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Opinndytetyon tarkoituksena oli kuvata kohderyhman liikkunnallista elaméntapaa ja sen yhteyttd mindku-
vaan. Tavoitteena oli lisdtd opinnaytetyon tekijéiden ymmarrysta liikunnallisen eldmantavan yhteydesta
yksilon mindkuvaan seka tuottaa lisdtietoa aiheesta. Tavoitteena oli my6s auttaa toimeksiantajaa ymmar-
tdmaan kohderyhmaa ja sitd kautta kehittdmaan toimintaa paremmin tarpeita vastaavaksi esimerkiksi
suunniteltaessa hankkeen liikunnallisia tuokiota. Opinndytetyon tilaajana toimi opetus- ja kulttuuriministe-
rion rahoittama Alyll aktiiviseksi -hanke, jonka tavoitteena on lisita fyysista aktiivisuutta erityisesti tieto-
ja viestintatekniikan opiskelijoiden arjessa.

Tutkimus toteutettiin maarallisend, kuvailevana poikkileikkaustutkimuksena ja aineistonkeruu toteutettiin
sahkoisena kyselyna. Aineisto analysoitiin Matlab-ohjelmiston avulla tutkimuskysymyksittdin. Tutkimusky-
symykset olivat: 1) Millainen yhteys liikunnallisella elaméntavalla on yksilén mindkuvaan UKK:n liikuntasuo-
situsten mukaan? 2) Millainen yhteys lapsuuden liikuntakokemuksilla on liikunnallisen elaméantavan muo-
dostumiseen ja yksilén mindkuvaan? 3) Millainen yhteys koetulla liikunnallisella elaméantavalla on yksilon
minakuvaan? Kuvasimme aineistoa kayttamalla frekvensseja ja prosentteja, muuttujien valista yhteytta tar-
kasteltiin korrelaatioiden avulla.

UKK:n kaikki liikuntasuositukset tayttaneilld havaittiin vahva positiivinen korrelaatio positiiviseksi koetun
mindkuvan ja liikuntasuositusten tayttymisen valilla. Vastaajat, jotka harrastivat lihaskuntoa ja liikehallintaa
kehittavaa liikuntaa vahintaan kahdesti viikossa tai liikkkuivat reippaasti vahintdan 2h 30min viikossa, koki-
vat mindkuvansa positiiviseksi. Vastaajat, jotka harrastivat joko reipasta liikuntaa ainakin 2h 30min viikossa
tai rasittavaa liilkuntaa ainakin 1h 15min viikossa, kokivat liikkumisen suositusten tdyttymisen vaikuttavan
minakuvaansa positiivisesti. Lapsuuden ajan liikuntakokemusten ja liikkunnallisen eldmantavan muodostu-
misen valilla havaittiin vahva yhteys. Suurin osa vastaajista, joilla lapsuuden ajan lilkkuntakokemukset olivat
padosin myonteisid, koki niiden vaikuttaneen positiivisesti myos liikunnallisen elamantavan muodostumi-
seen. Ne, joilla lapsuusajan liikuntakokemukset olivat padosin negatiivisia, kokivat ndiden kokemusten vai-
kuttaneen liikunnallisen elamantavan muodostumiseen hieman negatiivisesti tai neutraalisti. Mindkuvaan
lapsuuden aikaisilla myonteisilld liikuntakokemuksilla ei ollut yhteytta. Suurin osa tutkittavista, ei kokenut
liikuntaa elaméantavakseen. Myo6skaan yleisen koetun minakuvan ja koetun liikunnallisen elaméantavan va-
lilld ei havaittu selvaa korrelaatiota.

Vastausprosentin jaddessa pieneksi (22%, n=40), ei tutkimuksen tuloksia voida yleistda. Tutkimus tuotti kui-
tenkin tarkeaa tietoa Alylla aktiiviseksi -hankkeen kohderyhmaista opinndytetyon tekijoille ja toimeksianta-
jalle ja toimeksiantaja voi hyodyntda saatua tietoa hankkeen toiminnan kehittdmisessa jatkossa. Vahvaa
korrelaatiota saatiin UKK:n liikuntasuositusten tayttdmisen ja lapsuuden aikaisten myodnteisten liikuntako-
kemusten positiivisesta vaikutuksesta yksilon minakuvaan. Jatkotutkimusaiheena voisi olla lapsuuden ai-
kaisten liikuntakokemusten vaikutukset liikuntaan suhtautumiseen aikuisena. Mahdollista olisi myos selvit-
taa, onko lapsuuden aikaisella liikuntaharrastuksella, esimerkiksi seuratoiminnassa, vaikutusta mindkuvaan
joko myonteisesti tai kielteisesti mychemmalla ialla ja olisiko liikuntainterventiolla vaikutusta yksilon liikun-
tatottumuksiin ja mindkuvaan.
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The purpose of the thesis was to describe the physically active lifestyle of the target group and its connec-
tions to self-image. The aim was to increase the authors” knowledge of how a physically active lifestyle
promotes self-image and produce new information about this topic. Also, the aim was to help the client of
the thesis to understand the target group and to develop its response to the needs of the target group, for
example, when planning the exercise sessions. The client of the thesis was the Smartly Active project,
funded by The Ministery of Education and Culture. The goal of the project was to increase the level of
physical activity among the students.

The study was conducted as a quantitative, cross-sectional study and the data collection was carried out
electrically with the questionnaire. The data were analyzed with Matlab-program to answer the research
questions. The research questions were: 1) What kind of connection does a physically active lifestyle has to
self-image using UKK-recommendations of physical activity? 2) What kind of connection do childhood ex-
periences in exercise have in building a physically active lifestyle and self-image? 3) How does an individ-
ual’s own experience of having a physically active life-style impact on self-image. The data were described
in terms of frequency and percentages, and links between the variables were correlated.

Participants of the target group who filled all the UKK-institute physical activity recommendations showed
a strong positive correlation between positive self-image and fulfillment of the physical activity recommen-
dations. Participants, who did muscle strengthening training and balance training at least twice a week or
exercised moderately for 2h 30min/week, expressed positive self-image. Participants, who exercised mod-
erately for 2h 30min/week or vigorously for 1h 15min/week felt that the fulfillment of recommended phys-
ical activity impacted positively on their self-image. A strong connection was found between the childhood
experience of exercise and the physically active lifestyle. Most of the participants who had had positive
childhood experiences in exercise also found that these had a positive impact on their physically active
lifestyle later in life. Those who had had negative childhood experiences of exercise felt that they impacted
negatively or neutrally on their physically active lifestyle. No correlation was found between positive child-
hood experiences in exercise and self-image. Most of the participants did not have a physically active life-
style. No correlation was found between self-image and experiences of a physically active lifestyle.

The results cannot be generalized because the response rate was low (22%, n=44). Despite the response
rate, the study produced important knowledge about the target group. Thus, both the authors and client
of the thesis can use the data to develop the project. However, a strong correlation was found between
the fulfillment of the physical activity recommendations of the UKK-institute and having positive childhood
experiences of exercise and their positive impact on self-image. In the future, some more research could
be conducted on the impact of childhood experiences of physical activity and their relationship with phys-
ical activity in adulthood. Studies could also be conducted on the impacts of childhood hobbies in clubs on
self-image and about the impacts of physical activity interventions on exercise habits and self-image.
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1 Johdanto

Mindkuvalla tarkoitetaan henkilén omaa kasitysta itsestaan. Minakuvan kasite sisaltaa
myo0s itseen liittyvia arvoja ja asenteita. (Kaaridinen, 1988, 18.) Kaaridisen mukaan Ala-
huhta (1978) toteaa minakuvan kehittymisen alkavan kehon kaavan hahmottumisesta:

kun yksild tuntee fyysisen olemuksensa, on myos ryhmassa orientoituminen varmempaa.

Taman opinndytetydn tarkoituksena on kuvata Alyll3 aktiiviseksi -hankkeeseen kuuluvien
opiskelijoiden liikunnallista elamantapaa ja sen yhteytta mindakuvaan. Tavoitteena on li-
satd opinndytetyon tekijoiden ymmarrysta likkunnallisen eldmantavan yhteydesta yksilon
mindkuvaan seka tuottaa lisatietoa aiheesta. Lisdksi tavoitteena on auttaa toimeksianta-
jaa ymmartamaan kohderyhmaa ja sita kautta kehittdmaan toimintaa paremmin tarpeita
vastaavaksi esimerkiksi suunniteltaessa hankkeen liikunnallisia tuokiota. Aihe tydllemme
nousi omasta kiinnostuksesta minakuvan kehittymista kohtaan. Nuorten minakasitys
heikkenee kouluidstd alkaen aina noin 13—15-vuotiaaksi asti, jonka jalkeen se alkaa suu-
rimmalla osalla jalleen kehittyd parempaan suuntaan (Mertaniemi & Miettinen, 1998,
13). Opinnaytety0Ossa halutaan kartoittaa ja tutkia, miten liilkunta osana elamaa vaikuttaa
tahan kehityskulkuun seka minakuvan kehittymiseen myds nuoruuden jalkeen eri ela-

manvaiheissa.

Taman opinndytetydn toimeksiantajana toimii Kajaanin ammattikorkeakoulun hallin-
noima Alyll3 aktiiviseksi -hanke. Hankkeen yhten3 tavoitteena on opiskelijoiden tyékyvyn
parantaminen esimerkiksi muokkaamalla opiskeluymparistoa aktiivisuuteen kannusta-
vammaksi. Hankkeen rahoittajana toimii Opetus- ja kulttuuriministeri®, jonka avustuksen
paatavoitteena on lisdata vaeston fyysista aktiivisuutta, erityisesti niiden keskuudessa,
jotka liikkuvat vain vahan (liikunnallisen elamantavan valtakunnalliset kehittamisavustuk-

set n.d.).

Alylla aktiiviseksi -hankkeen kohderyhmai kattaa kampuksen kaikki opiskelijat, mutta eri-
tyinen painotus toiminnalla on tietojenkasittelyn ja tekniikan opiskelijoihin, joiden inaktii-

visuus on KAMKin 2017 vuoden hyvinvointikyselyn mukaan selkedsti muita korkeampaa



(Sanna Pakkala-Juntunen, suullinen tiedoksianto 25.11.2019). My6s opinnaytetyon tutki-
muskysely on suunnattu juuri tietojenkasittelyn ja tekniikan opiskelijoille. Toimeksiantaja
hyotyy opinndytetyosta saamalla lisda tietoa kohderyhmastg, jolloin naille ryhmille suun-

nattua toimintaa on mahdollisuus kehittda paremmin sen tarpeita vastaavaksi.



2 Liikunnallinen eldmantapa

Lilkkunnallisella elamantavalla viitataan liikunta-aktiivisuuteen, joka kattaa koko elaman-
kaaren (Kaunisto 2016, 19). Elaméantapa itsessadn voidaan kasittda paivittdisessa ela-
massa toistuvana merkitsevana ja sidanndnmukaisena kokonaisuutena tai kasautumana,
joka sisaltaa erilaisia valintoja ja toimintoja. Tallaisesta eldmantavasta esimerkkina voi
olla esimerkiksi liikunta. (Maki-Opas, Rahkonen & Borodulin 2015, 263.) Liikunnallista ela-
mantapaa voidaan maaritelld kasitteend, jossa liikkkuminen on osa yksilon eldamaa seka
kasitysta itsestd. Nummelan (2018, 5-7) mukaan maarittelyn apuna voidaan kayttaa kan-
sainvalisten liikuntasuositusten nakymista yksilon tottumuksissa. Liikunnallisen aktiivisen
elaman kasitteeseen voidaan nykyaan sisallyttda myos istumisen vdahentaminen ja liikku-

maan pyrkiminen aina, kun on mahdollista.

Kaiken kaikkiaan liikunnallinen elamantapa on eduksi seka yksilon terveydelle etta ter-
veydenhuollon kokonaiskustannuksille ehkaisten monia kansansairauksia. Liikunnalla on
havaittu yhteys myods oppimiseen, koulumenestykseen seka tiedollisiin toimintoihin. (Sy-
vaojaym. 2012, 5—6.) Tutkimusten mukaan lapsuus- ja nuoruusajan aikainen liikkuminen
ja omaksuttu aktiivisuus on yhteydessa myos myohemmin mitattuun suhtautumiseen lii-
kuntaa kohtaan ja ndin ollen liikunnallisen elamantavan muokkautumiseen (Nummela
2018, 7; Telama ym. 2014). Liikunnalliseen elamantapaan ja yleisesti liikuntaan kasvatta-
mista pidetdaankin hyvin tarkedna tekijand myoéhemman eldaman liikunnan jatkuvuuden

kannalta sekd Suomessa ettd useissa muissa maissa (Kaunisto 2016, 19).

2.1 Liikunta ja fyysinen aktiivisuus

Fyysisella aktiivisuudella viitataan toimintaan, joka on lihasten energiankulutusta kohot-
tavaa, tahdonalaista ja pdaasiassa liikkeeseen johtavaa. Liikunta puolestaan on fyysista
aktiivisuutta, jota harjoitetaan tiettyjen vaikutusten ja syiden vuoksi ja usein harrastuk-
sena. (Kdypa hoito 2015b; Ahola & Nevala 2009, 6.) Liikunnan yhteyteen vahvasti liittyva

fyysinen kunto tarkoittaa tilaa, joka koostuu liikuntasuoritusten keskeisita toiminnoista ja



rakenteista. Fyysistd kuntoa tarkasteltaessa voidaan keskittya joko elinjarjestelmien tai

liilkuntasuorituksissa tarvittavien ominaisuuksien nakdkulmaan. (Kdaypa hoito 2015b.)

Elinjarjestelmallisesti tarkasteltuna voidaan tutkia esimerkiksi aerobista, eli verenkierto-
ja hengityselimiston kuntoa. Liikuntasuoritusten nakdkulmasta fyysista kuntoa voidaan
madritelld esimerkiksi lihaskunnon, eli lihasvoiman ja -kestavyyden tai kestavyys-, eli ae-
robisen kunnon osa-alueilta. Fyysinen kunto kasitetdaan suorituskykyna, jonka arvioin-

nissa otetaan huomioon yksilon sukupuoli, koko seka ika. (Kdaypa hoito 2015b.)

