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TIIVISTELMA

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkimuskyselyn avulla selvittaa opis-
kelijoiden liikuntakayttaytymiseen vaikuttavia tekijoita: mita esteita tai mahdol-
lisuuksia opiskelijat kokivat heilla olevan liikunnan harrastamisen suhteen,
mitka asiat ovat vaikuttaneet heidan liikuntasuhteeseensa seka minkalaisia
vaikutuksia opiskelupaikkakunnalla oli vastaajien liikkunnan harrastamiseen.

Opinnaytety6 toteutettiin maarallisena tutkimuksena. Aineisto kerattiin kysely-
lomakkeen avulla. Kysymykset esitettiin suljettuina ja sekamuotoisina kysy-
myksina. Opinnaytetydn toimeksiantajana toimi Kaakkois-Suomen ammatti-
korkeakoulu. Savonlinnan, Mikkelin ja Kotkan sairaanhoitaja- ja sosiono-
miopiskelijat tayttivat kyselylomakkeen.

Tutkimuksesta saadut tulokset olivat linjassa aiempien tutkimusten kanssa.
Suurimmalla osalla vastanneista liikkuntasuhde oli muuttunut viimeisen vuosi-
kymmenen aikana erilaisten elamanvaiheiden ja -tilanteiden myota. Liikunta-
suhteeseen eniten vaikuttanut positiivinen tekija oli kavereiden vaikutus. Ne-
gatiivisesti vaikuttavin tekija oli koettu liikkunnallinen epapatevyys. Suurimmat
syyt liikunnan harrastamiselle olivat terveydesta huolehtiminen ja mielihyvan
saaminen. Ajan puute nousi puolestaan ylivoimaisesti vastatuimmaksi syyksi
likunnan harrastamattomuudelle.

Vastaajat, jotka vastasivat kayttavansa liikunta- ja harrastepalveluita, vastasi-
vat kayttavansa niita eniten kunnan tai yksityisen tahon tarjoamina. Tarkeim-
pina tekijoind kiinnostuksen lisddmiseen liikunta- tai harrastuspalveluita koh-
taan ja/tai niiden kayttamisen aloittamiseen koettiin olevan edullisuus, hyva si-
jainti seka ajankaytollinen omaehtoisuus.

Pystyimme tutkimuskyselyn avulla saamaan vastauksia keskeisiin tutkimusky-
symyksiimme. Yllattavia tuloksia emme tutkimuskyselysta saaneet, vaan tu-
lokset olivat pitkalti linjassa teoreettisen viitekehyksen kanssa. Pidimme opin-
naytetyota toimeksiantajallemme hyodyllisena, silla uutta tutkimustietoa opis-
kelijoiden liikuntakayttaytymisesta tarvitaan jatkuvasti.

Asiasanat: liikunta, liikuntakayttaytyminen, opiskelijat, harrastukset, korkea-
koulut
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ABSTRACT

The objective of this thesis was to use a research survey to find out the factors
influencing students' physical activity behavior: What obstacles or opportuni-
ties students felt they had when it came to exercising? What things have af-
fected their physical activity relationship? What kind of effects the place of
study had on the respondents' physical activity?

The thesis was carried out as a quantitative study. The data were collected
using a questionnaire. The questions were presented as closed and mixed
questions. The commissioning party of the thesis was South-Eastern Finland
University of Applied Sciences. Nursing and social services students from
Savonlinna, Mikkeli and Kotka filled in the questionnaire.

The results of the study were in line with previous studies. For most of the re-
spondents, the physical activity ratio had changed over the past decade due
to different life stages and situations. The most positive factor affecting the
physical activity relationship was the influence of friends. The most negative
factor was perceived physical incompetence. The main reasons for exercising
were taking care of one's health and getting pleasure. Lack of time, in turn,
emerged as by far the most answered reason for not exercising.

Respondents who said they used sports and hobby services said they mostly
use them provided by municipalities or private parties. The most important fac-
tors for increasing interest in sports or hobby services and/or starting to use
them were affordability, good location and independent use of time.

With the help of the survey, we were able to get answers to our key research
questions. We did not get surprising results from the survey, as the results
were largely in line with the theoretical framework. We found the thesis useful
for our client, as new research data on students' exercise behavior is con-
stantly needed.

Keywords: exercise, exercise behavior, students, hobbies, universities of ap-
plied sciences
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1 JOHDANTO

Liikunta on yksi suosituimmasta vapaa-ajan viettotavoista ja yksi yleisimmista
harrastusmuodoista Suomessa (THL 2020). Liikunnalla on tunnetusti lukuisia
terveytta ja hyvinvointia edistavia vaikutuksia, kuten elintapasairauksien en-
naltaehkaisy, terveellisten elintapojen omaksumisen edesauttaminen, yleisen
jaksamisen lisaaminen, toimintakyvyn edistaminen seka painonhallinnan hel-
pottuminen. Liikunta edistaa myos henkista ja sosiaalista hyvinvointia, onnelli-

suutta seka parantaa elamanlaatua. (Tays 2021.)

On tarkeaa tutkia taman ikaryhman liikuntakayttaytymista siitakin syysta, silla
on tutkittu, etta nuorten seka nuorten aikuisten keskuudessa esiintyvalla, liik-
kumattomuudesta johtuvalla ylipainolla voi olla haitallisia vaikutuksia tervey-
den kannalta myohemmin elamassa ja se nostaa ennenaikaisen kuoleman ris-
kia. (Kelly & Reilly 2011, 898).

Grenman ym. (2018, 99) tutkivat, mika opiskelijoita liikuttaa. Tutkimuksessa
tarkasteltiin suomalaisten korkeakouluopiskelijoiden liikunnan merkityksia
seka niiden yhteytta koettuun hyvinvointiin ja likunnan maaraan. Tutkimustu-
losten mukaan tarkeimpia liikunnan merkityksia olivat terveyden tavoittelu ja
yllapito, hyvanolontunne, ilo seka kunnon kohottaminen. Miehilla korostuivat
enemman liikkunnan fyysiset ja ulkoiset merkitykset, joita olivat haasteellisuus
ja fyysisyys seka kilpailu ja tavoitteellisuus. Naisilla korostuivat enemman ter-
veyspainotteiset ja sisaiset merkitykset, kuten terveys, kunto, virkistyminen ja

rentoutuminen.

Ylioppilaiden terveydenhoitosaatio eli YTHS (2016) teki valtakunnallisen ter-
veystutkimuksen korkeakouluopiskelijoille. Kyseisessa tutkimuksessa tutkittiin
yliopisto- ja korkeakouluopiskelijoiden terveyskayttaytymista. Tutkimuksessa
ilmeni, etta opiskelijoista 60 % harrasti vapaa-ajalla kuntoliikuntaa ainakin
kaksi kertaa viikossa. Neljasosa opiskelijoista harrasti kuntoliikuntaa ainakin
nelja kertaa viikossa. Kerran tai harvemmin kuntoliikkuntaa harrastavia oli 11 %
opiskelijoista. (Kunttu ym. 2016, 48.)
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Suurin osa aloittavista korkeakouluopiskelijoista on merkittavan muutoksen
aarella, silla monet heista ovat aikuisuuden kynnyksella. Jotkut korkeakouluun
opiskelemaan lahtevat saattavat vasta muuttaa lapsuudenkodistaan pois, jol-
loin edessa on uusi elamanvaihe seka uusien elamantapojen omaksuminen.
Monella heistd muutto uudelle paikkakunnalle on usein ajankohtaista ja siten
uusi ymparisto seka uudet ihmiset voivat vaikuttaa liikunnan toteuttamiseen ja

harrastamiseen. (Opetusministerié 2007, 29.)

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli tutkimuskyselyn avulla selvittaa Kotkan,
Mikkelin ja Savonlinnan sairaanhoitaja- ja sosionomiopiskelijoilta heidan liikun-
takayttaytymiseensa liittyvia asioita. Pyrimme selvittamaan opiskelijoilta hei-
dan suhdettaan liikuntaan, mitka asiat liikuntasuhteeseen ovat vaikuttaneet ja
mita merkityksia, mahdollisuuksia tai esteita he 16ytavat likunnan harrastami-
sen suhteen. Naiden lisaksi yritimme selvittda, mita vaikutuksia opiskelupaik-
kakunnan liikunta- ja harrastepalveluilla on opiskelijoiden liikuntakayttaytymi-

seen.

Opinnaytetydmme aiheeksi paadyimme valitsemaan taman aiheen siksi, silla
tunsimme kiinnostusta korkeakouluopiskelijoiden liikkuntakayttaytymista ja sen

tutkimista kohtaan.

