoimme neljaén eri osaan, jotka olivat huonoon saahan liittyvat kysymykset,
lenkkireitille pdasy hankalaa, jotain muuta tekemista ja lenkkiseuran puuttuminen.

Huonoon s&ahan liittyvat kysymykset (Kuviot 16, 17 ja 18). “on huono sidd” ja ~on
huono keli” tarkoittavat melkein samaa, mutta kuitenkin vastauksissa ndkyi pienta
eroa. Huonon sdén kohdalla ”en ole lainkaan varma” vastauksia oli enemméan kuin
huonon kelin kohdalla ennen liikuntalajien alkamista. Kuitenkin liikuntalajikokeilui-
den jalkeen kummassakin oli yhtd paljon “ehkd” vastauksia. My0s litkuntakokeilun
jalkeen huonon kelin kohdalla on tullut ”’melkein varma” vastauksia, kun taas huonon
séan kohdalla ei. Yli puolet vastasivat ”olen tidysin varma” kohdan lajikokeiluiden jal-

keen ja yksiké&én ei valinnut kohtaa en ole lainkaan varma”.

On huono 533

il k=

T

0% 20% 40 % B0 3% BO% 100 %

Hl m: W3 wd m5 mé w7

Kuvio 16. ’Teetkd niin kuin olet suunnitellut, vaikka on huono sii”



Huono kel

jdlkeen

annan

0% 20% 40 % B0 3% BO% 100 %

Hl m: W3 wd m5 mé w7

Kuvio 17. ”Teetkd niin kuin olet suunnitellut, vaikka on huono keli”

On pimeaa

il k=

annan

0% 20% 40 % B0 3% BO% 100 %

Hl m: W3 wd m5 mé w7

Kuvio 18. “Teetkd niin kuin olet suunnitellut, vaikka on pime&a”
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Paasy lenkkireitille on tavallista hankalampaa- kysymyksessé nakyi muutosta positii-
viseen suuntaan (Kuvio 19). Liikuntalajikokeiluiden jalkeen yksik&an ei valinnut koh-
taa “en ole lainkaan varma”. Myo0s “olen tiysin varma” vastauksia tuli enemmaén lii-
kuntalajikokeiluiden jalkeen kuin ennen. ”Ehk&” vastauksia ei ollut lajikokeiluiden
jalkeen enda niin suurta maaraa kuin alussa. Kysymysten perusteella suurin osa ryh-
maélaisistd koki olevansa varmempi lajikokeiluiden jalkeen siitg, ettd heidén suunnitel-
mansa pitavat vaikka lenkkireitille pddseminen on tavallista hankalampaa.

Padsy lenkkireitille on tavallista hankalampaa

jil k=

0% 20% 40 % B0 3% BO% 100 %

Hl m: W3 wd m5 mé w7

Kuvio 19. ”Teetko niin Kuin olet suunnitellut, vaikka paasy lenkkireitille on tavallista
hankalampaa”
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Jotain muuta tekemista- kysymyksien perusteella tyokiireet, kotikiireet ja perheasiat
eivat vaikuta lahtemiseen lajikokeiluiden jélkeen, kun taas lajikokeiluita ennen kum-
massakin kysymyksessa oli ainakin yksi ”en ole lainkaan varma” vastaus (Kuviot 22
ja 21). ”On kotikiireitd ja perheasioita” kysymyksessé oli kuitenkin ennen lajikokei-

luita yksi tdysin varma vastaus, mutta jalkeen taas ei ollut yhtakaan.