Lilkkunta auttaa kohentamaan mielialaa, selkeyttamaan ajatuksia, vahentamaan stressia
seka parantamaan unen laatua. Ennen kaikkea tarpeeksi liikkkumalla voidaan saada lisaa
elinvuosia, silla liikkkumisella voidaan ehkaistd, hoitaa sekad kuntouttaa useita sairauksia.
Naitd ovat esimerkiksi tyypin 2 -diabetes, tuki- ja liikuntaelinsairaudet, useat sydan- ja
verisuonisairaudet seka jotkin sydpataudit. (UKK-instituutti 2019; Physical Activity Guide-

lines Advisory Committee Scientific Report 2018.)

Objektiivisesti mitattavaa ja luokiteltavaa fysiologista kuormitusta, joka kohdistuu elimis-
ton eri osiin, kutsutaan liikunnan kuormittavuudeksi ja rasittavuudeksi. Yksilon fyysinen
suorituskyky maaraa, kuinka kuormittavaa lilkkuntamuoto hanelle on. Esimerkiksi rauhal-
linen kavely on usein hyvakuntoiselle liikkujalle kevytta rasitusta, kun puolestaan sama
aktiviteetti voi olla hyvin rasittavaa keuhko- tai syddnsairaalle henkil6lle. (Kdypa hoito

2015a; Ahola & Nevala 2009, 6.)

UKK-instituutin (2019) mukaan tutkimusnaytto osoittaa, etta kevyelldkin liikuskelulla voi-
daan alentaa rasva- ja verensokeriarvoja. Se kiihdyttda myos verenkertoa ja auttaa vet-
reyttamaan nivelia ja lihaksia. Kevyelldkin liikuskelulla voidaan nahda terveyshyotyja eri-

tyisesti vahan liikkuville.



2.1.1 Liikunnan osa-alueet

Liikunnan laatua kuvattaessa liikunta voidaan eritella erilaisiksi termeiksi. Tallaisia kasit-
teita ovat hyotyliikunta, terveysliikunta, fyysinen aktiivisuus, inaktiivisuus seka liikunta it-
sessaan. Hyotyliikunnaksi kutsutaan liikuntaa, jolla yllapidetaan fyysista aktiivisuutta.
Hyotyliikunta on paivittdista ja rutiininomaista, mutta siihen ei valttamatta liity suora-
naista harrastamista. Tallaista liikuntaa voi olla esimerkiksi pyéraily kouluun tai toihin.
Hyotyliikunta kasitteena ei tarkoita terveysliikuntaa, joka puolestaan luetaan sellaiseksi
fyysiseksi aktiivisuudeksi, joka vaikuttaa myonteisesti terveyteen. (Hiltunen 2001, 85;

Ahola & Nevala 2009, 5.)

Terveysliikunnalla puolestaan voidaan edesauttaa ihmisen psyykkista, fyysista ja sosiaa-
lista terveyttd. Terveysliikuntaa harrastetaan usein terveyden edistamisen motiivein yk-
silon taito-, kunto- ja terveystasoon suhteutettuna muun muassa hyoty-, tydmatka- tai
harrastusliikunnan tavoin. (Siro 2012, 12-13.) Terveysliikunnan tunnusmerkkeja ovat jat-
kuvuus, sdaannollisyys seka kohtuullinen kuormitus. Kohtuullinen kuormitus on fyysista
aktiivisuutta, joka hengastyttaa, mutta mahdollistaa puhumisen samanaikaisesti liikkuen.
Esimerkiksi keski-ikdiset ja idkkaat voivat harrastaa kohtuullisesti kuormittavaa liikuntaa

reippaalla kavelylla. (Kunto & Terveys 1/2008; Kaypa hoito 2015a.)

Fyysisen aktiivisuuden vastakohdaksi voidaan mainita inaktiivisuus, jolla puolestaan viita-
taan lihasten taydelliseen kayttamattomyyteen tai hyvin vahaiseen aktiivisuuteen. Tama
johtaa elimistdon toimintojen heikkenemiseen seka elinjarjestelmien rakenteiden huo-
nontumiseen. (Kadypa hoito 2015b). My0s istuminen voidaan lukea kuuluvaksi fyysiseen
passiivisuuteen, joka on terveydelle haitallista. Varsinkin pitkdaikainen istuminen on yh-
distetty tuki- ja liikuntaelimistdn vaivoihin seka riskiin sairastua metaboliseen oireyhty-

maan. (Vuori & Laukkanen 2011, 7.)

Lilkkunnan osa-alueisiin tai muuhun liikuntaan voidaan lisaksi sisallyttaa myds huippu- ja

kilpaurheilu, jotka kuitenkin eroavat perinteisestad harrastus- ja terveysliikunnasta muun



muassa korkeammalla haastavuustasollaan seka keskittymalla tavoitteellisesti tiettyyn la-

jiin (Vanttaja ym. 2017, 13).

Lilkkuntaa harrastetaan usein tarkoituksenmukaisesti. Liikuntakdyttaytyminen on toimin-
taa, johon luetaan liikunta seka siihen vaikuttavat osa-alueet, joita ovat esimerkiksi esteet
ja motiivit. Tarkeimpia syita liikkkumiseen suomalaisten aikuisten keskuudessa ovat kunto,
terveys, virkistyminen seka rentoutuminen. Ajan puute koetaan usein lilkkunnan harrasta-

mista rajoittavaksi tekijaksi. (Remes 2013, 11.)

Lilkkuntaharrastuksella tarkoitetaan paaasiassa fyysista aktiivisuutta tai liikunnallisen
vaihtoehdon suosimista vapaa-ajalla perustuen henkilokohtaiseen kiinnostukseen. Teki-
joita lilkuntaharrastuksen taustalla ovat niin yksilén omat asenteet ja arvomaailmat kuin
yhteiskunnan mahdollistamat tekijat. Lisaksi liikunnan harrastaminen on yhdistetty fyysi-
siin patevyydenkokemuksiin, joka viittaa ihmisen omaan kasitykseen itsestaan liikkujana.
Tutkimusten mukaan omaa kokemusta kunnosta pidetdan usein jopa fyysista kuntoa tar-

kedmpana asiana. (Remes 2013, 11.)

Lilkkuntaharjoittelu tarkoittaa liikuntaa, joka pyrkii aiemmin asetettuihin tavoitteisiin ja on
jarjestelmallisesti toteutettua toimintaa. Asetettuja tavoitteita voivat olla esimerkiksi ter-
veyshyoOtyjen saavuttaminen tai fyysisen kunnon edistaminen. Liikuntaharjoittelua voi
olla muun muassa lihasvoima-, tasapaino-, liikkuvuus- ja kestdvyysharjoittelu. (Kaypa

hoito 2015b.)

2.1.2 Fyysisen kunnon osa-alueet

Kestavyys- eli aerobinen liikunta on verenkierto- ja hengityselimistoa seka aineenvaih-

duntaa edistdvaa liikuntaa. Se on useimmiten vahintdan kymmenia minuutteja kestavaa



joko kokonaiskestoltaan tai osissa suoritettuna. Tallaisen liikunnan harrastaminen vaikut-
taa aerobiseen kuntoon yllapitavasti ja kohottavasti seka rasittaa suuria lihasryhmia koh-

talaisesti. (Kdypa hoito 2015b.)

Lihasvoimaharjoitteluksi puolestaan kasitetaan vastusharjoittelu, jossa hyddynnetaan
yleisesti vastusharjoitteluun suunniteltuja laitteita ja muita valineita, kuten levypainoja ja
-tankoja (Terveyskirjasto n.d.). Tallaisessa harjoittelussa tulisi keskittya dynaamisuuteen
ja etenkin paalihasryhmien rasittamiseen niin, etta lihakset niin sanotusti ylirasittuvat,

jotta harjoittelun myoéta lihaksen ja voiman kasvu on mahdollista (Puustinen 2012, 12).

Lihasvoimaharjoittelua suositellaan harrastettavaksi kestavyysliikunnan lisana aikuisille
vahintdan kahtena paivana viikossa ja silla on lukuisia terveysvaikutuksia. Lihasvoimahar-
joittelulla voidaan vaikuttaa myonteisesti muun muassa kehon rasvakudoksen maaran,
voimatasojen parantamiseen, painonhallintaan, luuston ja lihasten vahvistamiseen ja var-
talon muokkaukseen. Myds sokeritasapainon myonteisia muutoksia on havaittu saavu-

tettavan tyypin 2 diabeteksessa voimaharjoittelun avulla. (Terveyskirjasto n.d.)

Tasapainoharjoittelu lukeutuu liikehallintaharjoitteluun, johon kuuluu myoés koordinaa-
tio, liikkeen ja asennon hallinta seka ketteryys (UKK-instituutti 2020a). Tasapainolla viita-
taan kehon kykyyn mukautua tahdonalaisiin liikkeisiin, pitaa ylla eri asentoja seka vastata
arsykkeisiin, jotka tulevat ulkopuolelta. Liikkuvuus yhdistetdaan osaksi luontaista kehon
toimintaa. Liikkuvuus on yksildsta riippuvaa ja siihen vaikuttavia tekijoita ovat muun mu-
assa yksilon liikunnallinen aktiivisuus, sdannoéllinen lihashuolto, vammat, perinndélliset te-
kijat, tyon rasittavuus ja sairaudet. Hyvalla liikkuvuudella voidaan ehkaista lihasperaisia
vammoja ja vaikuttaa mydnteisesti nopeuteen, voimantuottoon, aerobiseen kestavyy-
teen seka rentouteen. (Jalkanen 2012, 21.) Liikkuvuusharjoittelulla voidaan yllapitaa

myo0s tuki- ja liilkuntaelimiston toimintakykya (UKK-instituutti 2020b).



2.2 Liikuntasuositukset

UKK-instituutin (2019) laatimien liikuntasuositusten mukaisesti 18-64 -vuotiaiden tulisi
harrastaa viikoittain reipasta eli sydamen syketta nostavaa liikkumista 2 tuntia 30 minuut-
tia tai 1 tunti 15 minuuttia rasittavaa liikkumista. Lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi sisal-
lyttda viikko-ohjelmaan 2 kertaa sekd harrastaa kevyttd liikuskelua mahdollisimman
usein. Liikkumisen suosituksissa on myds neuvottu tauottamaan paikallaoloa aina kun
mahdollista seka turvaamaan riittava palauttavan unen maara. Uudistetut liikuntasuosi-
tukset korostavat, ettd jo muutaman minuutin liikuntahetket riittavat aiemmin laadittu-

jen 10 minuutin vahimmaismaaravaatimuksen sijaan.

2.3 Liikunta eri elamanvaiheissa

Kauniston (2016, 19-20) mukaan aiemmin tehdyissa tutkimuksissa on korostettu pysyvan
lilkunnan ja urheilun aktiivisuuden tarkeytta lapsuudesta aikuisuuteen saakka. Erityisesti
lasten ja nuorten monipuolista liikuntaan rohkaisemista tulisi edesauttaa, jotta luotaisiin
mahdollisuus fyysisen aktiivisuuden pysyvyydelle ja myohemmalle liikunnalliselle ela-
mantavalle. Liikunnallisen elamantavan nakékulmasta lapsuus seka nuoruus ovat otolli-
simpia aikoja sosiaalistua liikunnallisesti aktiiviselle elamalle omaksuttujen taitojen ja

asenteiden puolesta.

2.3.1 Lapsuuden aikaiset liikkuntakokemukset

Elamankaarellisesti ihmisen ensimmaisiin ikavaiheisiin kuuluu varhaislapsuus. Varhaislap-
suudeksi kasitetaan yleisesti aika ennen kouluikaa ja se voidaan jakaa seka vauvaikaan (0O-
2 vuotta) ettd leikki-ikddn (2-6 vuotta). Varhaislapsuus puolestaan lukeutuu lapsuuska-
sitteen alle, joka luokitellaan varhaislapsuuden lisaksi leikki-ikddan seka kouluikaan. (Hie-

tala 2014, 5.)



Lapsuudessa (0-12 vuotta) lilkuntaan vaikuttavat perheen arvot ja asenteet seka asuin-
ymparisto ja kaveripiiri (Karvonen, Nikander & Piirainen, 2016, 68—73). Liikunnan ja kan-
santerveyden laitoksen 27 vuotta kestaneesta tutkimuksesta kdy ilmi, etta aktiivisuuden
kehittyminen alkaa jo varhaislapsuudessa: jos lapsi oli aktiivinen ennen kouluikda, ennusti
se todennakdisesti liikunnallista elamantapaa myods tulevaisuudessa. (Hirvensalo ym.
2007.) Lapsuusian urheiluharrastuksella on myods positiivinen vaikutus mielenterveyteen

aikuisialla (Appelqvist-Schmidlechner ym. 2017, 2).

Lehtovareen ja Saukkoriipin (2020, 12-13) esittavat myoskin varhaisen vaiheen liikunnal-
lisen elamantavan omaksumisen olevan yhteydessda mychemman ian positiiviseen suh-
tautumiseen liikuntaa kohtaan seka aktiiviseen liikkumiseen. Suhde liikkumiseen alkaa
muodostua jo varhaisessa idssa ja tutkimusten mukaan lapsuudessa tapahtuneiden lii-
kuntakokemusten on havaittu olevan yhteydessa halukkuuteen liikkua sen alku- ja jatku-
misvaiheissa. Yksilon oman kokemuksen itsestaan liikkujana seka myéhemman ian lii-
kunta-aktiivisuuden on myo6s todettu olevan yhteydessa henkilékohtaisen liikuntasuh-
teen muodostumiseen. Nama liittyvat yksilon liikunnalliseen orientaatioon seka identi-
teettiin liikkujana ja naihin liitettyja piirteita voidaan erotella esimerkiksi sukupuolen, ian,
lilkuntakokemusten seka negatiivisten ja positiivisten liikkumiseen liitettyjen merkitysten

kautta.