2 KORKEAKOULUOPISKELIJOIDEN LIIKUNTAKAYTTAYTYMINEN

Liikuntakayttaytymisen voidaan katsoa liittyvaksi terveyskayttaytymiseen, silla
likunnalla ja liikkumisella on vaikutuksia hyvinvointiin ja terveyteen. Liikunta-
kayttaytyminen voi olla terveydelle vahingollista, sita yllapitavaa tai sita paran-
tavaa. Liikuntakayttaytymiseen sisaltyy likunnan maaran, tehon ja keston li-
saksi se, miten, kenen kanssa seka missa liikutaan, silla naillakin tekijoilla on
todettu olevan suuri merkitys terveyden kannalta. Terveys- seka liikuntakayt-
taytymiseemme vaikuttavat erilaiset determinoivat tekijat: uskomukset, odo-
tukset, tiedot, minapystyvyys, taidot, asenteet seka sosiaaliset normit. (UKK-
instituutti 2020.)

Useissa tutkimuksissa on kaynyt ilmi, etta likunnan harrastaminen on vahen-

tynyt opiskeluiden edetessa (Uusimaki 2007, 16). Eraan tutkimuksen mukaan
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likuntasuositusten tayttavien osuus korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa
on 40 %. Miehet saavuttavat terveysliikuntasuositukset keskimaarin hieman
naisia yleisemmin. (THL 2021.) Korkeakouluihin tehdyssa terveystutkimuk-
sessa tutkittiin opiskelijoiden liikuntakayttaytymista kunto- ja terveysliikunnan
osalta. Tuloksissa miesten ja naisten osuus oli kummallakin sukupuolella
sama (25 %) kuntoliikunnan harrastamisen suhteen. Hyotyliikkunnan osalta
miesten osuus oli 29 % naisten osuuden ollessa miehia hieman pienempi (20
%). (Kunttu & Huttunen 2009, 55.)

Korkeakouluopiskelijat ovat usein uuden elamanvaiheen aarella lahtiessaan
opiskelemaan korkeakouluun, mika voi vaikuttaa merkittavaan muutoksen lii-
kuntakayttaytymisessa. Siihen on voinut vaikuttaa esimerkiksi muutto uudelle
paikkakunnalle, kun ymparisto ja ihmiset ymparilla vaihtuvat. Jotkut opiskelijat
saattavat vasta muuttaa pois lapsuudenkodista, jolloin muutos voi olla merkit-
tava. (Opetusministerid 2007, 29.)

Liikkunnanharrastusten toteuttamiseen voi vaikuttaa suuresti taloudellinen paa-
oma, mika nahdaan usein liikunnan toteuttamisen esteena (ltkonen & Kaura-
vaara 2015, 139-140). Vaikka monet liikuntamahdollisuudet eivat maksa mi-
taan, joillekin opiskelijoille mielekkaan liikuntalajin harrastaminen ei valtta-
matta ole ilmaista tai edes edullista, silla monet liikuntapalvelut, -harrastukset
ja -tilat maksavat. Opiskelijoiden tulotaso on matala ja suurin osa kuukausit-
taista tuloista menee peruselamiseen kuten ruokaan, asumiseen ja laskujen
maksamiseen. Nain ollen ylimaaraista rahaa ei valttamatta jaa enaa mieluisan

likuntaharrastuksen toteuttamiseen. (OLL 2021.)

Suomalaisissa korkeakouluissa liikuntapalveluilla ei ole virallista asemaa ja
siksi myos opiskeluymparistot seka liikuntamahdollisuudet vaihtelevat eri paik-
kakunnilla (Opetusministerid 2007, 29). Korkeakoululiikunnan jarjestaminen
on lakisdateinen tehtava ja korkeakoululiikuntaa toteutetaan suositusten mu-
kaisesti. Opiskelijaliikuntaliitto edistaa Liikkuva korkeakoulu -toimintaa, jonka
tarkoituksena on vaikuttaa rahoitukseen, yhdenvertaisuuteen, saavutettavuu-
teen seka liikkuntamahdollisuuksiin ja arkiaktiivisuuden tukemiseen. Liikku-
vassa korkeakoulussa tavoitteena on liikkuttaa opiskelijoita seka edistaa fyy-
sista aktiivisuutta. (OLL 2021.)



Korkeakoulujen tarjoamilla liikkuntapalveluilla on tarkea rooli opiskelijoiden hy-
vinvoinnin ja likunnan jatkuvuuden toteuttamisen kannalta. Korkeakoululiikun-
nassa on otettu huomioon opiskelijoiden taloudellinen tilanne. Korkeakoulun
tulee tarjota maksuttomia palveluita ja kuntien liikuntapalvelut seka seuramak-
sut taytyvat olla edullisia opiskelijoille. (OLL 2021.) Korkeakouluihin tehdyssa
terveys ja hyvinvointi -tutkimuksessa ilmeni, etta ammattikorkeakouluopiskeli-
joista naiset ja miehet kayttivat vain 8 % oppilaitoksen tarjoamia lilkkuntapalve-
luja, kun vastaavasti yliopistossa liikuntapalvelujen kayttd osuus oli naisilla 36
% ja miehilla 17 % (Kunttu ym. 2016, 85).

3 LIIKUNTA JA MOTIVAATIO

Luvussa 3 tarkastellaan liikuntaa ja motivaatiota kasitteina esimerkkien kautta
seka selitetaan ja kuvaillaan niita asioita, jotka liittyvat naihin termeihin. Lii-
kunta ja motivaatio ovat taman opinnaytetyon kannalta olennaisia kasitteita.
ltsemaaraamisteoria on motivaatioon liittyva olennainen osa, jota on myos
avattu myohemmin tassa kappaleessa muutaman muun naihin kasitteisiin liit-

tyvan termin lisaksi.

3.1 Liikunta kasitteena

Lilkkunnan maarittely ei ole yksinkertaista, silla sen tulkinta riippuu paljon siita
nakokulmasta, mista asiaa tarkastellaan. Arkielamassa voimme mieltaa liikun-
nan aamuvenyttelysta iltalenkkiin, tydmatkakavelysta kuntosalilla rehkimiseen
tai kalastamisesta sienestamiseen. (Itkonen & Laine 2015, 7.) Urheilulajien
harrastaminen edustaa vain pienta osaa liikkunnasta. Liikunta voi olla omatoi-
mista, spontaania tai ohjattua ja sita voidaan kutsua esimerkiksi perheliikun-
naksi, koululiikunnaksi tai tydpaikkaliikunnaksi. Liikunta on suomalainen ka-
site, jolle ei I6ydy aivan saman sisaltoista vastinetta muissa kielissa. (Jaakkola
ym. 2017, 12.)

Vuoren (2013, 18) mukaan liikunnalla tarkoitetaan laajemmassa kuvassa tah-
toon perustuvaa, hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, jonka seurauksena
on energiankulutuksen kasvu. Yleisemmin liikunta sanana liitetdan siihen, etta

se on vapaa-ajalla omasta tahdosta toteutuvaa fyysista aktiivisuutta. Liikunnan



10

tavoitteena voi olla fyysisen kunnon tai terveyden edistaminen. Tavoitteena

voi olla myds elamyksien ja kokemusten hakeminen.

Liikunta voidaan jakaa kunto-, terveys-, harraste-, virkistys- ja hyotyliikuntaan.
Kaikilla nimityksilla on samoja sisalldllisia piirteita ja vaikutuksia, vaikka tarkoi-
tuspera vaihtelee (Vuori 2013, 19.) Esimerkiksi kuntoliikunnassa tavoitellaan
hyvaa kuntoa ja sen sailyttamista, kun taas terveysliikunnassa tavoitellaan pa-
rempaa terveytta, mutta hengastyminen ja vasyminen ei ole siina oleellista.
Liikuntaa voidaan toteuttaa monella tapaa ja siihen voi liittyd monenlaisia ta-
voitteita. (Jaakkola ym. 2017, 12.)

3.2 Motivaatio kasitteena

Motivaatiolla tarkoitetaan toimintaan johtavien yksittaisten motiivien kokonai-
suutta (Lehmuskallio 2017, 38). Motivaatio saa meidat tekemaan asioita; se
voi laittaa tai olla laittamatta meidat likkumaan. Motivaatio selittaa, miksi

teemme sita, mitd teemme. (Lintunen & Polet 2019, 9.) Ulkoinen ja sisdinen

motivaatio ohjaavat molemmat liikkuntakayttaytymista (Lehmuskallio 2007, 38).

Motivaatio voi nakya tekemisen voimakkuutena (miten kovasti yksilo yrittaa),
pysyvyytena (miten yksilo sitoutuu toimintaan) tai valinnoissa (kuinka haas-
teellisia harjoitteita yksil6 valitsee) (Jaakkola ym. 2017, 131). Motivaatio muut-
tuu elaman aikana ja siihen vaikuttavat aina ympariston seka omien mielen-
sisaisten tekijoiden vuorovaikutus. Vaikuttavia tekijoita voivat olla oma persoo-
nallisuus, tunteet seka ymparilla olevat ihmiset. (Vasalampi 2022, 12.) Taus-
talla kayttaytymista ohjaavat myos yksilon arvot, asenteet, uskomukset ja ta-
voitteet. Motivaatio on edella mainittujen asioiden seka ympariston yhteisvai-
kutus. (Jaakkola ym. 2017, 130-131.) Liikuntamotivaatiossa oleellista on, etta
ihminen kokee liikkunnan hyddyt suurempana kuin sen haitat (Prochaska ym.
2008).