On tydkiireitd

jdlkeen

ETirer

0% 20% 40 % B0 3% BO% 100 %

Hl m: W3 wd m5 mé w7

Kuvio 20. “Teetkd niin kuin olet suunnitellut, vaikka on tyokiireita”

On kotikiireitd ja perheasioita

jdlkeen

annan

0% 20% 40 % B0 3% BO% 100 %

Hl m: W3 wd m5 mé w7

Kuvio 21. ”Teetko niin kuin olet suunnitellut, vaikka on kotikiireité ja perheasioita
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Lenkkeilyseura puuttuu- kysymyksessa yksiké&an ei ollut vastannut lajikokeiluiden jal-
keen “en ole lainkaan varma” (Kuvio 22). Tdysin varmoja vastauksia oli tullut enem-
mén liikuntalajikokeiluiden jdlkeen, mutta “ehkd” vastauksia oli tullut enemmén en-
nen lajikokeiluita. Yli puolet vastanneista valitsi kuitenkin lajikokeiluiden jalkeen

“melko varma” tai ”olen tdysin varma” kohdan, kun taas alussa yksi vain oli vastannut

kohdan ’tdysin varma”.

Lenkkeilyseura puuttuu

jdlkeen

annan

0% 20% 40 % B0 % BO% 100 %

H]l B2 B3 md @S HG W7

Kuvio 22. “Teetko niin kuin olet suunnitellut, vaikka lenkkeilyseura puuttuu”
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5.6 Osallistujen palaute matalankynnyksen liikuntaryhmasta

Palautteen avulla pystymme saamaan tietoa siitd, miten toimintamme onnistui osallis-
tujien mielestd. Palaute auttaa pohtimaan, mitd on jatkossa hyva kehitt&é ja mitka asiat
ovat onnistuneet. Ryhman jasenet antoivat palautetta ryhman toiminnasta koko jakson
ajan. Palautetta tuli suoraa suullisesti ja kirjallisesti esimerkiksi tekstiviestilla. Saimme
my0s tietynlaista palautetta epéasuorasti, esimerkiksi havainnoimalla ryhmal&isten ak-
tilvisuutta lajikokeilukerroilla tai osallistumista lajikokeilukertoihin. Jakson lopussa

pyysimme vield erillisen palautteen ryhmén toiminnasta ja toteutuksesta.

Osallistujat olivat padasiassa tyytyvaisia ryhman toimintaan. Esimerkiksi palautteista
nousi esille, etté tallaisella ryhmamuotoisella toiminnalla pystyttéisiin lisédmaan arjen
litkuntaa. My0s kellojen kaytto oli miltei kaikkien mielesté positiivinen asia ja se aut-
toi motivoimaan liitkkumaan. Osa osallistujista koki, etta riskind on ryhman loppumi-
sen jalkeen liikkumisen lopettaminen, kun tarjolla ei ole samanlaista matalankynnyk-

sen liikuntaryhmaa.

"Tdytyy toivoa, ettd tdstd olisi jddnyt sellaisia positiivisia kokemuksia
kaikille, etté saisimme mahdutettua liikunnan osaksi arkeamme myds jat-

)

kossa.’

“Tosi hyvd, kun tassa keskusteluketjussamme nakyy naité vaihtoehtoisia

liikuntasuorituksia, aion hyédyntdd niitd vield jatkossakin™

"Kyl tuli into ja kynnys madaltui kuntosalilla kéyntiin. Kiitos.”

"Mind ainakin uskon, ettd tillaisella ohjatulla ryhmamuotoisella toimin-
nalla pystytaan lisadmaan arjen liikuntaa. Kello auttaa myds motivoitu-

misessa.”

” Ainoa riski on siind, ettd sitten kun ryhmd lopettaa, eikd aktiivisuutta

endd kukaan valvo, niin ote herpaantuu.”
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6 JOHTOPAATOKSET

Tulosten perusteella kohderyhman fyysinen aktiivisuus vahentyi kokeilun aikana. Pa-
lautteiden perusteella ryhmalaiset kuitenkin kokivat heidén fyysisen aktiivisuuden li-
séantyneen, vaikka tulokset nayttavat toista. Liikuntapystyvyys-kyselyiden perusteella
liikunnallinen mindkuva vahvistui osalla ryhmaélaisistd. Myos suurin osa ryhmaldisisté

koki, ettd on saanut motivaatiota liikkumiseen ja ideoita harrastuksen aloittamiseen.