2.3.2 Nuoruuden aikaiset liikuntakokemukset

Nuoruudenaikainen liikunnallinen aktiivisuus on yhteydessa myéhemmin havaittuun lii-
kunnallisen aktiivisuuden pysyvyyteen (Hirvensalo 2002, 22). Nuoruudenaikaisen koulu-
lilkunnan merkitysta liikunnallisen elamantavan muodostumiseen seka myéhempaan py-
syvaan liikunnallisuuteen on korostettu. Lapsuuden ohessa nuoruudessa mahdollistetut
valmiudet edesauttavat pysyvan liikunta-aktiivisuuden yllapitoa mydhemmassa ela-
massa. Tekijat, joiden on havaittu ennustavan aikuisuuden aikaista fyysista aktiivisuutta

ovat hyvana koettu terveys, korkea intensiteetti liikuttaessa, kilpaurheilun harrastaminen
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seka liikunta huipputasolla, liikunnan harrastaminen aktiivisesti nuoruudessa yhdessa
fyysisesti aktiivisuuden kanssa yleisella tasolla, organisoituun liikuntaan osanotto, hyva
koulun liikunta-arvosana sekd menestys koulussa, oma tyytyvaisyys taitoihin, kuntota-
soon ja suorituskykyyn seka hyvalla tasolla oleva kestavyyskyky ja yleisesti kestavyyslii-

kunnan harjoittaminen. (Kaunisto 2016, 20-21.)

2.3.3 Liikunnallinen aktiivisuus aikuisuudessa ja ikaantyneilla

Aikuisuus kasitetdan lain mukaan alkavan 30 vuoden iasta. Aikuisuus alkaa kuitenkin juri-
disesta nakokulmasta 18-vuoden tdyttamisen ja tdysi-ikdisyyden myota. (Grundstrom
2019, 2.) Aikuisuudessa liikuntaan saattaa liittya vahvojakin tunnekokemuksia. Aktiivisuus
voidaan kokea voimavarana elaman kdaannekohdissa; se voi toimia sosiaalisen tuen tarjo-
ajana seka virkistyksen ja ilon kokemusten tuottajana. lakkaampana liikunnan arvo ter-
veyshyotyjen nakokulmasta korostuu. Myds ymparistolla on vaikutusta fyysisen aktiivi-
suuden maaraan, ikdvaiheesta riippumatta. (Karvonen, Nikander & Piirainen, 2016, 68-
73.) Suomalaiset miehet ja naiset ovat kutakuinkin yhta aktiivisia keskendan, miehilla ela-
mantapa tosin on pysyvampaa. Naisilla haasteita liikunnallisen elamantavan yllapitami-
seen vaikuttaisivat aiheuttavan elamanmuutokset, kuten lasten saaminen. (Hirvensalo

ym. 2007.)

lakkaana (yli 65-vuotiaana) ihmisen elinjarjestelmat seka -rakenteet alkavat hiljalleen hei-
ketd. Yleisen terveydentilan yllapidon ohella olisi tarkeda panostaa myos toimintakyvyn
sailyttamiseen. lan tuomat tekijat asettavat haasteita liikkunnan harrastamiselle, mutta lii-
kunnallisesti aktiivinen elama olisi hyvin suositeltavaa. Tutkimusten mukaan idkkaat har-
rastavat kuitenkin jonkin verran liikuntaa, erityisesti kavelya. Suomalaisten ikdantyneiden
lilkunnallinen aktiivisuus on kohtalaisen hyvalla tasolla kansainvalisissa vertailuissa. (Au-

tio 2007, 6-8.)
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2.4 Liikkumattomuudesta aiheutuvat terveyshaitat

Viime vuosikymmenina voimakkaasti lisdantynyt teknologian kaytté on edesauttanut va-
eston passivoitumista huomattavasti. Runsaasta paikallaanolosta voi seurata terveydelle
merkittavia haittoja, esimerkiksi riski sairastua pitkaaikaissairauksiin, kuten sepelvaltimo-
sairauteen, kasvaa. (Aittasalo, Husu & Kukkonen-Harjula, 2016.) Karin (2018, 10) mukaan
maailman terveysjarjestd (WHO, 2010) on listannut liikkkumattomuuden neljannelle sijalle

arviossa, jossa kasitellaan ennenaikaisen kuoleman riskitekijoita teollistuneissa maissa.

Pitkat passiiviset jaksot aiheuttavat terveysongelmia jopa niille, jotka harrastavat terveys-
lilkuntaa nykyisten suositusten mukaan. Runsas istuminen lisda ylipainon, lihavuuden,
tyypin 2 diabeteksen, metabolisen oireyhtyman, sydan- ja verisuonitautien seka joidenkin
syOpamuotojen riskid. Jos liikunta on ollut vahaista lapsuudessa, voidaan jo 17 vuoden
ikdisilla nuorilla nahda sepelvaltimotaudin kehittymista ennakoivia muutoksia kaulavalti-

moiden kaikukuvauksissa. (Huttunen, 2016.)
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3  Minakuva

Mindkuvan kasite kattaa erilaiset roolit, joita henkilé omaksuu eri toimintaymparistdissa
ja eri ihmisten seurassa. Mindkuvan voidaan ajatella muodostuvan kolmesta eri ulottu-
vuudesta, naita ovat: ihanneminakuva, todellinen mindkuva sekd normatiivinen mina-
kuva. Kasitteet kuvaavat lyhykaisyydessaan sita, millainen henkild haluaisi olla, millainen
han todellisuudessa on seka millainen hanen tulisi olla sopeutuakseen yhteison maaritta-

miin normeihin. (Mindkuva n.d.)

3.1 Liikunta ja mindkuva

Lilkunnan merkitys minakuviin on havaittu jokaisessa ikaryhmassa. Myonteiset vaikutuk-
set on kuitenkin todettu voimakkaimpina lapsilla ja keski-ikaisilla ihmisilla molempien su-
kupuolten osalta. Mindkuvien parantamisessa toimivat useat erilaiset liikunnan muodot,
mutta tehokkaimmiksi on todettu erityisesti voimaharjoittelu ja aerobinen liikunta. (Re-

mes 2013, 27-28; Fox 2000.)

Nupposen (2005) mukaan liikunnan myonteisid vaikutuksia on korostettu liikaa aiem-
missa lilkuntaa ja itsearvostusta kattaneissa tutkimuksissa. Hinen mukaansa voidaan esit-
taa fyysisen minakuvan olevan suuri hyvinvointitekija vain henkiléille, jotka kokevat ole-
vansa liikkuvia yksiloita ja jotka ovat tottuneet liikkkumaan nuoresta idstd saakka. Tall6in
liilkkuvan ihmisen itsearvostus saattaa olla riippuvainen liikunnasta myos kielteisessa mie-
lessa muun muassa sairastuessa, jos liikkunnan harjoittaminen estyy. Tassa tapauksessa
itsearvostus voi olla vaarassa. Myohemmalld ialla liikkumisen elamaansa omaksunut yk-
silo puolestaan voi kokea liikunnan neutraalimpana asiana. Talldin henkild6 mahdollisesti
jopa monipuolistaa kasitystdan itsestdaan positiivisessa mielessa. (Remes 2013, 28; Nup-

ponen 2005.)
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Nupposen (2005) mukaan liikunnan harjoittamisella saaduilla kokemuksilla yksilon ylei-
nen patevyyden tunne seka luottamus selviytymiseensa voivat joko vahvistua tai heiken-
tya. Myo0s sosiaalisilla ja kognitiivisilla patevyydenkokemuksilla on mahdollista lisata it-
searvostusta. Ratkaisevaa on se, kuinka olennaisena yksil6 kokee kunkin osa-alueen ela-
massaan. Esimerkiksi liikunnan tarkeys on suoraan yhteydessa siihen, kuinka paljon fyysi-

sen patevyyden liséaminen kohottaa itsearvostusta. (Remes 2013, 28.)

3.1.1 Min&kasitys ja minapystyvyys

Minakasitys koostuu useista osa-alueista, kuten koetusta sosiaalisesta, fyysisesta ja kog-
nitiivisesta patevyydesta, jotka toisinaan eritellaan kyseisiksi minakuviksi. Erilaiset pate-
vyydet jaetaan edelleen tehtdvaspesifeihin patevyydenkokemuksiin. Mindkasitys on jat-
kuvasti muuntuva, moniulotteinen ja hierarkkinen kokonaisuus, jota kutsutaan usein
myo0s itsearvostukseksi. Itsearvostusta puolestaan pidetdaan hyvin pysyvana ominaisuu-

tena. (Remes 2009, 27; Lintunen 2000; Stiller & Alfermann 2007.)

3.1.2 Itsetunto ja itsearvostus

Liikunnan avulla on mahdollista parantaa fyysisen mindkuvan osa-alueita seka toisinaan
my0s itsetuntoa. Liikunnan parissa fyysinen mindkuva rakentuu saavutusten, tulosten,
saadun palautteen seka yksil6llisten saavutusten ja tulosten tulkintatapojen pohjalta.
Fyysisen itsearvostuksen lisdantyminen on yhteydessa mielenterveyteen, jolloin se nah-
daan myonteisena asiana psyykkisessa hyvinvoinnissa. Fyysinen mindkuva puolestaan on

vahvasti yhteydessa itsearvostukseen. (Remes 2013, 27.)
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3.2 Hyvinvointi ja mielenterveys

Lilkkunnalla on tarkea rooli hyvinvoinnin ja terveyden yllapitamisessa koko eldamankaaren
aikana. Urheilu ja liikkkuminen lisda ja yllapitda kehon voimavaroja seka tasapainottaa ke-
hoa ja mielta. Elimiston kunnossa pitamiseen vaaditaan kuitenkin paivittaista liikkumista.
Fyysinen aktiivisuus on erityisen merkittavaa varsinkin ikdihmisten sairauksien eh-
kaisyssa, toiminnanvajavuuksien minimoimisessa ja toimintakyvyn yllapidossa. (Hiltunen

2001, 82-83; Ahola & Nevala 2009, 7.)

Maailman terveysjarjestd (WHO) maérittelee mielenterveyden tilaksi, jossa ihminen pys-
tyy nakemaan omat kykynsa ja selviamaan elaman haasteista sekd tekemaan tyota ja
osallistumaan yhteisdénsa toimintaan. (Mental Health Action Plan, 2013, 5). Mielenter-
veyttd voidaan edistda esimerkiksi tukemalla yksilon elamanhallinnan ja itsetunnon vah-
vistamista, lisdamalld yhteison osallistumista ja sosiaalista tukea seka parantamalla 13-
hiymparistdjen turvallisuutta ja viihtyisyytta. My0Os epatasa-arvoa ja syrjintda rajoittavat
yhteiskunnalliset paatokset ja taloudellisen toimeentulon takaaminen rakenteiden ta-
solla tukevat osaltaan mielenterveyden edistamistyota. (Mielenterveyden edistdaminen,

2019.)

3.3 Liikkunnan suhde mielenterveyteen ja hyvinvointiin

Lilkunta auttaa yllapitdamaan mielialan tasapainoa. On mahdollista, etta lilkunta helpottaa
ahdistuksen ja masennuksen oireita, sdilyttaen siten toimintakykya. Toistaiseksi ei kuiten-
kaan ole tarpeeksi tutkimusnayttoa siitd, ehkdiseeko liikunta kliinista ahdistusta ja ma-
sennusta. Joissain tutkimuksissa apua on saatu liikunnasta jopa yhta paljon kuin ladkehoi-

dosta ja muista tavallisista hoitokeinoista. (Liikunta ja mieliala, 2015.)

Liikunta pienentaa riskia sairastua stressiperdiseen masennukseen. Kun luustolihakset

tyoskentelevat, muodostuu niissd tavanomaista maaraa enemman PGC-1 alfa-1-nimista
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proteiinia. Tama proteiini poistaa kynureiini -nimista stressin yhteydessa erittyvaa ami-
nohappoa veresta. Kynureiinipitoisuuksien on todettu olevan korkeita mielenterveyspo-

tilailla. (Agudelo ym. 2014.)

Remes (2013, 10-11) esittdaa aerobisen kunnon olevan mielenterveyden kunnon mittari
useissa tutkimuksissa. Myos muut fyysisen kunnon osa-alueet, kuten lihaskestavyys, -
voima seka kehon koostumus, voivat liittya lilkkuntaan sitoutumiseen ja lilkunnan psyykki-
siin vaikutuksiin. Tutkimusten mukaan fyysisen kunnon muutokset ovat yhteydessa fyysi-
seen itsearvostukseen. Kuitenkaan ne eivat ole ainoita mittareita lilkunnasta saatuihin
myonteisiin mielenterveydellisiin vaikutuksiin. Lisaksi liikunnan saanndllisyys ja intensi-

teetti ovat tarkeita tekijoita lilkkunnan vaikutusten osalta.
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4 Aikaisemmat tutkimukset liikkunnan yhteyksistd mindkuvaan, mindpystyvyyteen ja

my6hemman ian liikunta-aktiivisuuteen

Aikaisempia tutkimuksia liikunnallisen elamantavan ja yksilon mindkuvan yhteyksista on
tehty vahan, vaikka muun muassa liikkunnallisen elamantavan muodostumista ja jatkumoa
my&hemmalle idlle onkin tutkittu. Saatavilla on kuitenkin tutkimustietoa aiheeseen lahei-
sesti liittyvistd kasitteistd, kuten yleisesta liilkunnan ja kestavyysharjoittelun suhteesta mi-
ndkuvaan sekda muun muassa liikkunnan ja mindpystyvyyden yhteyksista toisiinsa. Liikun-
nallisen elamantavan sisaltyessa liikunnan harrastamisen yhteyteen avaa mahdollisuu-

den tarkastella tutkimusaihetta naiden jo olemassa olevien tutkimusten pohjalta.