3.2.1 Sisadinen ja ulkoinen motivaatio

Sisainen motivaatio kumpuaa yksilon omasta halusta tai kiinnostuksesta. Siina

tekeminen innostaa ja se koetaan mielekkaaksi. Talldin tekemiseen ei tarvita
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ulkoisia palkintoja, jotka motivoivat liikkujaa. Sisainen motivaation toteuttami-
nen perustuu itselle tarkeisiin arvoihin ja paamaariin. (Martela & Jarenko
2014, 14.) Sisaisesti motivoitunut liikkuja on kiinnostunut liikunnasta itsestaan

ja saa siita tyydytysta (Lehmuskallio 2007, 39).

Ulkoisessa motivaatiossa tekeminen nahdaan valineena, jossa tavoitteena on
saavuttaa paamaara. Siina tekeminen itsessaan voi olla vakinaista. Ulkoi-
sessa motivaatiossa on usein palkinto tai hyoty, joka ulkoisesti motivoi lilkku-
jaa. (Martela & Jarenko 2014, 14—15.) Ulkoinen motivaatio on riippuvainen
ymparistosta ja silla haetaan tyydytysta turvallisuuden tai yhteenkuuluvuuden
tunteeseen. Ulkoisessa motivaatiossa liikkunnasta saatu lopputulos tai lilkun-
nasta saatu palkkio virittavat tai yllapitavat toimintaa merkittavammin kuin itse
likunta. (Lehmuskallio 2007, 39.)

Sisainen ja ulkoinen motivaatio ei ole toisiaan poissulkevia, vaan painvastoin
ne usein tukevat toisiaan. Joskus ulkoinen motivaatio on valttamatonta ja on
tutkittu, etta tietynlaiset motiivit tukevat hyvinvointia ja suoriutumista monella
tapaa. Ulkoiset motiivit, jossa toimintaamme saatelevat vain palkkiot ja ran-
gaistukset tai kielteiset tunteet, kuten hapea tai ahdistuksen valttaminen, eivat
tue hyvinvointia. Olisi hyva Idytaa tasapaino sisaisen ja ulkoisen motivaation
kanssa seka pitaa huoli, etta motivaatio olisi enimmakseen sisaista motivaa-
tiota, jotta tekeminen ruokkisi itse itseaan, jolloin se olisi mielekasta ja jatku-
vaa (Vasalampi 2022, 28-31.)

3.3 Itsemaaraamisteoria

Motivaation taustalla on olennaista tarkastella ihmisen psykologisia perustar-
peita, jotka ovat autonomia seka pystyvyyden ja yhteenkuuluvuuden tunteet.
Naita kolmea perustarvetta kutsutaan itsemaaraamisteoriaksi. (Vasalampi
2022, 14-15.) Edella mainitut kolme psykologista perustarvetta ovat valttamat-
tdmia sisadisen motivaation tayttymisen kannalta (Jaakkola 2010, 119). Itse-
maaraamisteorian mukaan ihminen nahdaan toiminnallisena olentona, joka
aktiivisesti hakeutuu tekemaan itseaan kiinnostavia ja merkittavia asioita.
(Martela & Jarenko 2014, 13).
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Autonomia tarkoittaa, etta yksilolla on mahdollisuus tehda omaan toimintaan
liittyvia valintoja ja vaikuttaa paatoksentekoon. Liikunnassa autonomia voi olla
likuntamuotojen valitsemista tai toimintatapoihin vaikuttamista. (Jaakkola
2010, 119.) Inmisella tulee olla tunne siita, ettd han saa vaikuttaa ja saadella
omaa toimintaansa. Autonomian kokemukset ovat tarkeita liikuntamotivaation
kehittymisen kannalta. (Jaakkola ym. 2017, 133.) Autonomia on omaehtoi-
suutta, jossa yksilo kokee motivaation tulevan hanesta itsestaan eika ulkopuo-
lelta. Autonomiaa kokiessa yksilo nauttii siita mita tekee ja arvostaa paamaa-

ria, jota tekeminen edistaa. (Martela & Jarenko 2014, 29.)

Jaakkola (2010, 119) kuvaa patevyytta henkildn omiin kykyihin uskomisena ja
uskona omien kykyjensa riittavyyteen. Yksilon kokiessa olevansa yleisesti
hyva liikkunnassa, tarkoittaa se sita, etta patevyyden tunne liikuntaan liittyvissa
tehtavissa on suuri. Inmisella on luontainen tarve kokea patevyytta eli pysty-
vyyden tunnetta. Jokainen meistd haluaa kokea osaamisen ja hallitsemisen
tunteita. (Vasalampi 2022, 39.) Fyysinen patevyys pitaa sisallaan ihnmisen ko-
kemuksen kehosta, kunnosta ja liikkuntataidoista. Koettua patevyytta pidetaan
hyvin tarkeana sen suhteen, ettda omaksuuko yksil6 fyysisen elamantavan.
Sen tarkeytta ei voi olla korostamatta sisaisessa motivaatiossa. (Jaakkola ym.
2017, 134-135.)

Ihmisella on tarve kuulua ryhmaan, silla kayttaytyminen tapahtuu sosiaali-
sessa ymparistossa (Vasalampi 2022, 39). Yhteenkuuluvuudella tarkoitetaan
sita, etta yksilo kokee olevansa osana jotakin ryhmaa, joka saa hanet osallis-
tumaan uudestaan toimintaan. Tallaisia likuntamuotoja voivat olla erilaiset
joukkuelajit tai ryhmaliikkunnat. (Jaakkola 2010, 120.) Ihminen on laumaelain,
joka hakee positiivisia kokemuksia ryhmassa toimimisesta. Sosiaaliset koke-
mukset toimivat tarkeind motivaation Iahteina. (Jaakkola ym. 2017, 134.) Toi-
saalta tutkimukset osoittavat, etta kaikille persoonille ei sovi ryhmaliikunta-
muotoinen liikkunta. Introvertit eli "sisaanpain kaantyneet” ihmiset viihtyvat pa-
remmin omissa oloissaan ja nain ollen tykkaavat liikkua itsenaisesti. (Weck-

strom s.a.)
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4 LIIKUNTASUHDE JA HARRASTAMINEN

Liikunta on kulttuurisesti rakentuva sosiaalinen maailma, jossa jokaisella yksi-
I6lla on vaihteleva suhde tahan maailmaan ja sen ilmidihin. Silla tarkoitetaan
suhtautumis- ja kiinnittymistapoja, jonka kautta yksilo kohtaa likunnan sosiaa-
lisen maailman ja maarittaa sen, miten liikkunta nayttaytyy yksilon elamassa.
Liikuntasuhde on moniulotteinen prosessi, mika kehittyy elaman aikana.
(Koski 2017, 87-88.)

Liikuntasuhde sisallyttaa liikunnan harjoittamisen ja omakohtaisen liikkkumisen,
yleisen liikuntaan asennoitumisen ja suhtautumisen seka siihen liittyvan kult-
tuurin. Liikuntasuhde pitaa sisallaan myds yksilon tiedot ja kasitykset liikkunta-
kulttuurin eri osa-alueista, esimerkiksi penkkiurheilun tai kulutuskayttaytymi-
sen. (Vanttaja ym. 2017, 15.)

Asennoituminen liikkunnan suhteen voi olla tiedostamatonta. Liikuntasuhde on
osa ihmisen identiteettia, joka rakentuu ihmiselle kokemusten, tiedon ja kasva-
tuksen myota. Liikuntasuhde rakentuu tiedostettujen asioiden lisaksi myos tie-
dostamattomien asioiden pohjalta, kuten perususkomusten ja olettamuksien
pohjalta. Liikunnasta haetaan monia asioita, kuten uusia kokemuksia, sisaltoa
ja mielekkyytta elamaan seka elamanhallinnan tunnetta. (Lehmuskallio 2007,
17-20.)

Liikuntasuhteen rakentumiseen vaikuttavat monet erilaiset tekijat ja niiden vai-
kutusta myohempaan liikunta-aktiivisuuteen voidaan tarkastella. Itkosen ja
Kauravaaran (2015, 143—144) tutkimuksen mukaan merkittavia liikuntakiin-
nostuksen tekijoita ovat olleet ystavat, urheiluseurat ja vanhemmat. Aineis-
toista korostui vanhempien rooli liikuntakiinnostuksen heraamisessa. Aktiiviset
nuoret kokivat tarkeaksi, etta heitd kannustettiin likkumaan. Nuoret, jotka eivat
kokeneet erityista vetoa liikuntaan, kokivat asian painvastoin. Vanhempien li-
saksi muillakin toimijoilla, kuten urheiluseuroilla ja koululla, on kyselytutkimuk-
sen mukaan ollut seka positiivisia ettd negatiivia vaikutuksia liikkuntakiinnostuk-
sen herattgjana. Urheiluseurat ovat olleet monelle nuorelle merkittavassa ase-

massa ja vaikuttaneet positiivisesti likuntakiinnostukseen. Koulu oli ollut
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useimmille enemmankin liikkuntakiinnostuksen sammuttaja kuin herattaja. Mo-

nella oli koululiikunnasta negatiivisia kokemuksia.