Palautteiden perusteella kynnys osallistua erilaisiin liikuntalajeihin madaltui. Osa ryh-
maldisista koki, ettd lajikokeiluiden jalkeen on helpompi menné itsenéisesti liikku-
maan, koska on saanut jonkin ndkoisen kasityksen siitd mitd voisi tehda ja millaisia
erilaisia mahdollisuuksia on. Myds ryhmatoiminta oli monelle mieluinen. Ryhmaléis-
ten mukaan osallistuminen erilaisiin ryhmaliikuntoihin mahdollistaa sosiaalisen ym-

pariston ja tutustumisen uusiin ihmisiin.
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7 POHDINTA

7.1 Tulosten tarkastelu

Ryhméldiset innostuivat liikuntalajeista ja mahdollisuuksista liikkua. Aktiviteettien
suorituspaikat, joissa kdvimme ryhmaél&isten kanssa, olivat suurimmalle osalle tuttuja,
mutta itse aktiviteetin tekeminen sielld oli monelle vierasta. Palautteiden perusteella
moni innostui esimerkiksi porrastreenisté eika ollut edes tiennyt missa sellaiset sijait-
sevat. Hienoa oli myds huomata, etté osalla pystyvyys oli vahvistunut vaikkei osallis-
tunut kaikkiin liikuntalajeihin.

Koko tutkimuksen kesto oli loppujen lopuksi hyvin lyhyt aika saada muutoksia aikaan.
Liikkumisen tottumukset ja pysyvat tulokset tarvitsevat pidempéaa aikaa, jotta muutok-

sia nakyisi. Pysyviin tuloksiin tarvittaisiin enemman kuin kuusi lajikokeilukertaa.

Osallistujien askelméaériin ja liikunta-aktiivisuuden tuloksiin vaikutti heidédn osaamat-
tomuutensa kayttaa Polar Ignite kelloa, seka se etteivat he kéyttaneet kelloa koko tut-
kimuksen ajan. Osa ryhmalaisistda myds muokkasi kellon asetuksia mittausjakson ai-
kana. Osallistujista ainakin yksi oli kadottanut kellon ja sen my6td mittaustuloksia
puuttui. Yksi osallistujista ei voinut kayttaa kelloa jatkuvasti jakson aikana tyonsa

vuoksi, joten sekin vaikutti tuloksiin ja niiden luotettavuuteen.

Pystyvyyskyselyn tuloksissa huomattiin paljon eroavaisuuksia tarkastellessa niita yk-
silotasolla. Osalla vastaukset muuttuivat selkeasti lajikokeiluiden jéalkeen, kun taas
osalla ne pysyivat melkein samana. Oli myds vastauksia, joissa muutos oli mennyt
huonompaan suuntaan. Vastaustuloksiin vaikutti luultavasti se, ettd loppukysely jou-
duttiin toteuttamaan ulkona ja osallistujat vastasivat kyselyyn nopeasti, eivétka pohti-
neet vastauksia huolella, niin kuin jakson alussa. Kyselyn tuloksiin vaikutti mahdolli-
sesti sekin, ettd vastausvaihtoehdoissa ei ollut mahdollisuutta valita kohtaa “en osaa

sanoa’.

Liikuntasuosituksiin verraten tulokset ovat vaihtelevia yksiloittain. Osallistujista osa