4.1 Liikunnan vaikutukset mindkuvaan

Lilkkunnan vaikutuksia mindkuvaan ja itsetuntoon on tutkittu vuonna 1989 julkaistussa
tutkimuksessa (Ossip-Klein ym. 1989, 57; 158—-161), jossa joukko naisia, joilla oli diagno-
soitu masennus, jaettiin sattumanvaraisesti kolmeen eri ryhmaan. Kaksi ryhmista sai nou-
datettavakseen liikuntaohjelman, joka sisalsi nelja 20 minuutin mittaista harjoitusta vii-
kossa ja yksi ryhma toimi vertaisryhmana. Tutkimus kesti vuoden ajan ja tutkimusjakson
aikana koehenkilille tehtiin mittauksia tasaisin valiajoin. Tutkimuksessa todettiin, etta
liilkunnalla oli ollut mydnteinen vaikutus mindkuvaan ja se sailyi koko vuoden seuranta-

jakson ajan.

4.2 Kestavyysharjoittelu ja mindakuva

Kirkcaldy, Shephard ja Siefen (2002) tutkivat puolestaan kestavyysharjoittelun ja mindku-
van suhdetta toisiinsa ja havaitsivat niiden valisen yhteyden. Kyseisessa tutkimuksessa
selvitettiin 1ahes 1000:n saksalaisen 14-18 -vuotiaan nuoren elamantapoja liittyen ahdis-

tukseen ja masennukseen, riippuvuuksiin, tupakointiin, alkoholin kuluttamiseen, mielen-
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terveysongelmiin, mindkuvaan, vanhempien suhteisiin seka koulutukseen. Tulosten mu-
kaan saannollinen kestavyysharjoittelu oli yhteydessa parantuneeseen mindkuvaan.
Vahva yhteys nakyi erityisesti urheilun harrastamisen ja tupakoimattomuuden seka juo-
mattomuuden valilla. Liikunta oli yhteydessa fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Sdan-
nollisesti liikkkuvien havaittiin myos olevan harvemmin ahdistuneita ja masentuneita seka
olevan avoimempia sosiaalisissa tilanteissa vahemmin liikkuviin verrattuna. Néin ollen tu-
losten pohjalta paateltiin, etta fyysinen aktiivisuus on yhteydessa minakuvaan ja -kasityk-
seen. Liikunta on hyddyllistda nuorille ja edistamalla fyysistd kuntoa, voidaan saavuttaa
parempia tuloksia yleisessa fyysisessa suorituskyvyssa seka painon laskussa. Lisdksi kehon
ulkoisten muutosten edesauttama positiivinen palaute ja huomio ymparist6lta voi johtaa

yksilédn mindkuvan paranemiseen.

Huangin ym. (2007) tutkimuksen tarkoituksena oli puolestaan tutkia fyysisen aktiivisuu-
den ja ruokailutottumusten vaikutuksia nuorten mindkuvaan ja kehonkuvaan vuoden kes-
tavassa interventiossa. Tutkimuksessa kiinnitettiin huomiota fyysisen aktiivisuuden ja
ruokailutottumuksien ohella myos nuorten istumisen maaraan. Tutkimuksen mukaan ter-
veyden edistdmiseen tahtdavat interventiot voivat lisata tietoutta terveysriskeistd ja
edesauttaa tarvittavia muutoksia kayttaytymisessa. On kuitenkin mahdollista, etta tallai-
set interventiot saattavat lisata epaterveellisten syomis- ja liikkkumiskayttaytymisten ris-

kid joukossa, jonka taustalla on havaittu lapsuuden aikaista ylipainoisuutta.

Kyseessa oli PACE+ -tutkimus, jossa tutkittiin kehon- ja minakuvaa randomisoidulta kont-
rolliryhmaltd. Tutkittavilta mitattiin sekd kehon- ettd mindkuvaa erilaisten mittareiden
avulla. Mittaukset suoritettiin kolmena ajankohtana: tutkimuksen alussa, 6 kuukauden
seka 12 kuukauden kohdalla. Testattavien taustatekijat selvitettiin seka painonmittaus
suoritettiin tutkittavien osalta. Tulokset analysoitiin ryhmien valilla sekad ryhmien sisalla

toistettujen testitulosten pohjalta. (Huang ym. 2007.)

Tulokset koottiin 657 nuoren vastauksista, jotka suorittivat kaikki kolme mittausta alussa

sekd 6 kuukauden ja 12 kuukauden aikavalein. Interventiolla ei paaasiallisesti havaittu
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olevan vaikutusta kehonkuvaan tai mindkuvaan kummankaan sukupuolen osalta. Tutki-
mukseen osallistuminen ei nayttanyt laskevan mindkuvaa tai huonontavan kehonkuvaa
sukupuolten osalta huolimatta siita, putosiko heiddan painonsa vai ei. Myoskaan painon
samana pysymisella tai lihomisella ei havaittu olevan vaikutusta mindkuvaan tai kehon-
kuvaan. Testiryhmasta painoaan pudottaneet tai painonsa samana pitaneet tytot kuiten-
kin kokivat olevan tyytyvdisempia kehonkuvaansa 6 ja 12 kuukauden mittaustulosten mu-
kaan pidemman aikaa verrattuna niihin, joiden paino oli noussut 12 kuukauden aikana.
Intervention haitallisia vaikutuksia mindakuvaan ja kehoon tyytymattémyyteen ei tutkittu.
Tutkimuksen tulosten mukaan toteutetun kaltainen interventio edesauttoi fyysisen aktii-

visuuden lisdantymista. (Huang ym. 2007.)

Tutkimuksen kayttamien, ravitsemuksen kaytantdjen kayttéonottoa voidaan suositella
ylipainoisille ja ylipainoisuuteen riskin omaaville ilman negatiivisia vaikutuksia. Tutkimuk-
sen toteutuksen loppuvaiheessa havaittiin myds, ettd interventiossa kdytettyjen, suoraan
kehonkuvaan ja mindkuvaan kohdistettujen elementtien kdyttaminen saattoi vahentaa

negatiivisten psykologisten ilmididen riskia esiintya. (Huang ym. 2007.)

4.3 Liikunta ja mindpystyvyys

Tutkimuksia fyysisen aktiivisuuden vaikutuksista on toteutettu myos idkkaampien ihmis-
ten kohdalla. McAuley ym. (2005) tutkivat mindpystyvyyden ja liilkunnan valista yhteytta.
Tutkimuksessa tarkasteltiin liikunta- ja mindpystyvyysmallia (Exercise and Self Esteem
Model) neljan vuoden ajalta keski-ialtdan 66.7 -vuotiaiden tutkittavien keskuudesta. Tes-
tattavien maara oli yhteensa 174. Analyysin tulokset osoittivat epdsuoran fyysisen aktii-
visuuden ja mindpystyvyyden yhteyden fyysiseen itsearvostukseen seka kokonaiskasityk-
seen itsesta tutkimuksen neljan vuoden ajan. Ajan saatossa tutkittavat, joiden minakasi-
tys ja fyysisen aktiivisuuden taso oli alhainen, ndma olivat suhteessa myds alempaan yleis-
kasitykseen itsesta. Tama tutkimus oli yksi ensimmaisista, joka tutki ndiden tekijéiden yh-

teytta pitkalla aikavalilla tarkastellen myos fyysisen aktiivisuuden roolia. Lisaksi tutkimus
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tarjoaa nakokantoja minakasityksen hierarkkisiin ja moniulotteisiin ominaisuuksiin fyysi-

selta kannalta.

Aiemmin asetetun hypoteesin mukaan oletettiin, ettd mindpystyvyys ja fyysinen aktiivi-
suus olisivat yhteydessa minakuvaan. Tata hypoteesia tukivat mittaukset, jotka suoritet-
tiin yhden seka viiden vuoden paasta alkutilanteesta. Tulosten mukaan minapystyvyyden
ja fyysisen aktiivisuuden runsaus olivat vahvasti yhteydessa fyysiseen kuntoon, viehatta-
vaan vartaloon seka voimatasoihin. Lisdksi fyysisen itsearvostuksen ja yleisen minakasi-

tyksen koettiin kohoavan aktiivisten testattavien joukossa. (McAuley ym. 2005.)

4.4 Lapsuuden aikaisten liikuntaharrastusten yhteys aikuisian liikunnalliseen aktiivisuu-

teen

Kauniston (2016) retrospektiivisessa tutkimuksessa tarkasteltiin reservildisten lapsuuden
lilkunta-aktiivisuuden yhteyksia aikuisuuteen. Tutkimuksessa selvitettiin lapsuus- ja nuo-
ruusajan ohjatun vapaa-ajan lilkkunnan seka kilpaurheilun yhteyksia liikunnalliseen aktiivi-
suuteen vapaa-ajalla aikuisuudessa. Tutkimuksessa otettiin esille myds kilpaurheilun seka
lapsuuden aikaisen organisoidun liikkunnan yhteyksia nuoruudessa tapahtuvaan kilpaur-
heiluun osallistumiseen seka ohjattuun liikuntaan. Aineisto sisdlsi 792 vastausta, jotka oli

keratty vuonna 2015 kyselylomakkeiden pohjalta.

Tutkimustulokset osoittivat yhteyden aikuisuuden liikunnallisen aktiivisuuden ja nuoruu-
den ja lapsuusajan ohjatun liikunnan ja kilpaurheilun osallistumisaktiivisuuden valilla. Tu-
losten mukaan lahes puolet niista tutkittavista, jotka olivat harrastaneet lapsuudessaan
kilpaurheilua tai organisoitua lilkuntaa, liikkuivat vapaa-ajallaan ainakin kolme kertaa vii-
kossa. Havaittiin my0s, etta yleisesti lapsuus- ja nuoruusajan viikoittainen aktiivisuus or-

ganisoidun liikkunnan osalta peilautui liikkunnalliseen aktiivisuuteen myés myéhemmin ai-
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kuisialla tutkittavien keskuudessa. Suuri osa aikuisena liikunnallisesti aktiivisista oli har-
rastanut lapsuudessaan joko kilpaurheilua tai ollut osallisena organisoidussa liikunnassa.

(Kaunisto 2016.)

Lapsuuden ja nuoruuden aktiivisuudella organisoidussa lilkunnassa ei havaittu korrelaa-
tiota. Osallistujamaarien ja organisoidun liikkunnan valilla havaittiin, ettd nuoruuden aikai-
seen organisoituun liikuntaan osallistui endaa melko vahan niistd, jotka olivat olleet aktii-
visia tdman harrastuksen tai kilpaurheilun saralla lapsuudessaan. Kuitenkin nuoruusajan
organisoidun liikunta-aktiivisuuden havaittiin olevan heijastava tekija aikuisian liikunnal-
liseen aktiivisuuteen, jossa liikuntaa harrastettiin viikkotasolla vahintaan kolme kertaa.
Tulosten pohjalta voidaan todeta kilpaurheilun ja ohjatun liikunnan olevan yhteydessa
aikuisuudessa havaittuun aktiivisuuteen lilkkuntaa kohtaan sitd vahvemmin, mitd vanhem-

maksi harrastusta yllapidetdadan nuoruusvuosina. (Kaunisto 2016.)
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5 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Opinndytetydn tarkoituksena on kuvata Alyll3 aktiiviseksi -hankkeeseen kuuluvien opis-
kelijoiden liikunnallista elamantapaa ja sen yhteytta mindakuvaan. Tassa tutkimuksessa lii-
kunnallinen elamantapa muodostuu kolmesta osa-alueesta: 1. UKK:n liikuntasuositusten,

2. lapsuuden liikuntakokemusten seka 3. oman kokemuksen pohjalta.

Tavoitteena on lisatd opinndytetyon tekijoiden ymmarrysta liikkunnallisen eldmantavan
yhteydesta yksilon mindkuvaan seka tuottaa lisatietoa aiheesta. Lisdksi tavoitteena on
auttaa toimeksiantajaa ymmartamaan kohderyhmaa ja sita kautta kehittamaan toimintaa
paremmin tarpeita vastaavaksi esimerkiksi suunniteltaessa hankkeen liikunnallisia tuo-

kiota.

Tutkimuskysymykset:

1. Millainen yhteys liikunnallisella elamantavalla on yksilon mindkuvaan UKK:n liikunta-

suositusten mukaan?

Hypoteesi: Liikunnallisella eléimdéntavalla on positiivinen yhteys yksilén minékuvaan UKK:n

liikuntasuosituksien mukaan (Ossip-Klein ym. 1989)

2. Millainen yhteys lapsuuden liikuntakokemuksilla on liikunnallisen elamantavan muo-

dostumiseen ja yksilén mindakuvaan?

Hypoteesi: Lapsuuden aikaiset myénteiset liikuntakokemukset vaikuttavat positiivisesti
liikunnallisen eldmdntavan muodostumiseen ja yksilén mindkuvaan (Hirvensalo ym. 2007;

Kaunisto 2016)
3. Millainen yhteys koetulla liikunnallisella elamantavalla on yksilén mindakuvaan?

Hypoteesi: Koetulla liikunnallisella eldmdntavalla on positiivinen yhteys yksilén minéiku-

vaan (Huang ym. 2007; McAuley ym. 2005)
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6 Tutkimuksen toteuttaminen

Tutkimus toteutettiin sdahkoisena kyselylomaketutkimuksena (Liite 1) kevaan 2020 ai-
kana. Tutkittaville Iahetettiin sahkdinen linkki kyselylomaketutkimukseen saatekirjeineen

(Liite 2). Kohderyhma koostui yhteensa 180:sta tutkittavasta.

6.1 Tutkimusmenetelmat

Tutkimusmenetelmat voidaan jakaa kvalitatiivisiin eli laadullisiin ja kvantitatiivisiin eli
maarallisiin tutkimusmenetelmiin (Luuppala, Makinen, Rasanen, 2017). Tutkimuksemme
on maarallinen, kuvaileva poikkileikkaustutkimus ja paddyimme lomaketyyppisen kyselyn
(Liite 1) toteuttamiseen kohderyhmalle. Halusimme nahda, olisivatko kirjallisuuskatsauk-
sessa perehtymiemme tutkimusten tulokset samankaltaisia myos tietojenkasittelyn ja
tekniikan opiskelijoiden keskuudessa. Kohderyhmaksi rajautui juuri tdma opiskelija-

ryhma, koska sen koettiin palvelevan toimeksiantajaa parhaiten.