Kaikki aikaisemmat liikuntatottumukset, jotka ovat lapsuudessa muovautu-
neet, heijastuvat myohempiin kokemuksiin ja ajatuksiin likkumisesta seka ta-
paan ja tottumuksiin liikkkua (Iltkonen & Kauravaara 2015, 136). Kokemukset
ohjaavat vahvasti kayttaytymistamme. Kielteiset kokemukset, kuten huonom-
muuden, hapean tai pelon tunteet, kompelyyden kokemus, naurunalaiseksi
joutuminen tai negatiivinen palaute vaikuttavat siihen, tekeekd samaa tai sa-

mankaltaista asiaa uudestaan. (Iltkonen & Kauravaara 2015, 155.)

4.1 Liikunnan merkityksellistaminen

Merkityksellistaminen nahdaan osana liikuntasuhteen kasitetta. Merkityksilla
viitataan yksilon motivaatioon, asenteeseen, kulttuuriin ja arvoihin. Merkitykset
ohjaavat liikuntakayttaytymista, silla mita enemman yksilo [6ytaa merkityksia
vaikkapa jostakin tietysta liikuntamuodosta, sita motivoituneempi han on to-
teuttamaan sita. Yksilon liikkuntakayttaytymiseen vaikuttavat merkitystekijat
voivat olla tiedossa tai ne voivat olla tiedostamattomia. Ne voivat nakya toisin-
painkin; jos yksilo ei loyda merkityksia, on vaikutus juuri painvastainen ja nain
ollen yksild ei motivoidu kyseisesta liikuntamuodosta. Merkitykset vetoavat
seka jarkeen etta tunteeseen ja merkitys on yleensa naiden tekijoiden summa.
Merkitykset voivat kummuta arvoistamme tai ne voivat olla pinnallisempia, ku-
ten hyvan ulkonadn tavoittelu. (Koski 2017, 95-96.)

Kiinnostus liikuntaa kohtaan on yhteydessa siihen, millaisia merkityksia siihen
litetaan. Tarkeaa on, etta liikunta koetaan sisaisesti palkitsevaksi. Liikunnasta
I6ydetaan useimmiten samoja merkityksia. Tutkimuksesta selviaa, etta viisi
tarkeinta merkitysulottuvuutta olivat: terveys ja kunto, rentoutuminen ja nau-
tinto, sosiaalisuus, kilpailu seka itsensa ilmaiseminen ja toteuttaminen. Merki-
tykset eivat poikenneet vahan liikkuvien ja aktiiviliikkujien valilla. (Iltkonen &
Kauravaara 2015, 146-147.)
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Ihmiselle on luontaista tavoitella itselleen mielekasta elamaa. Silloin tehdaan
niita asioita arjessa, jotka ovat itselle mielekkaita ja tarkeita seka joiden usko-
taan vastaavan omia tarpeita, arvostuksia ja paamaaria. Osalla se voi olla lii-
kunta, mutta joillekin se voi olla jokin muu asia. Toiminnan mielekkyyden ja

motivaation kannalta tarkeaa olisi, etta jokainen saa valita itselleen tarkeat ja

mielekkaat asiat, joita tekee. (Itkonen & Kauravaara 2015, 150-151.)

4.2 Liikunnan harrastaminen

Kansanterveydenlaitoksen (2003, 4) mukaan liikunta ja harrastus mielletaan
kasitteena samaksi. Sana liikunta tarkoittaa monille sita, etta se on vapaa-
ajalla tapahtuvaa toimintaa. Monet saattavat sanoa, ettei ole harrastanut lii-
kuntaa, vaikka olisivatkin liikkuneet pyoralla tydomatkansa. Harrastus on va-
paaehtoisuuden lisaksi sellaista, josta ihminen saa hyvan olon tunteita ja jota
han haluaa palata tekemaan uudestaan. Harrastaminen voi olla ohjattua tai it-
sekseen tehtavaa toimintaa ja se voi olla ryhmassa tai itsekseen tapahtuvaa.
Harrastamisen maara voi vaihdella kerran viikossa tapahtuvasta harrastami-
sesta useampaan kertaan viikossa tapahtuvaan harrastamiseen. Harrastuk-
sissa kyse voi olla monesta tekijasta, kuten mielekkyydesta, ystavyyssuhtei-
den yllapitamisesta, itsensa kehittamisesta, omien unelmien toteuttamisesta
seka vahvuuksien loytamisesta tai vuorovaikutuksesta yksildlle itselleen mer-

kittavien ihmisten kanssa. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2019, 11.)

Kunnat, kolmas sektori ja yritykset ovat merkittavia harrastustoiminnan jarjes-
tajia. Liikunta kuuluu kuntien peruspalveluihin, joten kunnilla on velvollisuus
jarjestaa liikuntapalveluja seka terveytta ja hyvinvointia edistavaa lilkkuntaa eri
kohderyhmille. Kunnat tukevat liikunta- ja urheiluseurojen ja muiden kansalais-
jarjestdjen toimintaa. Lisaksi kunnat rakentavat ja yllapitavat liikuntapaikkoja.

(Opetus- ja kulttuuriministerio 2020.)

4.3 Liikunnan harrastamiseen vaikuttavat tekijat

Itkosen ja Kauravaaran (2015, 145) teoksessa ilmeni, etta nuorilla aikuisilla
syita liikkuntaharrastuksen lopettamiselle voivat olla opiskeluun tai tydelamaan

panostaminen, parisuhteen solmiminen tai perheen perustaminen.
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Kaikki aikaisemmat liikuntakokemukset vaikuttavat liikuntakayttaytymiseen.
Epamiellyttavat likuntakokemukset jattavat voimakkaita muistijalkia. Liikun-
nanopettajan, valmentajan tai koulukaverien moitteet voivat tukahduttaa lilkkun-
nan ilon. Liikuntaelamakerroissa nousi esille, etta nuorten naisten negatiiviset
kokemukset olivat liittyneet oman kehoon ja hapean tunteeseen. Subjektiivi-
sesti todelliseksi koetut paineet, pelot ja uhkakuvat saattavat ohjata ihmisen
likuntakayttaytymista. Vahan liikkuville naytti kasautuvan useita erilaisia liilkun-

nan harrastamisen esteita. (Itkonen & Kauravaara 2015, 146—-147.)

Liikkkumisen kannalta on tarkeaa omata sosiaalista paaomaa, eli tuntea sopi-
via henkildita, joiden kanssa voi liikkua tai jotka kannustavat likkumaan. Tal-
lainen henkil® voi olla kaveri, puoliso tai vaikkapa fysioterapeutti, jonka vas-
taanotolla yksilo kay. (Itkonen & Kauravaara 2015, 141.) Paaomista osa kertyy
jo lapsuudesta oman perheen kasvatuksesta seka yhteiskunnan puolelta, ku-
ten koulusta. Nama kouluista ja lapsuudenkodista sisaistetyt asenteet seka
ajatus- ja suhtautumistavat ohjaavat myéhempaa liikuntakayttaytymista. (ltko-
nen & Kauravaara 2015, 145.)

Liikuntaharrastuksen omaksuminen on prosessi, joka pitaa sisalladn monia
vaiheita. Uuden harrastuksen omaksuminen edellyttaa tietoisuuden heraa-
mista, tietojen saantia, positiivista asennetta, motivaation heraamista, taitojen
oppimista, likunnan kokeilemista, kavereiden vaikutusta, osallistumista ja har-

rastuksen pysyvaa omaksumista. (Opetusministerié 2007, 28.)

Tarkeaa liikunnan jatkumisen kannalta olisi I0ytaa itselleen sopiva liikkkumis-
muoto tai -tapa. Yha useammissa urheilulajeissa on mahdollista osallistua kil-
pailutoiminnan lisaksi kunto-, terveys- ja elamysliikuntaan. (ltkonen & Kaura-
vaara 2015, 160.)