liikkkuu tulosten perusteella terveytensa kannalta riittavésti, mutta osalla fyysinen ak-
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tilvisuus on jakson jalkeenkin vahaista. Liikuntasuosituksen eri osa-alueita ovat pa-
lauttava uni, paikallaanolon tauottaminen, kevyt liikuskelu, rasittava- tai reipas liikku-
minen, sekd lihaskunto ja liikehallinta. Ryhmaéléisisté vain kaksi kertoi kdyvéansa kun-
tosalilla tai tekevénsa lihaskuntoharjoitusta sdannollisesti. Ryhmaélaisista yli puolet
kertoivat lisdnneensa arkiliikuntaa, mutta liikuntasuosituksia katsoen se ei pelkastéan
riitd siihen, etté litkuntaa tulisi tarpeeksi.
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7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Ennen tyon aloittamista jokainen osallistuja allekirjoitti sopimuksen siité, ettd saamme
kayttdd ennalta sovittua tiettya dataa osallistujista ja tyon valmistuessa, hévitamme
osallistujista kerdtyn datan. Olemme kuitenkin pyrkinyt kasittelemé&an aineistoa huo-
lella ja pitanyt huolta yksiloiden henkil6llisyydesté ja siitd, ettd opinndytetydssamme
ei ilmene kenestd puhutaan. Saimme mittaustuloksia koko jakson ajalta ja olemme
pyrkineet analysoimaan sité parhaalla mahdollisella tavalla. Pidimme yhteytt4 ryhma-
laisiin koko kokeilun aikana ja informoimme heit4 kaikista tutkimukseen liittyvista

asioista.

Mittausten luotettavuudessa tuli heti alkuun pienid ongelmia, jotka olisi voinut estéa
paremmalla ohjaamisella. Aktiivisuuksien mittaamisessa kayttdmamme kellot olisi pi-
tanyt laittaa kaikille samoihin asetuksiin tai edes ottaa asetukset muistiin jokaiselta
osallistujalta. Kdvimme ensimmaisella tapaamiskerralla kellojen kayttoa l&pi ja kat-
soimme miten ne toimivat. Ongelmaksi koitui kuitenkin se, ettd osa ryhmalaisista
muutti aktiivisuustasoa kesken mittauksen. Aktiivisuustason muutoksen johdosta lu-
kemat ja aktiivisuusprosentit muuttuivat. Tuloksiin vaikutti myds se, ettd yhdella mi-
tattavalla kello oli pois kédytosta tietyn ajan. Myds osallistuminen vaikutti tuloksien
luotettavuuteen. Jos osallistuu vain yhden kerran liikuntalajikokeiluun, on todella

haastava saada mittaustuloksia tai ylipaatansa lahteé arvioimaan fyysisté aktiivisuutta.
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7.3 Kehitysideat

Osallistujien palautteesta nousi esille monesti se, etté jatkoryhma olisi hyva, kun juuri
alkuun paastyé ryhmatoiminta loppuu ja siten myos fyysisen aktiivisuuden maaré las-
kee.

Kaytossamme oli laadukkaat Polar Ignite mittarit ja niista jai paljon hyvid ominaisuuk-
sia pois tutkimuksessamme. Mittarista olisi saanut dataa esimerkiksi osallistujien syk-
keestd, paivittaisestd aktiivisuusprosentista, unesta, ja harjoittelujen tehokkuudesta.

Jouduimme jakson lopussa toteuttamaan kaksi lajikertaa etand, pienelld suunnittelu-
ajalla. Tulevaisuutta ajatellen etatoteutukset tulevat olemaan varmasti yleisempéé jo-
ten, voisi kokeilla tdménkaltaista ryhméatoimintaa, mutta kokonaan etatoteutuksena.
Olisi hienoa nahda, kuinka suuri vaikutus sill& on, ettd tehdaanké toteutuksia yhdessa,

mutta eténd, vai yhdessé ja livend samassa paikassa.

Pitdisi my0s varata todella paljo aikaa tutkimuksen toteuttamiseen. Siihen ei aivan riita
kahden kuukauden jakso. Tarvitaan pidempi aikavéli, milloin pystytd&n oikeasti huo-
maamaan mahdollisia muutoksia fyysisessa aktiivisuudessa. Meidan olisi pitanyt ottaa
my6s huomioon mahdolliset vastoinkdymiset. Jatkossa tdmankaltaisessa tutkimuk-
sessa kannattaa rajata heti aluksi jo tarkkaan se, mitd halutaan mitata ja milla keinoilla.
On vaikeaa alkaa muuttamaan suunnitelmaa kesken toteutuksen. On mydés hyvé kayda
osallistujien kanssa tarkkaan l&pi, miten laitteet toimivat, ettei tulokset mene pieleen

sen vuoksi, ettei osata kayttaa tutkimuksessa kéytettavaa laitetta.
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LIHKUNTAPYSTYVYYSKYSELY