6.2 Tutkimukseen osallistujat

Tutkimukseen osallistujat olivat tieto- ja viestintatekniikan opiskelijoita Kajaanin ammat-
tikorkeakoulussa. Tutkittavat kuuluivat Alylld aktiiviseksi -hankkeen kohderyhmain ja
opiskelijaryhmina heita oli yhteensa 11. Tutkimukseen osallistujien valinta perustui sopi-
vuuteen (Hirsjarvi ym. 2009). Tutkittavat olivat idltdan yli 18-vuotiaita. Yldikarajaa ei ky-

selyyn vastaamiselle maaritelty.
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6.3 Kyselylomakkeen laatiminen ja aineistonkeruu

Kyselytutkimuksen etuna voidaan pitaa sita, etta sen avulla voidaan kerata laaja tutki-
musaineisto ja kysyd monia asioita yhdelld kertaa. Kyselylomakkeen laatiminen vie kui-
tenkin yleensa aikaa ja edellyttdaa sen esitestaamista ennen aineostonkeruun aloitta-
mista. (Hirsjarvi ym. 2009.) Tassa tutkimuksessa aiheeseen liittyvdan kirjallisuuteen tu-
tustuminen aloitettiin jo syksylla 2019 ja kirjallisuuteen perehtyminen jatkui koko opin-
nadytetyoprosessin ajan. Joulukuussa 2019 valmistui ensimmainen luonnos kyselylomak-
keesta saatekirjeineen. Helmikuussa 2020 kyselylomakkeen tarkastivat tutkimus ja -ke-
hittdmistoiminnan opettaja Ari Teirila sekd opinnaytetyon ohjaaja Kirsi Huotari. Taman
jalkeen tutkimuskysymyksia muotoiltiin uudelleen ja kyselylomaketta muokattiin palaut-
teiden perusteella paremmin tutkimuskysymyksiin vastaavaksi. Lomakkeen toteuttami-
sessa pyrittiin selkedan ulkoasuun ja kohtuulliseen pituuteen (Kyselylomakkeen laatimi-
nen 2010). Tutkimuskysymyksista pyrittiin tekemadn mahdollisimman yksiselitteisia ja
helposti analysointiohjelmaan siirrettavia sekd mahdollisimman vahan johdattelevia (Hil-

tunen n.d.).

Tutkimuksen luotettavuuden ja kyselylomakkeiden laadun sekda ymmarrettavyyden ta-
kaamiseksi lomakkeet luovutettiin testiryhman (ALK17S) taytettavaksi torstaina
12.3.2020. Testiryhmalta pyydettiin kehittamisideoita seka palautetta, joiden pohjalta ky-
selylomakkeen sisaltod muutettiin hieman. Kun testiryhman palaute oli saatu, kyselylo-
make viimeistelty ja lomakkeen kysymykset hyvaksytty lopullisesti, voitiin lomakkeet luo-

vuttaa tutkimuksen kohderyhmalle.

Kyselyt voidaan toteuttaa posti- tai verkkokyselyina (Hirsjarvi ym. 2009). Tassa tutkimuk-
sessa alun perin kyselylomakkeet (Liite 1) oli tarkoitus jakaa kohderyhmalle 17.3.-
19.3.2020 ennalta laaditun aikataulun mukaisesti paperisina versioina Kajaanin ammatti-
korkeakoulun tiloissa. Tarkoituksena oli luovuttaa lomakkeet kohderyhmalle valvotusti
luokkatilassa, jolloin vastaukset olisivat olleet mahdollista saada valittdmasti testaustilan-
teen yhteydessa. Arvioimme, etta vastausprosentti olisi ollut talléin melko korkea. Kui-
tenkin, kevaalla 2020 vallinneen koronapandemian vuoksi Kajaanin ammattikorkeakou-

lun kampus siirtyi etdopintoihin juuri tutkimuksen aineistonkeruun ennalta suunnitellun
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ajanjakson aikana, jonka johdosta tutkimuksen aineistonkeruu paatettiin toteuttaa sah-
koisen Google Forms -kyselylomakepohjan avulla etana. Tutkittaville (N=180) lahetettiin
sahkoinen linkki kyselylomakkeeseen (Liite 1) saatekirjeineen (Liite 2). Kyselylomakkee-
seen vastaaminen perustui tayteen vapaaehtoisuuteen ja anonymiteetin suojelemiseen.
Kysymystyyppina kaytettiin suljettuja kysymyksia, joissa on valmis rakenne ja rajatut vas-
tausvaihtoehdot, minka vuoksi kysely oli strukturoitu (Hirsjarvi ym. 2009). Tietojen keraa-
miseen kaytettiin sekd nominaaliasteikkoa, jossa yksikot luokitellaan vain tiettyihin en-
nalta maarattyihin luokkiin, ettd OSGOOD-asteikkoa, jossa vastaaja valitsee asteikolta 1-
5 itselleen sopivimman vaihtoehdon (Vilpas. n.d.). Etuna sdhkoisessa kyselylomakkeessa
on, ettei tutkija voi vaikuttaa vastauksiin lasnaolollaan tai olemuksellaan. Ongelmaksi taas
saattaa muodostua se, ettei vaarinymmarryksia ole mahdollista kontrolloida (Hiltunen

n.d.).

Aineiston kerdamisen jalkeen, lomakkeet pysyvat opinndytetyon tekijoilla sailossa. Kyse-
lylomakkeen vastauksien tilastointi toteutettiin syksyn 2020 aikana. Aineiston kuvaami-
sessa hyodynnettiin taulukointia sekd jakaumia. Aineistoa analysoitiin peilaamalla tutki-
muksen tuloksia aiempien tutkimusten tuloksiin ja vastaten tutkimuksen kolmeen paa-

asialliseen tutkimuskysymykseen.

6.4 Tutkimuksen eettiset periaatteet

Tutkimuksessa noudatettiin hyvaa tieteellista kdytantda (TENK 2012). Tutkimuksessa py-
rittiin takaamaan tutkittavien itsemaaraamisoikeus ja osallistumisen vapaaehtoisuus.
Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2009, 4.) mukaan on tarkeda, ettd tutkimukseen
osallistumisessa tarjolla on tarpeeksi tietoa ja ettd se on tdysin vapaaehtoista. Suostu-
muksen tutkimukseen osallistumisesta voi antaa kirjallisesti tai sanallisesti. Suostumuk-
sen voi ilmaista myds muutoin kdyttaytymisen pohjalta. Vapaaehtoisuuden tulisi toteu-
tua myos kaikissa vuorovaikutustilanteissa tutkimuksen aikana. Tutkittavien vaivautunut
olotila tai esimerkiksi muu kiusaantuneisuus tai pelko voi olla syy olla jatkamatta tutki-

musprosessia.
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Tiedonhankintamenetelmana kyselytutkimuksen toteuttamisessa paadyttiin juuri kysely-
lomakkeeseen, koska sen koettiin olevan kohderyhmalle sopivin tapa; joillekin kynnys
osallistua esimerkiksi kasvokkain tapahtuvaan haastattelutilanteeseen voisi olla liian kor-
kea ja tutkimuksen aineistonkeruuvaiheessa pyrittiin turvaamaan kaikille mieluisat ja
tasa-arvoiset olosuhteet osallistua tutkimukseen. Kyselylomakkeen (Liite 1) ohessa tutkit-
tavat vastaanottivat myos saatekirjeen (Liite 2), jossa tutkittavia tiedotettiin tutkimuksen
luonteesta, aiheesta ja tiedonkeruumenetelmasta yhdessa tutkijoiden yhteystietojen ja
aineiston jatkokayton informoinnin kanssa. Tutkittavilla oli mahdollisuus ottaa tutkijoihin
yhteyttd, jos kysyttavaa tai epaselvyyksia ilmeni tutkimuksen tiedonkeruuvaiheen osalta.
Koimme, ettd lomaketyyppinen haastattelu olisi ajankaytollisesti tehokasta ja mahdollis-
taisi meille isomman otannan yhdessa tutkittavien itsemaaraamisoikeuden ja yksityisyy-

den suojelemisen kanssa.

Myos tutkimuseettinen neuvottelukunta (2009, 5-6.) korostaa eettisten periaatteiden
kunnioittamisessa tutkittavien riittava informointia. Se, kuinka yksityiskohtaista annettu
informaatio on, riippuu siitd, millaisia tiedonhankintatapoja tutkimuksessa hyédynne-
taan. Esimerkiksi kyselytutkimuksissa tutkittaville tulee esittaa tutkimuksen aiheen lisaksi
se, kauanko kyselyyn menee aikaa ja mita tutkimukseen osallistuminen kaytanndssa mer-
kitsee. Tiedotettaessa tutkimuksesta, tulee tutkittaville esittaa tutkimuksen aihe, mihin
keratty aineisto hyddynnetaan, sdilytetdan ja kdytetdan jatkossa, vapaaehtoinen osallis-
tuminen, vastaamiseen kuluva aika ja kdytannossa tapahtuva toteutustavan laatu. Lisdksi

esilla tulee olla tutkijoiden yhteystiedot. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2009, 5-6.)

Tutkimukseen osallistuminen oli kohderyhmalle vapaaehtoista ja tapahtui taysin anonyy-
misti, mita korostettiin tutkittaville tiedonkeruuvaiheessa. Tutkimuksen kysymykset va-
littiin siten, etteivat ne ohjaisi vastaamaan kysymyksiin milldan tietylla tavalla. Lomak-
keen kysymykset tarkasti tutkimus- ja kehittdmistoiminnan opettaja Ari Teirild ja niihin
tehtiin muutamia korjauksia. Kyselya kokeiltiin testiryhmalla ennen sen luovuttamista

varsinaisen kohderyhman taytettavaksi.
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Tutkittavien itsemaaraamisoikeuden lisaksi tarkoituksenmukaista on keskittya vahingoit-
tamien valttdmiseen seka henkisesti etta sosiaalisesti ja taloudellisesti. Lisaksi yksityisyys
ja tietosuoja tulee varmistaa. Periaatteet, jotka pyrkivat suojaamaan yksityisyytta, voi-
daan jakaa tutkimusjulkaisuihin, luottamuksellisuuteen ja tutkimusaineiston suojaami-
seen seka tutkimusaineiston havittamiseen tai sdilyttamiseen. Myos eettinen ennakkoar-

viointi on yksi eettisistd periaatteista. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2009, 4-11.)

Aineisto sailytettiin tutkijoiden kdytossa, eika sita jaettu eteenpain. Aineistoa kaytettiin
tarkoituksenmukaisesti tutkimuskysymyksiin vastaamisessa ja tutkimustulosten rapor-
toinnissa seka analysoinnissa. Yksityisyyden ja tietosuojan periaatteita kunnioitettiin ja

tutkimusaine tuhotaan tulosten kirjaamisen jalkeen.

6.5 Aineistoanalyysi

Aineiston analysointi aloitettiin tarkistamalla tiedot ja hylkdamalla virheelliset tai puut-
teelliset vastaukset. Aineisto jarjesteltiin ja tutkimuskysymysten tulokset lisattiin Matlab-
ohjelmistoon. Kullekin vastausvaihtoehdoille luotiin omat arvonsa. Taman jalkeen ar-

voista pystyttiin laskemaan erilaisia tilastoja.

Tutkimuksen aineistoa tarkasteltiin maarallisen analyysin keinoin. Maaralliselld analyy-
silld voidaan selvittaa esimerkiksi erilaisia syy-seuraussuhteita ja yhteyksia ilmididen va-
lilld tilastojen ja numeroiden avulla (Maarallinen analyysi 2015). Hyédynsimme kuvailevia
tilastotieteen menetelmia ja tarkastelimme aineistoa frekvenssien ja prosenttien avulla

kuvaten. Vertasimme erilaisten muuttujien vaikutuksia toisiinsa korrelaatioiden avulla.

Hyoédynsimme aineiston analysoinnissa lineaarista regressioanalyysimenetelmaa (Zou,
Tuncali & Silverman 2003). Oletimme, etta havaintoarvojen valilla olisi lineaarinen tilas-
tollinen riippuvuus. Kdytimme maarityskerrointa (R neli6td), jotta saimme selville, kuinka

hyvin regressioyhtal® ja data sopivat yhteen. Ndiden menetelmien avulla pyrimme selvit-
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tdmaan yhteyksia UKK:n liikkumisen suositusten tayttamisen sekda minakuvan valilld; yh-
teytta lapsuuden ajan liikuntakokemusten ja koetun minakuvan valilla seka yhteytta koe-

tun liikunnallisen elamantavan ja yksilén mindakuvan valilla.
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7 Tulokset

Kuvaamme tutkimuksen tuloksia vastaten kolmeen tutkimuskysymykseen: 1. Millainen
yhteys liikunnallisella eldmantavalla on yksilon mindkuvaan UKK:n liikuntasuositusten
mukaan? 2. Millainen yhteys lapsuuden liikuntakokemuksilla on liikunnallisen elaméanta-
van muodostumiseen ja yksilon minakuvaan? 3. Millainen yhteys koetulla liikunnallisella
elamantavalla on yksilon minakuvaan? Tutkimukseen vastanneiden maara oli 40 opiske-

lijaa vastausprosentin ollessa 22 %.

7.1 Vastaajien taustatiedot

Vastaajat olivat kaikki idltdan yli 18-vuotiaita. Vastauksia kyselyyn tuli yhteensa 40, yksi
vastaaja ei ilmoittanut taustatietojaan, joten ne kerattiin 39 henkil6lta. Suurin osa vas-
tanneista (51 %) oli 21-23-vuotiaita. Miehia oli vastanneista 61,5 %, naisia 33 % seka
muun sukupuolisia 5 %. Tarkat maarat vastaajien ian ja sukupuolen suhteen on kuvattu

taulukossa 1.