Asuinymparistolla on merkitysta, silla asuinpaikka ja ymparistd vaikuttavat ih-
misen liikuntakayttaytymiseen. Tallaisia vaikuttavia tekijoita ovat luonnonolo-
suhteet, tarjolla olevat liikuntapaikat ja niiden saavutettavuus, jarjestetyn lii-
kuntatoiminnan maara seka niiden laatu ja taso. Asuinympariston yleinen lii-
kuntailmapiiri arvoineen, asenteineen, normeineen ja perinteineen ohjaavat lii-

kuntakayttaytymista. (Lehmuskallio 2007, 25.) Fyysinen ymparisto voi taten
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rajata tai lisata yksilon likkumisen mahdollisuuksia. Ympariston ominaisuudet
ohjaavat arkista liikkumista, kuten koulun ja kodin valilla liikkumista. Ymparis-
ton maankayttd seka ympariston ja liikkenteen suunnittelu vaikuttavat arkiliikun-

nan maaraan ja kulkutapoihin. (Paronen ym. 2011, 17.)

5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli selvittaa korkeakouluopiskelijoilta, minka-
lainen heidan liikuntasuhteensa oli ja minkalaisia merkityksia liikunnalla oli
heille. Pyrimme my0s selvittamaan, mita esteita tai mahdollisuuksia he kokivat
likunnan harrastamisen suhteen heilla olleen. Lisaksi selvitimme, mita vaiku-
tuksia opiskelupaikkakunnan liikunta- ja harrastepalveluilla oli opiskelijoiden

likuntakayttaytymiseen.

Tutkimuskysymyksiksi valikoitui kolme keskeista kysymysta, joiden kautta tar-

kastelimme tata tutkimusta:

1. Millaiset tekijat vaikuttavat korkeakouluopiskelijoiden liikuntakayttayty-
miseen?

2. Mita esteita ja mahdollisuuksia opiskelijoilla on liikunnan harrastamisen
suhteen?

3. Mita vaikutuksia opiskelupaikkakunnan liikunta- ja harrastepalveluilla
on korkeakouluopiskelijoiden liikuntakayttaytymiseen?

6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Lahestyimme tata opinnaytetyota maarallisen tutkimusmenetelman kautta.
Paadyimme tahan menetelmaan, silla tutkimuksen tarkoitus on selittaa ja kar-
toittaa ihmisten ja liikunnan valista yhteytta. Selittavan tutkimuksen tarkoitus
on tutkia asioiden syy-seuraussuhteita eli kausaalisuhteita. (Vilkka 2007, 19.)
Tassa opinnaytetydssa tarkastelimme opiskelijoiden liikuntakayttaytymista ja

siihen vaikuttavia ja liittyvia tekijoita.

Maaralliselle tutkimukselle tyypillinen toteutustapa on kyselylomake. Taman
tyylinen aineiston kerdamisen muoto soveltuu mainiosti isommalle vakijoukolle

ja saavuttaa kohderyhman hyvin. Yksi kyselylomakkeen eduista on se, etta
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kyselyyn vastanneet jaavat anonyymeiksi. Tama mahdollistaa arkaluonteisem-
man tiedon keraamisen. Yksi kyselylomakkeen riskeista on se, etta kyselylo-
makkeen vastaajien osuus voi jaada hyvin alhaiseksi. (Vilkka 2021, 93.) Tar-
keaa on suunnitella kyselyn ajoitus hyvin, jotta kyselyyn saataisiin mahdolli-
simman paljon vastauksia (Vilkka 2007, 28). Taman opinnaytetyon kohdalla
kyselylomakkeen vastausajan ajoitimme huhtikuun loppuun ja toukokuun al-
kuun, silla mikali kyselylomakkeen vastausaika olisi ajoitettu esimerkiksi tou-
kokuun loppuun tai kesakuukausille, olisi kyselyyn tullut vastauksia todenna-
koisesti vahemman suurimman osan vastaajista ollessa kesatoissa tai -lo-

malla.

Kyselylomakkeessa on tarkeaa huomioida, etta tutkittava asia on mitattavassa
muodossa eli operationalisoitavissa. Tama edellyttaa, etta teoreettinen viiteke-
hys voidaan muuttaa empiiriseksi ja vastaavasti toisinpain. Operationalisointi
on tutkijan tulkintaa, joka korostaa patevan tutkimuksen tarkeytta. Kyselylo-
makkeen kysymykset pitaa voida perustella ja niiden tulee olla linjassa tutki-
muksen teorian kanssa seka vastata tutkimuksen tavoitteita. Tarkeaa on tes-

tata kyselylomakkeen toimivuutta testiryhmalla. (Vilkka 2021, 101-102.)

Tutkimus teetetaan kohderyhman otoksella, joka tarkoittaa pienempaa kohde-
ryhman joukkoa. Naita kohderyhman vastuksia kutsutaan otannaksi, joita voi-

daan yleistaa laajempaan ryhmaan eli perusjoukkoon. (Vilkka 2007, 56-57.)

6.1 Tutkimuksen aineiston keruu

Tutkimuksen aineisto kerattiin Webropol-kyselylomakkeen avulla. Kyselylo-
make koostui 18-21 kysymyksesta, riippuen siita, mita kysymyksiin oli vas-
tattu (joistakin kysymyksista aukesi uusi lisdkysymys). Kyselylomake oli jaettu
neljaan teemaan, jotka olivat perustiedot, liikuntasuhde, liikunnan harrastami-
nen ja paikkakunnan tarjoamat liikunta- ja harrastusmahdollisuudet. Kysymyk-
set perustuivat taman opinnaytetyon kerattyyn teoriaan. Kysymykset olivat
suurimmaksi osaksi suljettuja monivalintakysymyksia seka sekamuotoisia ky-
symyksia, jossa vastaajat pystyivat valitsemaan vapaamuotoisesti tdydennet-

tavan kohdan. Pidimme kyselyn paapainon suljetuissa monivalintakysymyk-
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sissa, silla halusimme tehda vastaajien kyselyyn vastaamisen yksinker-
taiseksi, nopeaksi ja helpoksi, ja nain ollen keventaa oman tydmme kuormaa
vastauksia purkaessa seka dataa keratessa. Ajattelimme asiaa siltakin kan-
nalta, etta saisimme todennakoisesti enemman ja yksityiskohtaisemmin vas-
tauksia laajoilla vastauspatteristoilla varustetuilla monivalintakysymyksilla. Ky-
selyn lopuksi vastaajilla oli mahdollisuus osallistua Xamk-teemaisen hupparin
arvontaan, jonka myonsi Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun liikunnan
koulutusyksikko. Kyseisella palkinnolla uskoimme olevan merkittava vaikutus

vastaajien maaraan. (Liite 1.)

Kyselylomakkeen toimivuutta testasimme testiryhmalla ennen tutkimuksen
aloittamista, jonka jalkeen teimme viimeistelyt ja tarvittavat korjaukset saa-
mamme palautteet huomioiden. Taman jalkeen kyselylomakkeesta laitettiin
linkki kaikille osallistujille. Heilla oli kaksi viikkoa aikaa kdayda vastaamassa ky-
selyyn. Kyselyn oheen lahetimme saatekirjeen (lite 2), jossa painotimme sita,
etta vastaaminen on vapaaehtoista ja luottamuksellista. Lahetimme muistutus-
kirjeen (liite 3) viikko kyselyn julkaisemisen jalkeen, eli vastausajan puolessa-

valissa.

6.2 Tutkimuksen kohderyhma

Tutkimuksen kohderyhmaksi valikoitui sosionomi- ja sairaanhoitajaopiskelijat.
Sosionomi- ja varsinkin sairaanhoitajaopiskelijat olivat mielestdmme oiva koh-
deryhma talle opinnaytetyon tutkimuskyselylle, silld uskoimme heidan olevan

kiinnostuneita vastaamaan hyvinvointiin ja terveyteen liittyvaan kyselyyn seka

siten meidan saavan runsaasti vastauksia ja otantaa tutkimuskyselyymme.

Yhteensa kyselyyn vastanneita oli 109, joista naisia oli 93 ja miehia 15. Tutki-
muksen vastaajat koostuivat sairaanhoitajaopiskelijoista, joita oli 86 ja sosio-
nomiopiskelijoista, joita oli 23. Tutkimuskyselyyn vastanneita opiskelijoita oli
hieman enemman Savonlinnan kampukselta (56 %). Kotkan kampukselta
osallistuneiden osuus oli hieman pienempi (44 %). Kyselyyn emme jostakin
syysta saaneet vastauksia ollenkaan Mikkelissa opiskelevilta opiskelijoilta.
(Liite 4.)
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Tutkimukseemme osallistui opiskelijoita tutkintonsa juuri aloittaneista aina lop-
puvaiheen opiskelijoihin asti. Tutkimuksemme kannalta oli tarkeaa saada
mahdollisimman paljon vastauksia tutkimuskyselyyn. Oli myds arvokasta
saada vastauksia opiskelijoilta, jotka olivat opinnoissaan eri vaiheissa. Vuonna
2023 aloittaneiden, eli ensimmaisen vuoden opiskelijoiden, osuus vastaajista
oli 14 %. Vuonna 2019 tai sita aikaisemmin tutkintonsa aloittaneiden, eli opin-
tojensa loppuvaiheessa olevien osuus oli 3 %. Eniten osallistuneita oli tuolta
valilta; vuonna 2020 aloittaneiden osuus oli 19 %, vuonna 2021 tutkintonsa
aloittaneita osallistujia oli kaikkein eniten, 40 %, vuonna 2022 aloittaneiden

osuus oli puolestaan 24 %. (Liite 4.)