Liitteet Liirteet
SIUNTION KUNTOUTUMISKESKUS '&3: THL L) (ISA)
Vaikuttavuustutkimus Lomake
L Arvioi seuraavien jokaisen 12 vaihtoehdon kohdalla, miten varmasti Pystyt toteuttamaan omaa
liikuntaasi erilaisissa tilanteissa Rengasta varmuuttasi parhaiten kuvaava numero (1-7) , kiyta
LIKUNTAPYSTYVYYS 1 hyvaksesi koko asteikkoa
Liil i katsotaan seka varsinainen urheilu ja i etta sellaiset fyysisen aktiivisuuden Arvioi, kuinka varma olet, ettd pystyt liikkumaan niin kuin olet suunnitellut, vaikka.
muodot kuin kivellen tai pyoriillen tehdyt tyo- tai asioimi: m e yor,
rakennus- ja rtlmmn'yol,',:.l}nn tai puutarhan hoitotyot, ruumiillisesti raskaat kodinhoitotyot, en ole Mm‘
marjastus, sienestys, metsastys, kalastus ja retkeily. lainkaan ehka tdysin
2 varma varma
Mitka ovat olleet tavallisimmat fyysisen aktiivisuuden muodot, joista likuntasi on koostunut viime
aikoina? .
4. sinua vasyttaa 1 2 3 4 5 6 7
wallisin fiikunnan tai fyysisen aktiivisuuden muoto oli
1T ol 5. olet alakuloinen I @ 3 & 8 6 7
— o 6 olet huolissasi jostakin 1 2 3 a4 s 6 7
7 jokin harmittaa sinua I 2 3 4 s 6 7
8 sinulla on pinna kirealla 1 2 3 4 s 6 1
2. Toiseksi tavallisin liikunnan tai fyysisen aktiivisuuden muoto oli
9. ystavat ovat kaymassa 2 3 4 s 6 1

10. muut haluavat, etts tehdaan jotakin yhdesss 1 2 3 4 s 6 17

11, perheesi tai kumppanisi tarvitsisi sinua ¥ 23 4 § 6 7

12 & ole ketain, joka fiikkuisi kanssasi "2 3 4 S 6 1
3. Jos viela harrastit jotain muuta liikuntaa, niin mita?

13 on huono saa 1 2 3 4 s 6 7

14 sinulla on vield paljon tekemists 1 2 3 4 s 6 17

15 televisiosta tulee kiinnostavaa ohjelmaa i 2 3 4 5 6.7
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LIIKUNTAPYSTYVYYSKYSELY

Liitreet

) ;- L 33)
04A

Lenkkeily tarkoittaa tassd kivelya, holkkas, juoksua, pyorailya tai hiihtoa, joka tapahtuu esim.
ajanvietteen, kunnon, terveyden tai virkistyksen vuoksi. Tassa lask k {lainen ripeahkd
lenkkeily, joka panee ainakin vahan hengastymain ja hikoilemaan ja kestaa kerrallaan vihintaan 20
minuuttia

Onko tarkoituksesi kayda lenkilla? __kylla e

Jos tarkoituksesi on siiinndllisesti kdyda lenkilla seuraavina 3 - 4 viikkoina, miten varma olet, teetkd
niin kuin olet suunnitellut, vaikka ..

en ole olen
lainkaan ehka taysin
varma varma
16. on huono saa 1 2 3 4 5 6 7
17.  on huono keli 1 2 3 4 5 6 7

18. padsy lenkkireitille on tavallista hankalampaa 1 2 3 4 5 6 7

19 on tyokiireita 1 2 3 4 5 6 7
20  on kotikiireita ja perheasioita 1 2 3 4 5 6 7
21 lenkkeilyseura puuttuu 1 2 3 4 5 6 i {
22 onpimeaa 1 2 3 4 5 6 7
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