Taulukko 1: Frekvenssitaulukko vastaajien sukupuoli- ja ikéjakaumasta. (n = 39, yksi puut-
tuva tieto).

lka Nainen Mies Muu Yht.
18-20 5 5 - 10
21-23 7 11 2 20
24-26 1 3 - 4
27-29 - 3 - 3
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Yht. 13 24 2 39

7.2 Liikunnallisen eldamantavan yhteys yksilon mindkuvaan UKK:n liikuntasuositusten mu-

kaan

Ensimmaisessa tutkimuskysymyksessa tarkasteltiin, millainen yhteys liikunnallisella ela-
mantavalla on yksilén mindakuvaan UKK:n liikkkumisen suositusten valossa. Tarkastelun
kohteena oli kaksi asiaa: se, miten UKK:n liikkkumisen suositusten tayttyminen vaikuttaa
mindkuvaan, seka vastaajien oma kokemus suositusten tayttymisen vaikutuksesta mina-
kuvaan. Liikuntasuositusten tdyttymiselle oli yhteensa kuusi UKK:n laatimaa kriteeria.

~Snon

Vastausvaihtoehdot olivat “kylla”, “en” sekd “en osaa sanoa”.

Kriteerit UKK:n liikuntasuositusten tayttymiselle olivat seuraavat: reipas liikkuminen
(esim. uinti, jumppa tanssi) vahintaan 2 h 30 min viikossa, rasittava liikkuminen (esim.
juoksu, pyoraily, hiihto) vahintdan 1 h 15 min viikossa, lihaskuntoa tai liikehallintaa kehit-
tava liikkkuminen (esim. kuntosali, ryhmaliikunta, pallopelit) vahintdan 2 kertaa viikossa,
kevyt liikuskelu useita kertoja pdivassa (esim. kaupassa kaynti, kotiaskareet, koiran ulkoi-
lutus, pihatyot), paikallaanolon tauottaminen aina tilaisuuden tullen (esim. istumisen tau-
ottaminen, seisomatyodskentely ja taukoliikunta) seka riittdvda maara palauttavaa unta

(virked olo heratessa).

UKK:n liikuntasuositusten kriteerien tayttymiseen riittda kestavyysliikunnan osalta joko
reippaasti liikkuminen 2 h 30 min viikossa tai rasittavasti liikkuminen 1 h 15 min viikossa.

Kaikkien kriteerien tayttymiseksi riittda yhteensa viiden kohdan toteutuminen, edellyt-
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tden kuitenkin joko reippaan tai rasittavan lilkkunnan suositusten mukaista viikkoliikunta-
maaraa. Kyselylomakkeessa vastaajat saivat arvioida UKK-liikuntasuositusten tayttymisen

vaikutusta mindkuvaansa asteikolla 1-5. Arvo 1 kuvasi negatiivista ja arvo 5 positiivista.

Tutkimukseen osallistuneet miespuoliset vastaajat kokivat UKK:n liikuntasuositusten
tayttymisen vaikuttavan mindkuvaansa positiivisemmin kuin naiset (kysymyksen 9 vas-
tausten keskiarvot olivat vastaavasti 3.54 ja 3.00). Muunsukupuolisista ei saatu luotetta-
via tilastoja heiddan pienen lukumaaransa vuoksi (n=2). Vanhemmat vastaajat kokivat
UKK:n liikuntasuositusten tayttymisen vaikuttavan mindkuvaansa positiivisemmin kuin

nuoremmat. Vastaajien ian ja kysymys 9 vastausten vialinen korrelaatiokerroin on 0,38.

Huomionarvoista tutkimuksen tuloksia tarkastellessa on, etta tutkittavien keskuudessa
vain kahdella (5 % vastaajista) tayttyi kaikki viisi UKK:n liikuntasuositusten kriteeria.
Naista vastauksista heijastui kuitenkin vahva positiivinen korrelaatio UKK:n liikuntasuosi-
tusten tayttymisen ja positiiviseksi koetun mindkuvan valilla. Verrattaessa UKK:n liikku-
misen suositusten kriteerien tayttymista ja henkildiden koettua mindkuvaa, yhteytta ei

havaittu.

Jotta otoskokoa saataisiin suuremmaksi, tuloksia siirryttiin tarkastelemaan niiden vastaa-
jien kesken, jotka tayttivat UKK:n liikuntasuositusten kriteereista vahintaan kolme (n=19,
47,5 %). Suurin osa vastaajista, jotka tayttivat kriteereista vahintaan kolme, koki UKK:n
liilkuntasuositusten vaikuttavan mindkuvaansa neutraalisti (3). Yhteyttda UKK:n liikunta-
suositusten ldhes kokonaan tayttymisen ja mindkuvan valilld yhteytta ei siis vastaajien

kokemusten mukaan havaittu.

Vastaajat, jotka harrastivat lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavaa liikkuntaa vahintaan 2
kertaa viikossa (37,5 %, n=15), kokivat UKK:n liikuntasuositusten tayttymisen vaikuttavan
mindkuvaansa positiivisesti (kysymyksen 9 keskiarvo 3,73). My0s reippaasti liikkumisen
(vahintdan 2 h 30 min viikkoliikuntamaaran) kriteerin tayttaneiden (57,5%, n=23) keskuu-
dessa koettujen UKK:n liikuntasuositusten tayttymisen todettiin vaikuttavan positiivisesti
yksilon mindkuvaan (Kysymyksen 9 keskiarvo 3,52). Ne henkil6t, jotka harrastivat joko

reipasta liikkuntaa 2h 30 min viikossa tai raskasta liikuntaa 1h 15 min viikossa, seka sen
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lisdksi lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavaa liikuntaa vahintdan 2 kertaa viikossa (32,5%,
n=13) kokivat UKK:n liikuntasuositusten tayttymisen vaikuttavan mindkuvaansa positiivi-

simmin (Kysymyksen 9 keskiarvo 3,77).

7.3 Lapsuuden aikaisten liikuntakokemusten yhteys liikunnallisen elamantavan muodos-

tumiseen ja yksilon mindkuvaan

Yhteys lapsuuden ajan liikuntakokemusten ja liikkunnallisen eldmantavan muodostumisen
valilla on vahva (Kuvio 1). Suurin osa henkilGista, joiden lapsuuden ajan liikuntakokemuk-
set olivat pdaaosin myodnteisia, koki niiden vaikuttaneen my®os liikunnallisen elamantavan
muodostumiseen positiivisesti, (64%, n=14, kysymyksen 11 keskiarvo 3,77). Suurin osa
henkildistd, joiden lapsuuden ajan liikuntakokemukset eivat olleet pddosin myodnteisia,
koki ndiden kokemusten vaikuttaneen liikunnallisen eldmantavan muodostumiseen hie-

man negatiivisesti tai neutraalisti (85%, n=11, kysymyksen 11 keskiarvo 2,54).

Mindkuvaan lapsuuden aikaisilla myonteisilla liikuntakokemuksilla ei kuitenkaan nayttaisi
olevan merkittavaa yhteytta. Suurin osa henkil6ista, joiden lapsuuden ajan liikuntakoke-
mukset olivat pddosin myonteisia, koki niiden vaikuttaneen mindkuvaansa neutraalisti tai
lievasti positiivisesti (86%, n=19, kysymyksen 12 keskiarvo 3,14). Suurin osa henkildista,
joiden lapsuuden ajan liikuntakokemukset eivat olleet padosin mydnteisia, koki naiden
kokemusten vaikuttaneen mindkuvaansa hieman neutraalisti tai hieman negatiivisesti

(92%, n=12, kysymyksen 12 keskiarvo 2,54).
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Kuvio 1: Lapsuuden aikaisten liikuntakokemusten koettu vaikutus liikunnallisen eldmén-
tavan muodostumiseen. Eri vdriset pylvddt kuvaavat, olivatko vastaajan lapsuuden aikai-
set liikuntakokemukset pddosin positiivisia. Vaaka-asteikko kuvaa lapsuusajan liikuntako-

kemusten koettua vaikutusta liikunnallisen eldmédntavan muodostumiseen.

7.4 Koetun liikunnallisen elamadntavan yhteys yksilon mindkuvaan

Kolmannessa tutkimuskysymyksessa tarkasteltiin yksilon oman koetun liikunnallisen ela-
mantavan yhteyttd mindakuvaan. Tallin selvitettiin, onko yksilon omalla kokemuksella
siitd, etta lilkunta on hanelle elamantapa, yhteyttd mindkuvaan negatiivisesti tai positiivi-
sesti. Kyselylomakkeen kysymykset taman tutkimuskysymyksen vastausten saamiseksi oli
laadittu asteikoille 1-5, joista arvo 1 kuvasi negatiivista ja 5 positiivista seka vaihtoehtojen

"kylla”, "en” sekd "en osaa sanoa” vilille.

Tulosten mukaan suurin osa tutkittavista (52,5 %, n=21) ei kokenut liikkunnan olevan heille
elamantapa. Myoskaan yleisen koetun mindkuvan seka koetun liikunnallisen elaménta-

van valilla ei esiintynyt selvaa korrelaatiota.
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Kysymykseen 9, ei oltu osattu vastata tarkoituksenmukaisesti. Kysymyksessa kysyttiin,
kokiko henkilé UKK:n liikkumisen suositusten tayttymisen vaikuttaneen omaan minaku-
vaansa. Tarkoitus oli, ettad vain ne henkilot, joilla UKK:n liikkuntasuositukset tayttyivat, vas-
taisivat kysymykseen, mutta siihen olivat vastanneet myds ne, joilla suositukset eivat

tayttyneet, joten kysymyksesta saatua dataa ei voitu analysoida luotettavasti.
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8 Pohdinta

Tutkimus tuotti uutta tietoa Kajaanin ammattikorkeakoulun Alyll3 aktiiviseksi -hankkeen
opiskelijoiden liikunnallisista tottumuksista sekd mindkuvasta. Seuraavaksi tarkaste-
lemme tutkimuksesta saamiamme tuloksia peilaten niitda aiempiin tutkimustuloksiin sel-
vittden tulosten yhtenevaisyyksia, verrattavuutta ja eroja. Tavoitteena on pohtia tulosten
syitd ja tutkimuksen luotettavuutta yhdessa onnistumisen ja jatkotutkimusehdotusten

kanssa tarkastellen my6és ammatillista kehittymistamme tutkimusprosessin myota.

8.1 Tulosten tarkastelu aiempien tutkimustulosten pohjalta

Tarkasteltaessa liikunnallisen elamantavan yhteyttd mindkuvaan UKK:n liikuntasuositus-
ten mukaan tutkimuksemme tuloksissa havaittiin selked yhteys reippaan liikkunnan seka
lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavan liikunnan ja positiivisen mindakuvan valilla. Myos
aikaisemmissa tutkimuksissa, kuten Remeksen (2013) viittauksessa Foxin (2000) tutki-
mukseen oli todettu ndiden lilkkuntamuotojen vaikuttavan positiivisesti yksilon minaku-
vaan, joten saamamme tutkimustulos vahvisti tata ndakemysta. Tahan saattaa olla syyna
lilkunnan tuoma hyva olo ja yleisesti mielialan ja mindkuvan kohentuminen, jota tukee
myo6s Ossip-Kleinin ym. (1989) tutkimus, jossa liikunnalla havaittiin olevan positiivinen
vaikutus mindkuvaan. Lisaksi tyytyvadisyys omaan kehoon ulkonddéllisesti seka oman kun-
non yllapidon tarkeana pito ja saanndllisen lilkkunnan harrastamisen luoma liikunnallinen
identiteetti voivat osaltaan vaikuttaa myonteisen mindkuvan muodostumiseen ja myon-
teiseen yleiskuvaan itsesta. Taman lisdksi sddannollinen liikkunnan harrastaminen voi vai-
kuttaa positiivisesti yksilon itsetuntoon, jolloin myés mindkuva voidaan kokea myontei-
sempana. Hypoteesiimme liikunnallisen elamantavan yhteydesta yksilén mindkuvaan po-

sitiivisesti saatiin myos tukea erityisesti edelld mainittujen lilkkuntamuotojen osalta.
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Lapsuuden aikaisten liikuntakokemusten ja mindkuvan seka liikunnallisen elaméantavan
yhteytta tarkasteltaessa tutkimuksen tulostemme yhteydessa oli havaittavissa vahva yh-
teys lapsuuden aikaisten liikkuntakokemusten ja liikkunnallisen elamantavan muodostumi-
sen valilla (Kuvio 1). Sama ilmid havaittiin myos lukuisissa muissa aiemmin toteutetuissa
tutkimuksissa, kuten liikunnan ja kansanterveyden laitoksen tutkimuksessa, jossa todet-
tiin alle kouluikdisten lasten aktiivisen elamadntavan ennustavan liikunnallista elamanta-
paa myos tulevaisuudessa (Hirvensalo ym. 2007) ja Kauniston (2016) tutkimuksessa, jossa
tuotiin esille lapsuuden aktiivisen liikunnallisen harrastamisen yhteys aikuisuuden liikun-
nalliseen aktiivisuuteen. Tama saattaa kertoa lapsuudessa omaksuttujen arvojen ja asen-
teiden myotavaikutuksesta myos myohemman idan eldmantapaan ja tuttuuden tuntee-
seen. Kuten tutkimuksetkin vahvistavat, lapsuudessa rakennettu elamantapa ennustaa
usein myoés myohemman elaman kayttaytymista. Jo ennalta asetetun hypoteesimme vah-
vistukseksi uskomme, liikunnallinen aktiivisuus lapsuudessa sailyy osana rutiineja myos
aikuisuudessa ja taman myo6ta lilkunnallisuus saattaa siirtya myoés myéhemmille sukupol-
ville vanhempien myo6tavaikuttamisen edesauttamana muun muassa lasten liikuntahar-

rastusten tukemisena ja liikunnalliseen eldmaan kannustamisena.