6.3 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Hyva tieteellinen kaytantdé (HTK) on laatinut hyvan kaytannon perusperiaatteet
tieteellisen tutkimuksen tekemiseen. Nama pitavat sisallaan luotettavuuden,
rehellisyyden, arvostuksen seka vastuunkannon. Huolellisuus, aiemman tutki-
mustiedon ja kaikkien osallisten kunnioittaminen seka ympariston kohtaami-
nen ovat tarkeita asioita HTK:n ohjeistuksen noudattamisessa. Tarkeimpia
asioita tutkimukselle ovat avoimuus ja lapileikkaavuus. Ennen tutkimuksen
aloittamista tulee olla tutkimusluvat kunnossa. (TENK 2023, 11-14.) Taman
opinnaytetyon tekemiseen tarvitsimme tutkimusluvan, silla tutkittavat olivat
Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun opiskelijoita. Tutkimuslupa on tarkas-

teltavissa liitteessa 5.

Saatekirjeella on tarkea merkitys kiinnostuksen herattajana ja nain ollen se voi
osaltaan vaikuttaa vastausten luotettavuuteen, silla se voi vaikuttaa tutkittavan
paatokseen vastata kyselyyn tai olla vastaamatta kyselyyn (Vilkka 2015, 189).
Kyselytutkimukseen osallistuminen oli opiskelijoille vapaaehtoista. Kyselylo-
makkeen alussa seka saatekirjeessa kerroimme kyselyn osallistumisen va-
paaehtoisuudesta, vastaamisen anonyymiydesta seka siita, mita kysely pitaa

sisallaan.

Maarallisessa tutkimuksessa validiteettia eli luotettavuuden ja patevyyden ar-
viointia on tarkeaa arvioida. Talla tarkoitetaan sita, kuinka hyvin siina kaytetyt

menetelmat sopivat tutkimuksen tutkimiseen. Validin tutkimuksen tulee tuoda
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esille tutkimuksen ilmi6. Kysymykset tulee asetella niin, etta ne ovat tarkasti
mietittyja, ja ettd ne ovat linjassa tutkittavan ilmion kanssa. Ennen kaikkea tar-
keaa on pohtia, millainen tutkimuksen strategia on validi. Taten on tarkeaa olla
tiedossa mita tietoa tutkimuksella halutaan saada selvitettya. Kvalitatiivisessa
tutkimuksessa arviointi tapahtuu tutkimusaineiston keraamisen, aineiston ana-
lysoinnin ja tutkimuksen raportoinnin suhteen. Validiteetti kertoo siita, miten tu-
lokset vastaavat todellisuutta ja kuinka oikeita seka yleistettavia tulokset ovat.
Validiteetti kertoo myos, miten kasitteiden yhdistamista on toteutettu tutkimuk-
sen ilmi6ihin. (Hyvari & Vuokila-Oikkonen 2020.)

Reliabiliteetti tarkoittaa maarallisen menetelman luotettavuuden arviointia.
Talla tarkoitetaan mittarin tai menetelman luotettavuuden arviointia, tutkimus-
menetelman ja kaytettyjen mittareiden kykya antaa ei-sattumanvaraisia tulok-
sia seka vahvistaa mittaustulosten pysyvyys eli mittaustulosten pysyminen sa-

mana tuloksen toistettaessa. (Hyvari & Vuokila-Oikkonen 2020.)

7 TULOKSET

Luvussa 7 tarkastellaan opinnaytetyon tutkimuskyselyn tuloksia. Tekstin tu-
kena on kaytetty havainnollistavia kuvia (graafeja) seka taulukoita. Tulokset

ovat tarkasteltavissa yksityiskohtaisemmin liitteessa 4.

Opinnaytetyon keskeisena tavoitteena oli selvittda korkeakouluopiskelijoilta,
millaiset tekijat vaikuttivat heidan liikuntakayttaytymiseensa. Kerasimme tietoa
opiskelijoiden liikuntasuhteesta, liikunnan merkityksista, likunnan harrastami-
sesta seka opiskelupaikkakunnan liikunta- ja harrastepalveluiden vaikutuk-
sesta liikunnan harrastamiseen. Tuloksia tarkasteltiin kyselyn pohjana toimi-

neen tutkimusteorian kautta.

7.1 Liikuntasuhde

Liikuntasuhdetta tutkiessa kyselyyn vastanneilla opiskelijoilla oli vastauksiensa
perusteella paaosin positiivinen suhtautuminen liikuntaa kohtaan yleisesti ot-
taen, kuten kuva 1 osoittaa. Suurimmalla osalla (43 % vastaajista) oli hyvin

positiivinen suhtautuminen liikuntaa kohtaan yleisella tasolla. Vain kahdella
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vastaajalla oli negatiivinen tai hyvin negatiivinen suhtautuminen liilkuntaa koh-

taan.

Hyvin negatiivinen II 32,1% 43,1% Hyvin posttiivinen

Kuva 1. Liikuntasuhde

Kysyttaessa, etta onko vastaajan liikunta-aktiivisuus tai likuntaan suhtautumi-
nen muuttunut vimeisen kymmenen vuoden aikana, 66 vastaajaa vastasi sen
muuttuneen ja 43 vastaajaa vastasi, ettei muutosta ole tapahtunut, kuten kuva
2 osoittaa. Muutoksen syita jatkokysymyksessa kysyttaessa eniten vastauk-
sissa esille nousivat koiran hankinta, terveydelliset muutokset (positiiviseen tai
negatiiviseen suuntaan), ajan puute (usein tyon tai opiskelun takia), parisuh-
teen alkaminen tai loppuminen seka sen havaitseminen ja ymmartaminen,

kuinka tarkeaa liikunta on terveydelle.

G5%

Kyl

Ei

Kuva 2. Liikunta-aktiivisuuden tai liikuntaan suhtautumisen muuttuminen viimeisen kymmenen
vuoden aikana

Liikuntasuhteeseen positiivisesti vaikuttaneista tekijoista kysyttaessa vastauk-
sien perusteella kuva 3 osoittaa, etta eniten vastauksia vaihtoehdoista kerasi-
vat kaverit (68 %), hyva terveys yleisesti ottaen (53 %), ympariston/asuinpai-
kan tarjoamat mahdollisuudet (44 %), huoltajien esimerkki/elamantyyli (39 %)
seka koulu (38 %). Muita lisatekstikenttadan annettuja vastauksia olivat sisa-
rusten/sisaruksen esimerkki seka lemmikit. Yksi vastaaja ei kokenut liikunta-
suhteensa olevan lainkaan positiivinen. Vastaajat saivat valita tdhan kysymyk-

seen vastatessa useamman vaihtoehdon.
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Media
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Hywa terveys yleisesti ottaen (ei esim merkittivid
vammoja tai sairauksia)

Muu, mika?

Kuva 3. Liikuntasuhteeseen positiivisesti vaikuttaneet tekijat

Kuten kuvasta 4 tulee ilmi, likuntasuhteeseen negatiivisesti vaikuttaneista asi-
oista eniten vastauksia saaneet vaihtoehdot olivat koettu liikkunnallinen epapa-
tevyys (41 %), koulu (27 %), huoltajien taloudellinen paaoma (26 %) seka
huoltajien esimerkki/elamantyyli (22 %). Muista lisatekstikenttaan annetuista
vastauksista esille nousivat mm. kilpailullisuus ja negatiivisen suhtautumisen
olemattomuus. Vastaajat saivat valita tahan kysymykseen vastatessa useam-

man vaihtoehdon.
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Kuva 4. Liikuntasuhteeseen negatiivisesti vaikuttaneet tekijat

7.2 Liikunnan harrastaminen ja sen merkitykset

Kuten kuva 5 osoittaa, likunnan harrastamiskertojen lukumaaraa viikossa ky-

syttdessa suurin osa (41 %) vastaajista vastasi harrastavansa liikuntaa vii-

kossa 3—4 kertaa. 1-2 kertaa viikossa liikuntaa harrastavia vastaajia oli 30 %

vastaajista ja viidesti tai useammin harrastavia 18 %. Harvemmin kuin kerran

viilkossa vastaajien keskuudessa liikuntaa harrastavia oli vastausten perus-

teella 7 % ja taysin liikkuntaa harrastamattomia 3 %.
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Viidesti tai useammin

3-4 kertaa
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Harvemmin kuin kerran viikossa

En harrasta lilkuntaa ollenkaan

Kuva 5. Liikunnan harrastamiskertojen lukumaara viikossa
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Kuten kuva 6 kertoo, tarkeimpia liikkumisen ja liikunnan harrastamisen syita
kysyttaessa viisi eniten vastauksia saanutta vaihtoehtoa olivat omasta tervey-
desta huolta pitdminen (85 %), hyvan olon tai mielihyvan saaminen (80 %),
stressin lievittdminen/murheiden unohtaminen (71 %), onnistumisen elamyk-
sien saaminen (49 %) seka paremman ulkonaon saavuttamiseen pyrkiminen
(39 %). Muita vastauksia, joita ei ollut listattuina vaihtoehtoina, olivat mm. lap-
selle esimerkkina toimiminen, hapenottokyvyn kehittaminen seka tydssa jak-
samisen parantaminen. Vastaajat saivat valita tassa kysymyksessa enintaan

viisi tarkeinta vaihtoehtoa.
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yhieistd toimintaa kavereiden kanssa

Murheiden unohtamiseksi/stressin lievittdmiseksi
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Muu, mika?