Tarkastellessamme tutkimuksemme tuloksia koetun liikunnallisen elamantavan yhtey-
desta yksilén mindakuvaan saimme poikkeavia tuloksia verrattuna aiempiin tuloksiin, ku-
ten muun muassa Huangin ym. (2007) ja McAuleyn ym. (2005) tutkimukseen peilaten,
jossa liikkunnan koettiin olevan yhteydessa muun muassa mindkuvaan ja mindpystyvyy-
teen. Tutkimuksessamme koetun liikunnallisen elamantavan ja mindkuvan valilla ei ha-
vaittu yhteyttd. Tdama saattaa kertoa siitd, ettd jo valmiiksi liikuntaa vahan harrastavat
eivat koe liilkuntaa merkittavana vaikuttajana mindakuvaan positiivisesti tai negatiivisesti.
Lisaksi pelkka yksilon kokemus liikunnallisesta elamantavasta ei valttamatta riita katta-
maan todellisia lilkkunnan tuomia positiivisia vaikutuksia, jos liikuntaa ei harrasteta koe-
tusta tunteesta huolimatta kovin paljoa niin, etta todelliset terveydelliset hyddyt olisivat
mitattavissa tai havaittavissa. Tama saattaa kertoa siitd, etta luotettavampaa tutkimus-
tietoa subjektiivisen kokemuksen rinnalla tulisi mitata myo6s todellisen, objektiivisesti mi-

tattavan tiedon rinnalla. Tulos olisi myOs saattanut olla toisella otannalla hyvin erilainen.
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Hypoteesimme koetun liikunnallisen elamadntavan yhteydesta yksilon mindkuvaan ei siis

toteutunut.

8.2 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen laatua voidaan arvioida seka validiteetin etta reliabiliteetin avulla. Validi-
teetti kertoo tulosten patevyydesta ja siitd tarkastellaanko ja mitataanko juuri sita il-
miotd, jota on kerrottu mitattavan. Reliabiliteetti puolestaan ilmaisee, kuinka luotettava
tutkimuksessa hyddynnetty menetelma on. Erityisesti maarallisten tutkimusten yhtey-
dessa tutkimuksen arvoa mitataan usein reliabiliteetin nakdkulmasta. Tutkimuksen luo-
tettavuutta voidaan pitaa sitd parempana, mitd suuremmalla todennakoisyydelld saatai-
siin samat tulokset samoin analysoidulla ja keratylla tavalla kun tutkimus toistetaan uu-
delleen. (Vilpas 2018, 11.) Arvioimme tutkimuksemme luotettavuutta kyselylomakkeen

laadinnan seka aineistonkeruun ja analyysin nakokulmasta.

8.2.1 Kyselylomakkeen luotettavuus

Tutkimuksen aineistonkeruuta varten luotu kyselylomake (Liite 1) laadittiin aiemman kir-
jallisuuden ja tutkimustulosten pohjalta. Tutkimuksella pyrittiin mittaamaan erityisesti lii-
kuntasuositusten tayttymisen, liikunnallisen elamantavan seka lapsuudenaikaisten liikun-
takokemusten yhteytta liikunnalliseen elamantapaan seka minakuvaan. Kyselylomake py-
rittiin rakentamaan ulkoasultaan selkedksi ja helposti ymmarrettavaksi, jotta sen pohjalta
kerattavat tulokset olisivat mahdollisimman luotettavia. Kyselylomake testattiin Kajaanin
ammattikorkeakoulun ALK17S-ryhman liikunnanohjaajaopiskelijoilla, jotka antoivat pa-
lautetta ja kehitysideoita kyselylomakkeen sisaltoon liittyen. Kyselylomakkeen arvioi
myo6s Kajaanin ammattikorkeakoulun tilastotieteiden opettaja Ari Teirila, jolta saimme

hyvaksynnan kyselytutkimuksen toteuttamisen aloitukseen.
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8.2.2 Aineistonkeruun ja analyysin luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuutta tarkastellessa keskitytdaan erityisesti tarkkuuteen, eli satun-
naisvirheettomyyteen tutkimuksen toteutuksen yhteydessa seka asioihin, jotka liittyvat
mittaukseen. Reliabiliteettia ja tarkkuutta tulisi tarkastella vastausprosentin, otoskoon ja
laadun, mittarin mittauskyvyn seka tietojen sy6ton huolellisuuden pohjalta. (Vilkka 2007,

149-150.)

Kyselylomakkeen (Liite 1) huolellisella laatimisella pyrittiin turvaamaan aineistonkeruun
luotettavuus yhdessa vastaustilanteen kanssa. Alun perin kyselylomaketutkimus oli tar-
koitus toteuttaa luokkatilassa, jossa tutkittavat vastaisivat tutkimukseen tutkijoiden val-
vonnan alla. Koronapandemian vuoksi tdama jouduttiin kuitenkin muuttamaan etana to-
teutettavaan aineistonkeruuseen, toteuttamalla kyselylomakkeiden luovutus sahkoi-
sessa Google Forms -ymparistdssa. Tutkittavat vastaanottivat sahkodpostitse [ahetetyn lin-
kin kyselylomakkeeseen saatekirjeineen. Sahkoiselld kyselylomakemuodolla pyrittiin li-
sdamaan aineistonkeruun luotettavuutta antamalla tutkittaville riittavasti aikaa lukea ky-
symykset, ymmartaa tutkimuksen aihe ja vastata kyselylomakkeen kysymyksiin ilman kii-
retta. Talla pyrittiin turvaamaan totuudenmukaiset vastaukset. Tutkittavilla oli ndin ollen
vapaus valita vastaamisajankohta, paikka seka se, halusivatko he ylipdansa osallistua tut-
kimuksen aineistonkeruuseen vastauksillaan. Vastausten luotettavuutta pyrittiin turvaa-

maan my0s korostamalla tutkittaville vastausten anonymiteettia.

Tulosten reliabiliteetti on yhteydessa seka otantakoon lisdksi myos otantamenetelmaan.
Tutkimuksen tuloksia voidaan pitda sattumanvaraisina otoskoon ollessa suurikatoinen tai
erittdin suppea. Lisaksi otoksen vinous johtaa tutkittavan joukon yliedustukseen eika sen
pohjalta saatujen tulosten voida todeta kattavan koko perusjoukkoa. Virheita voi tapah-
tua my0s, jos perusjoukon luettelo tai rekisteri ei ole paivitetty ajan tasalle tai tutkija ei
osaa hyodyntdaa omaan tutkimukseen soveltuvia tilastollisia menetelmia tietojen analy-

sointi- ja kasittelyvaiheessa. (Vilpas 2018, 11.)
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Tassa tutkimuksessa aineistonkeruun aikana kyselylomake lahetettiin 180 opiskelijalle,
mutta vastauksia saatiin ainoastaan 40 kappaletta. Tama tarkoitti vastausprosentin jaa-
mistd 22 prosenttiin. Tulosten yleistettavyys jai nain ollen heikoksi pienen aineiston
vuoksi, eika tuloksia voi yleistda luotettavasti vastaavanlaiseen kohderyhmaan, joka hei-
kensi tulosten luotettavuutta. Tutkimuksella saatiin kuitenkin suuntaa antavaa tutkimus-
tietoa Kajaanin ammattikorkeakoulun tieto- ja viestintdtekniikan opiskelijoiden liikunta-

tottumuksista ja mindkuvasta.

Tassa tutkimuksessa aineisto analysoitiin tarkoituksenmubkaisilla aineiston analyysimene-
telmill3, joilla saatiin vastaukset asetettuihin tutkimuskysymyksiin. Huolellisella kyselylo-
makkeen laatimisella pyrittiin varmistamaan tulosten luotettavuus. Aineiston analyysi
suoritettiin Matlab-ohjelmiston avulla tutkimuskysymyksittdin ja aineistoa kuvattiin kayt-
tamalla frekvensseja ja prosentteja. Muuttujien valista yhteytta tarkasteltiin korrelaatioi-
den avulla. Analyysin luotettavuus pyrittiin varmistamaan etsimalla keskisimmat tulokset

tutkimuskysymyksiin ja analysoimalla niita keskenaan.

8.3 Johtopaatokset ja jatkotutkimusaiheet

Tutkimuksessa tarkasteltiin Kajaanin ammattikorkeakoulun viestinta- ja tietotekniikan
opiskelijoiden kokemuksia liikunnallisen elamantavan seka lapsuuden aikaisten liikunta-
kokemusten yhteydesta yksilon minakuvaan. Johtopaatoksina voimme todeta, etta reip-
paan lilkkunnan harrastaminen vahintdan 2 h 30 min viikossa seka liikehallinnan ja lihas-
kunnon harrastaminen vahintdaan kahdesti viikossa oli yhteydessa tutkittavien positiivi-
sena kokemaan mindkuvaan. My6s lapsuuden aikaiset positiiviset liikuntakokemukset
ovat yhteyksissa positiivisempaan mindkuvaan myods myohemmalla ialla. Taméan lisdksi
voimme todeta, ettd tutkimuksemme kohderyhma ei kokenut koetun liikunnallisen ela-

mantapansa olevan yhteydessa minakuvaansa.

Tutkimusjoukko oli hyvin rajattu toimeksiantajan toiveen pohjalta. Tulevaisuudessa olisi

mielenkiintoista suorittaa tutkimus myos laajemmalle otannalle, kuten kokonaiselle am-
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mattikorkeakoulun opiskelijamaaralle. Talloin tutkimus kattaisi useamman opintoalan si-
saltaen myos enemman liikuntaorientoituneita henkil6ita ja tuloksia voisi tarkastella ndin
ollen laajemmin tutkittavien lilkkuntamieltymysten ja elintapojen ollessa monimuotoisem-
mat. Laajemman otannan kautta tutkimuksen tulokset olisivat myds paremmin yleistet-
tavissa. Kiinnostavaa olisi ollut myos tietaa, millaiset tutkimustulokset olisivat olleet, jos
lilkunnallista elamdntapaa maariteltdessa UKK:n liikkumisen suosituksista ei olisi otettu
huomioon istumisen tauottamista ja palauttavaa unta, vaan sen sijaan olisikin keskitytty

vain lilkkuntaharrastuksiin.

Jatkoa ajatellen mielenkiintoista olisi tutkia tarkemmin sita, millaiset lapsuuden aikaiset
lilkuntakokemukset vaikuttavat nykyisin liilkuntaa kohti suhtautumisessa. Lisaksi olisi mie-
lenkiintoista selvittad, onko lapsuuden aikaisella liikuntaharrastuksella esimerkiksi seura-
toiminnassa vaikutusta myonteiseen tai kielteiseen minakuvaan ja liikkunnallisen elaman-
tavan jatkumoon myohemmalla ialla. Lisdksi aihetta voitaisiin tutkia jatkossa tutkimus-
menetelmaltaan laadullisella haastattelututkimuksella suorittamalla esimerkiksi liikun-
nanohjausta sisaltava interventiotutkimus. Tutkimuksessa voitaisiin tarkastella liikuntain-
tervention vaikuttavuutta liikuntatottumuksiin ja tutkittavien mindkuvaan tapauksessa,

jossa yleiset liikuntasuositukset eivat ole aiemmin tayttyneet.

8.4 Onnistumisen arviointi

Testiryhmalle toteuttamamme kyselyn perusteella oletimme, ettd tutkimuksesta saa-
mamme tulokset olisivat olleet samankaltaisempia tutkittavan kohderyhman osalta. Tu-
lokset kuitenkin erosivat merkittavasti. Erityisesti yllatti se, ettei minakuvan ja liikunnalli-

sen elamédntavan valiltd taman kohderyhman osalta l6ytynyt yhteytta.

Kysymyksen numero yhdeksan muotoilussa ei onnistuttu toivotulla tavalla, silla siihen
vastasivat myo6s ne henkil6t, joiden ei olisi ollut tarkoitus vastata kysymykseen, kuten pyy-
dettiin. Kysymys yhdeksan oli muotoiltu seuraavalla tavalla: “Koetko edellad lueteltujen
UKK-liikuntasuositusten tayttymisen kohdallasi vaikuttavan mindakuvaasi *Mindkuva on

yksilon oma tdmanhetkinen kasitys itsestdan”. Koska UKK:n lilkkkumisen suositukset taytti
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vain kaksi henkil6a, ainoastaan heidan olisi kuulunut vastata kysymykseen. Olisimme voi-
neet selittaa kyselylomakkeessa tarkemmin kriteerit, jotka vaaditaan UKK:n liikkumisen

suositusten tayttamiseen, jotta kysymykseen olisi osattu vastata tarkoituksenmukaisesti.

Teoriatietoa oli helppoa I16ytaa suurimmasta osasta aiheita, lilkkunnallisen elamantavan ja
mindkuvan yhteytta tosin oli tutkittu hyvin vdahan. Sen sijaan lilkkunnasta ja sen yhteydesta
mielenterveyteen olisi ollut todella paljon tietoa saatavilla. Saimme kirjallisuuskatsauksen
nopeasti valmiiksi, mutta aiheen rajaaminen oli hieman haasteellista, silla tassa vaiheessa

emme olleet vield taysin varmoja kaikista teemoista, mita opinnaytetyo tulisi sisdltamaan.

Koemme, ettd olosuhteisiin nahden saimme tutkimuksen toteutettua melko hyvin.
Osasimme kayttaa luovuutta, emmeka jadneet neuvottomiksi, kun alkuperdinen idea fyy-
sisten kyselylomakkeiden jaosta koulussa ei onnistunutkaan. Vaikka prosessi hidastui
muutoksen vuoksi hieman, saimme kuitenkin pian valmiiksi uuden, sahkoéisen version ky-

selylomakkeesta, joka lopulta toimi oikein hyvin.

Tilastotieteen kurssilla olimme harjoitelleet PSPP-ohjelmiston kayttoa. Paadyimme kui-
tenkin kayttdmaan opinndytetyon tutkimustulosten analysoinnissa Matlab-ohjelmistoa,
silla se oli meille tutumpi. Tutkimustulosten analysointi ja arviointi Matlab-ohjelmiston

avulla sujui katevasti ja saimme sen avulla kaiken tarvitsemamme tiedon.