Kuva 6. Liikunnan harrastamisen syyt

Kuten kuva 7 osoittaa, likunnan harrastamisen esteita kysyttaessa ylivoimai-
sesti suurimmaksi esteeksi selventyi ajan riittamattomyys, jonka valitsi 72 %
vastaajista. Toiseksi ja kolmanneksi merkittavimmat tekijat olivat vaihtoehdot
"en saa aikaiseksi likkumaan lahtemista” (40 %), seka "en jaksa lahtea liikku-
maan” (39 %). Muita usein vastattuja vaihtoehtoja olivat terveydellisten syiden
tai vammojen rajoittavuus (25 %), seka vaihtoehto "liian kallista/ei ole varaa
harrastusvalineisiin tai -kustannuksiin” (21 %). Kysymykseen vastaaja pystyi

valitsemaan useamman vaihtoehdon.
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Kuva 7. Liikkunnan harrastamisen esteet ja rajoittavat tekijat
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Liikunnan harrastamisen tavasta kysyttdessa ilmeni kuvan 8 osoittamalla ta-

valla, etta suurin osa (83 %) vastaajista harrastaa liikuntaa mieluiten yksin.

Merkittava osa (59 %) tykkasi harrastaa liikkuntaa kaverin tai kavereiden

kanssa. Kumppanin kanssa liikkuntaa harrasti mielellaan 29 % vastanneista,
ryhmaliikunnassa 18 % seka joukkueessa 16 %. Vastaajista 4 % eivat harras-

taneet liikuntaa ollenkaan.
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Kaverin/kavereiden kanssa
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Ryhmaliikunnassa
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Kumppanini kanssa

En harrasta likuntaa

Kuva 8. Mieluisat likunnan harrastamisen tavat

7.3 Opiskelupaikkakunnan vaikutus liikunta- ja harrastusmahdollisuuk-
siin

Kuten kuva 9 havainnollistaa, likuntaharrastuksen lopettamisesta nykyisten

opintojen aikana kysyttdessa suurin osa (73 %) vastaajista vastasi, ettei ole

lopettanut liikuntaharrastusta, kun taas 16 % vastaajista oli lopettanut liikunta-

harrastuksensa nykyisten opintojensa aikana. Vastaajista 12 % vastasi, ettei

heilla ole ollut ollenkaan liikuntaharrastusta.

0% 10% 20% 30% 40% 50% G0% 70% 80%

Kylli

Ei

Minulla ei ole ollut mitaan likuntaharrastusta

Kuva 9. Liikuntaharrastuksen lopettaminen nykyisten opintojen aikana

Kuvaan 10 liittyvaan kysymykseen "Mitka ovat olleet syita harrastuksen lopet-
tamiselle?” paasivat vastaamaan vain vastaajat, jotka vastasivat kuvan 9 ky-
symykseen "kylla”, eli ne, jotka olivat lopettaneet liikuntaharrastuksen nykyis-
ten opintojensa aikana. Suurimmaksi tekijaksi harrastuksen lopettamiselle
vastaajien mukaan oli ajan puute, joka oli vaihtoehto, jonka 77 % vastaajista
oli valinnut. Toiseksi eniten vastauksia kerasi vaihtoehto "ei varaa harras-

taa/liian kallista”. Taman vaihtoehdon oli valinnut 47 % vastaajista. Kolman-
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neksi eniten vastauksia keranneena tekijana liikkuntaharrastuksen lopettami-
selle oli vaihtoehto "opiskelupaikkakunnallani ei pysty harrastamaan kyseista
harrastuslajia/muotoa”, joka oli kerannyt vastauksia 24 prosentilta vastaajista.
Vastaaja pystyi valitsemaan tahan kysymykseen vastatessaan useamman

vaihtoehdon.
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Eivaraa harrastaa'liian kallista

Opiskelupaikkakunnallani ei pysty harrastamaan
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harrastusmahdoliisuuksista

Ei harrastuskavereita

Ajan puute

Loukkaantumisen, sairauden tai vamman takia

Muu, mika?

Kuva 10. Syyt liikuntaharrastuksen lopettamiselle

Kuvaan 11 liittyvaan kysymykseen "Mika voisi saada sinut aloittamaan liikun-
taharrastuksen? Voit valita useamman vaihtoehdon.” vastauksia kerasi eniten
vaihtoehto ”jos Ioytaisin itselleni mieluisan liikkuntamuodon/Ilajin”, jonka valitsi
77 % vastaajista. Toiseksi eniten vaihtoehdoista valituksi oli tullut vaihtoehto
“jos olisi aikaa harrastaa”, joka kerasi vastauksia 69 % vastaajista. Kysymyk-
seen pystyivat vastaamaan vain vastaajat, jotka olivat vastanneet kuvan 9 ky-
symykseen "minulla ei ole ollut mitdan liikkuntaharrastusta”. Vastaaja pystyi ta-

han kysymykseen vastatessaan valitsemaan useamman vaihtoehdon.
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Kuva 11. Asiat, jotka voisivat saada vastaajan aloittamaan liikuntaharrastuksen

Kysymykseen "Jos ei olisi rajoittavia tekijoita, mita likuntaharrastusta/harras-
tuksia haluaisit kokeilla tai alkaa harrastamaan?” vastausten perusteella eni-
ten kiinnostusta herattivat palloilulajit (14 vastausta, joista vastatuimpana oli
padel 6 vastauksella), ratsastus (10 vastausta), tanssilajit (10 vastausta), kun-
tosaliharjoittelu (9 vastausta) seka CrossFit (7 vastausta). Tahan kysymyk-
seen pystyi vastaamaan vapaamuotoisesti, eika kysymykseen ollut pakko vas-

tata.

Kysymyksen "Minka toimijan/toimijoiden tarjoamia liikunta- ja harrastusmah-
dollisuuksia kaytat useimmiten?” vastauksista selvisi, etta vastaajat kayttivat
eniten kaupungin/kunnan tai yksityisten tahojen (pl. seurojen tai Xamkin) tarjo-
amia lilkunta- ja harrastuspalveluita. Seurojen ko. palveluita kaytti 14 % vas-
taajista. Xamkin tarjoamia liikunta- ja harrastusmahdollisuuksia kaytti vain 12
% vastaajista. Neljasosa kyselyyn vastanneista ei kayttanyt minkaan tahon
tarjoamia liikuntapalveluita. Tahan kysymykseen vastatessa vastaaja pystyi

valitsemaan useamman vaihtoehdon.
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Kuva 12. Eri tahojen tarjoamien liikunta- ja harrastusmahdollisuuksien kaytté useimmiten

Seuraava kysymys tutkimuskyselyssa oli: "Kuinka tietoinen koet olevasi opis-
kelukaupunkisi alueen liikuntaan ja harrastamiseen liittyvista palveluista ja
mahdollisuuksista?”. Taulukosta 1 nahdaan vastaajien olleen keskivaiheilla
tietoisuudessaan opiskelukaupunkiensa alueiden liikkuntaan ja harrastamiseen

liittyvista palveluista ja mahdollisuuksista.