Tavoitteemme oli saada Kajaanin ammattikorkeakoulun tieto- ja viestintatekniikan opis-
kelijoista uutta tietoa ja siina onnistuttiin. Kun tiedetaan, etta suurimmalle osalle naista
opiskelijoista lilkunta ei ole elamantapa, eika siihen valttamatta liity positiivisia muistoja,
pystytddn myos Alylld aktiiviseksi toimintaa suuntaamaan paremmin opiskelijoita palve-
levaksi. Tama onnistuu esimerkiksi jarjestamalla mahdollisimman matalan kynnyksen lii-
kuntatoimintaa ja pyrkimalld saamaan opiskelijoille paljon onnistumisen kokemuksia. Ta-
man vuoksi oleellista olisi toiminnan vapaaehtoisuus, liikuntamuotoja tulisi olla niin pal-

jon, etta kaikille I6ytyy jotakin - tdma toki osaltaan voi vaatia entistd enemman resursseja.

Lilkuntatuokioissa olisi hyva ottaa huomioon kaikki UKK-instituutin lilkkkumisen suositus-
ten osa-alueet. Kaytannossa tama tarkoittaa sitd, etta tarjolla olisi istumisen tauottamista

esimerkiksi taukojumpan muodossa; palautumiseen tahtaavia rentoutushetkia, reipasta
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ja rasittavaa liikuntaa seka lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavaa liikuntaa. Lisaksi tie-
toutta esimerkiksi unen maarasta voisi lisata jollakin kohderyhmalle sopivalla tavalla, hyo-
dyntamalla alykkaita ratkaisuja. Yksi sopiva keino lisata aktiivisuutta voisi olla esimerkiksi
pelillistaminen. Liikuntatuokioihin osallistumisesta voisi saada pisteitd ja esimerkiksi 10

pistetta kerattydan voisi lunastaa jonkin hyvinvointia edistavan palkinnon.

8.5 Ammatillinen kehittyminen

Opinndytetyoprosessin kautta kerrytettya ammatillista kehittymista voidaan tarkastella
Kajaanin ammattikorkeakoulun yleisten tydelamavalmiuksien pohjalta (Yleiset tydelama-
valmiudet eli kompetenssit n.d.). Oppimisen taitojen nakokulmasta koemme, ettd
olemme oppineet tunnistamaan itsellemme sopivimmat keinot sisdistdaa uutta tietoa ja
hyodyntamaan tata tutkimuksen toteuttamisessa. Koemme, ettd voisimme kehittda
osaamistamme vield tilastollisten menetelmien osalta. OpinndytetyOprosessi opetti tar-
kastelemaan tietoa lahdekriittisesti erityisesti tutkimuksen tiedonhaun eri vaiheissa.
Myds tutkimuksellinen otteemme kehittyi prosessin aikana. Taman lisaksi jaoimme oppi-
mistamme suosittelemalla l6ytamiamme laadukkaita lahteita toisillemme ja hyédynta-
malla naita opinnaytetyon teoreettisen viitekehyksen tyostévaiheessa. Pyrimme molem-
mat jakamaan ja ottamaan vastuun opinndytetyon eri osa-alueista ja tutkimuksen asian-

mukaisesta toteuttamisesta.

Eettisen osaamisen nakokulmasta pyrimme huomioimaan tutkittavien anonymiteetin sai-
lymisen koko tutkimusprosessin ajan. Pyrimme toimimaan alamme ammattieettisten pe-
riaatteiden mukaisesti ja ottamaan vastuun omasta toiminnastamme ja sen seurauksista.
Huomioimme myos kestavan kehityksen periaatteet toteuttamalla tutkimuksen aineis-
tonkeruun sdahkdisessa muodossa fyysisten kyselylomakkeiden sijaan. Sovelsimme tasa-
arvon periaatteita mahdollistamalla tutkittaville samanlaiset mahdollisuudet kyselyyn
vastaamiselle ajasta tai paikasta riippumatta. Tutkimuksemme tuotti uutta tietoa kohde-
ryhmastdamme, vaikka tuloksia ei voidakaan yleistdd kuvaamaan laajempaa joukkoa sen

pienen vastausprosentin (22 %, n=40) vuoksi.
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Tyoyhteis6osaamisen ndakokulmasta tutkimuksemme voi edistda yhteisén hyvinvointia
tuottamalla lisda tietoa kohderyhmasta toimeksiantajallemme ja nain ollen mahdollista-
malla Alylld aktiiviseksi -hankkeen laadukkaan ja tarkoituksenmukaisen toiminnan.
Olemme kehittyneet ty6elaman vuorovaikutus- ja viestintatilanteissa, mutta koemme,
ettd voimme yha kehittya verkostoitumistaidoissamme tyoelamalahtoisesta nakokul-
masta. Osaisimme hyddyntaa tieto- ja viestintatekniikan taitoja opinnaytetydn toteutuk-
sessa muun muassa kayttamalla erilaisia sahkdisia alustoja tiedonhaun, aineistonkeruun,
aineiston analyysin sekd viestinnan suhteen. Koemme omaavamme valmiuksia toimia
my06s ennakoimattomissa tilanteissa ja tarvittaessa luomaan uusia |ldhestymis- ja toteu-
tustapoja muun muassa tutkimuksen toteuttamisen eri vaiheissa. Kykenemme itsenai-

seen tyoskentelyyn tutkimuksen toteuttamisessa palvellen toimeksiantajamme toiveita.

Innovaatio-osaamisen kannalta koemme kehittyneemme etenkin ongelmanratkaisutilan-
teissa. Osasimme hyodyntaa jo olemassa olevaa tietoa tutkimuksemme tukena ja sovel-
taa erilaisia menetelmia seka tiedonhaussa etta tulosten analysointivaiheessa. Pyrimme
I6ytamaan ratkaisuja, jotka olisivat ennen kaikkea asiakasldahtoisia ottaen huomioon
myo6s kestavyyden ja taloudellisuuden. Kansainvalistymisosaamisen nakékulmasta ko-
emme omaavamme tarvittavan kielitaidon eri maissa tuotettujen tieteellisten tutkimus-
ten hyodyntamisessa opinndytetyon lahdemateriaalia valittaessa. Jatkossa tutkimuksel-
lista osaamista voisi laajentaa myo6s kansainvaliselle tasolle esimerkiksi toteuttamalla mo-
nikulttuurista yhteistyota eri tahojen valilla. Koemme opinnadytetyon ennen kaikkea opet-
taneen meille monipuolisesti tutkimusty®ssa tarvittavia taitoja, joiden uskomme tukevan

ammatillista kehittymista myo6s tulevaisuudessa.

Koulutuskohtaisiksi kompetensseiksi on opinto-oppaassa maaritelty liikuntaosaaminen,
ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaaminen, pedagoginen ja liikuntadidaktinen
osaaminen seka liikkunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjaosaaminen (Liikunnan ja va-
paa-ajan koulutus n.d.). Liikuntaosaamisen ndakdkulman otimme huomioon hyddynta-
malla jo olemassa olevaa tietotaitoamme kyselylomakkeen toteutuksessa. Koska opin-
ndytetydmme ei ollut toiminnallinen ty6, vaan tutkimus, ei liikuntataitojen ohjaaminen

noussut tassa tyossa kuitenkaan merkittdavaan osaan.
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Ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamiseen nakokulman huomioimme perehty-
malla lukuisiin eri tutkimuksiin koskien ihmisen kehitysta niin psyykkisesti kuin fyysisesti-
kin elamankaaren eri vaiheissa. Taman kompetenssin kautta pohdimme myds, mita eri-
laisia vaihtoehtoja toimeksiantajalla olisi jatkossa kohderyhman toimintaa suunnitelta-

essa ja ohjatessa.

Hyodynsimme pedagogista ja liikuntadidaktiikan nakékulmaa tutustumalla teorian kautta
sithen, mita mahdollisuuksia liikunnalla olisi kasvun ja kehityksen tukemisessa. Erityisesti
tdma kohderyhma huomioiden, alykkaat ratkaisut nousevat merkittdvaan osaan ja niiden
osalta kehitettavaa viela riittdakin. Taman opinnadytetyon tekeminen opetti tunnistamaan
omia arvojaan entistd paremmin ja kehittdmaan sitd kautta omaa ohjauskasitysta. (Lii-

kunnan ja vapaa-ajan koulutus n.d.)

Lilkkunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjdosaamisen nakokulmasta koemme kehitty-
neemme tutkimuksellisessa mielessa uuden tutkimustiedon tuottajina. Lisdksi koemme,
ettd toimeksiantajana toimiva Alylld aktiiviseksi -hanke laajensi kasitystimme liikunta-
alan hanketoiminnasta ja sen kehittamisesta tutkimustiedon avulla myds kdaytannossa.
Uskomme liikkunnan olevan alana jatkuvasti kehittyva alue, jonka sisalla toimiva kehitys-,
yritys- ja tutkimustyo tyollistdd myos tulevaisuudessa alan osaajia ja meita liikunnanoh-
jaajina. Koemme omaavamme valmiuksia myds esimies- ja asiantuntijatehtaviin liikunta-

alalla. (Liikunnan ja vapaa-ajan koulutus n.d.)
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Liitteet

Liite 1

Kyselylomake ja vastausvaihtoehdot

Kyselylomakkeen kysymykset

Taustatiedot

1. Sukupuoli
Nainen
Mies
Muu

2. lka
18-20
21-23
24-26
27-30
Yli 30

UKK-instituutin liikkumisen suositukset

3. Harrastatko reipasta liikuntaa (esim. uinti, jumppa, tanssi) vahintdaan 2h 30min vii-
kossa? *Kaikki syddmen syketta nopeuttava lilkkkuminen kelpaa. Liikkuminen on rei-

pasta, jos pystyt puhumaan hengastymisesta huolimatta.

Kylla
En

En osaa sanoa



4. Harrastatko rasittavaa liikuntaa (esim. juoksu, pyoraily, hiihto) vahintadn 1h 15min

viikossa? *Liikkuminen on rasittavaa, jos puhuminen on hankalaa hengastymisen takia.

Kylla
Ei

En osaa sanoa

5. Harrastatko lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavaa liikuntaa (kuntosali, ryhmalii-

kunta, pallopelit) vdahintdan 2 kertaa viikossa?

Kylla
Ei

En osaa sanoa

6. Kuuluuko paiviisi useita kertoja kevytta liikuskelua (esim. kaupassa kdynti, kotiaska-

reet, koiran ulkoilutus, pihatyot)?

Kylla
Ei

En osaa sanoa

7. Tauotatko paikallaanoloa aina kun voit (esim. istumisen tauottaminen, seisomatyos-

kentely ja taukoliikunta)?

Kylla
Ei

En osaa sanoa



8. Koetko saavasi riittdavasti palauttavaa unta (herait aamulla virkeana)?

Kylla
Ei

En osaa sanoa

Arvioi asteikolla 1-5 kuinka hyvin seuraavat vaittamat pitavat paikkaansa kohdallasi

9. Koetko edelld lueteltujen UKK-liikuntasuositusten tayttymisen kohdallasi vaikuttavan

mindkuvaasi *Minakuva on yksilon oma tdmanhetkinen kasitys itsestaan

Negatiivisesti 1 2 3 4 5 Positiivisesti

Lapsuusajan liikuntakokemukset
10. Ovatko lapsuudenaikaiset (0—12 vuotta) lilkuntakokemukset olleet pddosin myonteisia?
Kylla

Ei

En osaa sanoa

11. Koetko lapsuusajan liikuntakokemusten vaikuttavan liikunnallisen elamantavan muodos-

tumiseen?

Negatiivisesti 1 2 3 4 5 Positiivisesti



12. Koetko lapsuusajan liikuntakokemusten vaikuttavan mindkuvaasi?

Negatiivisesti 1 2 3 4 5 Positiivisesti

Koettu liikunnallinen elamantapa ja mindkuva

13. Millaiseksi koet mindkuvasi?

Negatiiviseksi 1 2 3 4 5 Positiiviseksi

14. Koetko liikunnan olevan sinulle elaméantapa? * Liikunnallinen elaméantapa voidaan maari-

telld kasitteend, jossa lilkkkuminen on osa yksilon elamaa seka kasitysta itsesta.
Kylla

En

En osaa sanoa

Arvioi asteikolla 1-5 kuinka hyvin vaittama pitda paikkansa kohdallasi

15. Jos kylla, vaikuttaako liikunnallinen elimantapa minakuvaasi?

Negatiivisesti 1 2 3 4 5 Positiivisesti



Liite 2

Kyselytutkimuksen saatekirje

Hyva vastaanottaja,

Opiskelemme liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelmassa Kajaanin ammattikorkeakoulussa.
Teemme opinndytetyona tutkimusta liikkunnallisen elamantavan yhteydestd mindkuvaan. Tutki-
muksen avulla voidaan lisdta ymmarrysta ja tietoa fyysisen aktiivisuuden yhteyksistd mieleen ja

hyvinvointiin.

Tama kyselytutkimus, johon pyydamme teitd osallistumaan, toimii osana opinndytetyon toteu-
tusta. Osallistuminen tutkimukseen tarkoittaa oheisen kyselylomakkeen tayttamista ja sen pa-
lauttamista. Kyselyn vastaukset kasitelladn nimettomina ja luottamuksellisesti. Vastaajan tiedot

eivat paljastu tuloksia raportoitaessa. Opinnadytetyo tullaan julkaisemaan osoitteessa theseus.fi.

Ystavallisin terveisin,

Anni Merildinen & Eveliina Polkki

Jos teille ilmenee kysyttavaa kyselylomakkeeseen liittyen, [6ydatte alta yhteystietomme:

Anni Merildinen (puh. 045-1666610, annimerildinen@kamk.fi)

Eveliina Polkki (puh. 050-4388801, eveliinapolkki@kamk.fi)