Taulukko 1. Tietoisuus opiskelukaupungin alueen liikuntaan ja harrastamiseen liittyvista
alveluista ja mahdollisuuksista (0: hyvin epéatietoinen — 5: hyvin tietoinen)

Min- Maksimi- Keski- Medi- Keskiha-
. . . Summa | .

imiarvo arvo arvo aani jonta

0,0 5,0 2,9 3,0 315,0 1,5

Kuvaan 13 liittyvaan kysymykseen, jossa vastaajilta kysyttiin, mitka olivat tar-
keimpia tekijoita lisdamaan kiinnostusta lilkkunta- ja harrastuspalveluihin ja/tai
saisivat vastaajan kayttamaan niita, eniten vastauksia kerasi vaihtoehto "edul-
lisuus tai ilmaisuus”, jonka 68 % kyselyyn vastanneista oli valinnut. Yli puolet
(57 %) piti tarkeana hyvaa sijaintia sekd omaehtoisuutta ajankaytollisesti (53
%). Hieman alle puolet vastaajista (47 %) koki tarkeaksi hyvan ilmapiirin kans-
saharrastajien keskuudessa. Vastaaja sai tassa kysymyksessa valita enintaan

viisi mielestaan tarkeinta vaihtoehtoa vastatessaan.
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kuntosaleilla tai seuroissa) SRS
Kavereiden tai [aheisten kiinnostus lajia/palvelua 17 4%
kohtaan -
Omaehtoisuus ajankaytdllisesti (palvelu kaytettavissa 53 99

silloin, kun itselle sopii)

Ihaillunfihaitujen huippu-urheilijoiden, -urheilijan tai
joukkueen menestys lajissa

Muu, mika?
Kuva 13. Tarkeimmat tekijat kiinnostuksen lisaamiseen lilkkunta- ja harrastuspalveluita kohtaan

8 JOHTOPAATOKSET

Tutkimustulosten mukaan opiskelijoiden suhtautuminen liikuntaan oli paaosin
positiivista. Kysyimme myads, etta onko liikkuntaan suhtautuminen tai liikunta-
aktiivisuus muuttunut viimeisen kymmenen vuoden aikana. Yli puolet vastaa-
jista vastasivat naista toisen tai molempien muuttuneen. Opiskelijat vastasivat
naihin vaikuttaneen koiran hankinnan, erilaiset terveydelliset muutokset, liikun-
nan merkityksen terveydelle havaitsemisen ja ymmartamisen seka ajanpuut-
teelliset syyt, kuten tyot, opiskelut tai parisuhteet. Aiemmat tutkimukset osoit-
tavat, etta opiskeluiden aloittaminen, uusi ymparisto ja sita kautta uudet kave-

rit voivat vaikuttaa liikuntasuhteeseen (Opetusministerié 2007, 29).
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Liikuntasuhteeseen positiivisesti vaikuttavista tekijoista yli puolet vastasivat
kavereiden vaikutuksen. Noin puolet vastaajista valitsivat yleisen hyvan ter-
veydentilan vaikuttajaksi. Lisaksi hieman alle puolet vastasivat ympariston ja

asuinpaikan vaikuttaneen positiivisesti likuntasuhteeseen.

Negatiivisesti likuntasuhteeseen vaikuttaneista tekijoista suurimpana esille
nousi epapatevyyden kokeminen liikunnan suhteen. Tama oli vaihtoehto,
jonka valitsi lahes puolet vastaajista. Lisaksi koulu, huoltajien taloudellinen
paaoma seka huoltajien ja sisarusten esimerkki nousivat usein vastauksista
esille. Aiempienkin tutkimusten mukaan nama edelld mainitut tekijat ovat voi-
neet vaikuttaa likuntasuhteeseen negatiivisesti (Itkonen & Kauravaara 2015,
143-144).

Vastaajien liikunnan harrastamiskertojen lukumaara oli suurimmalla osalla 3—4
kertaa viikossa, eli voidaan sanoa, etta kyselyyn vastanneet opiskelijat olivat
vastaustensa perusteella liikunnallisia. Kerran tai kahdesti vilkossa harrastavia
oli kolmasosa vastaajista. Viidennes vastaajista vastasi harrastavansa liikkun-

taa viidesti tai useammin viikon aikana.

Ylioppilaiden terveydenhoitosaatio YTHS (2016) on tehnyt valtakunnallisen
terveystutkimuksen korkeakouluopiskelijoille. Taman tutkimuksen mukaan 60
% vastaajista harrasti vapaa-ajalla kuntoliikuntaa ainakin kaksi kertaa vii-
kossa. Neljasosa opiskelijoista harrasti kuntoliikuntaa ainakin nelja kertaa vii-
kossa. Viikoittain kerran tai harvemmin kuntoliikunnan harrastajia oli 11 %

opiskelijoista.

Vastaajat saivat eraassa tutkimuskyselyn kysymyksessa valita viisi tarkeinta
harrastamisen syyta, joista tarkeimmaksi suurin osa vastaajista koki tervey-
desta huolehtimisen. Reilusti yli puolet vastaajista vastasivat hyvan olon tai
mielihyvan saamisen seka stressin tai murheiden unohtamisen. Alle puolet
vastaajista vastasivat onnistumisen elamykset ja paremman ulkonadn tavoitte-
lun. Aiempienkin tutkimusten mukaan tarkeimpia liikunnan merkityksia olivat
terveyden tavoittelu ja yllapito, hyvanolon tunne, ilo seka kunnon kohottami-

nen (Grenman ym. 2018, 99).
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Vastaajat kuvailivat vastauksissaan myo6s esteita likunnan harrastamisen suh-
teen, joista ylivoimaisesti vastatuimmaksi tekijaksi nousi ajan riittdmattomyys.
Toiseksi vastatuimmaksi syyksi nousi “en jaksa lahtea liikkumaan” ja kolman-
neksi "en saa aikaiseksi likkumaan lahtemistad”. Vastauksissa nousivat esille
edelld mainittujen lisaksi harrastamisen kalleus seka terveydelliset syyt, jotka

rajoittavat liikkumista.

On tutkittu sita, etta taloudellisella padomalla on vaikutusta liikunnan toteutu-
miselle (Itkonen & Kauravaara 2015, 139-140). Naiden tulosten valossa talou-
dellinen paaoma ei kuitenkaan ollut suurin este liikunnan toteutumiselle, vaan
ajan riittamattomyys seka likkkumaan lahtemiseen liittyvat haasteet. Korkea-
kouluilla on lakisaateinen tehtava jarjestaa korkeakoululiikuntaa, joka on hyvin
matalan kynnyksen toimintaa (OLL 2021). Nain ollen liikunnan harrastaminen
on tehty helpoksi ja edulliseksi korkeakouluopiskelijoille. Saattaa olla, etta ajan
rittamattomyys seka ajalliset esteet nahdaan esteina, mutta todelliset syyt liik-
kumattomuudelle kumpuavat muualta, kuten yksilon arvoista, asenteista, us-
komuksista ja tavoitteista (Jaakkola ym. 2017, 130-131). Yksi vastaajista oli
vastannut nain: "Usein muut asiat tuntuvat tarkedmmilta, kuin esim. lenkille
ldhteminen. Lapsen kanssa ulkoilu on usein itselle hiljiakseen kévelyéa, kun
(lasta) pitda seurailla’. Tasta voidaan paatella, etta kyseinen vastaaja koki ky-
selyyn vastaamishetkella muut asiat tarkeammaksi kuin liikunnan harrastami-

sen ja priorisoi asiansa niiden mukaan.

Vastaajista lahes kolme neljasosaa vastasi, etta he eivat olleet lopettaneet lii-
kunnan harrastamista silloisten opintojensa aikana. Hieman yli 15 prosenttia
vastaajista vastasi lopettaneensa liikkunnan harrastamisen, ja naiden vastaa-
jien kesken liikunnan harrastamisen lopetukselle kolmella neljasosalla vastaa-
jista syyksi nousi ajan puute. Hieman alle puolet vastaajista vastasivat syyna
olleen harrastamisen kalleuden. Naiden lisaksi lahes neljasosa vastasi, etta

opiskelupaikkakunnalla ei pysty harrastamaan kyseista harrastuslajia/muotoa.

Useissa aiemmissa tutkimuksissa on kaynyt ilmi, etta likunnan harrastaminen
on vahentynyt opiskeluiden edetessa (Uusimaki 2007, 16). Tutkimusten mu-

kaan syina liikuntaharrastuksen lopettamiselle voivat olla opiskeluun tai tyo-
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elamaan panostaminen, parisuhteen alkaminen tai perheen perustaminen (It-
konen & Kauravaara 2015, 145). Edelliseen kappaleeseen viitaten, vastauk-
sista ei suoranaisesti selvia, olivatko edella mainitut syyt vastaajien syina lii-

kuntaharrastuksen lopettamiselle.

Yli kolme neljasosaa niista vastaajista, joilla ei ollut ollut mitaan liikkuntaharras-
tusta olivat sita mielta, etta he voisivat alkaa harrastamaan liikkuntaa, mikali he
|oytaisivat heille mieleisia liikuntamuotoja tai -lajeja. Reilut kaksi kolmasosaa
vastaajista olivat sita mielta, etta he saattaisivat alkaa harrastamaan liikkuntaa,
jos sille olisi aikaa. Myos ”"jos minulla olisi varaa”, "jos minulla olisi parempi
fyysinen kunto” seka "jos saisin kaverini mukaan/jos kaverini alkaisi harrasta-

maan” olivat vaihtoehtoja, jotka kerasivat useilta vastaajilta vastauksia.

Tutkimusten mukaan liikuntaharrastuksen omaksuminen on prosessi, mika pi-
taa sisallaan useita vaiheita, kuten liikkunnan kokeilemista, kavereiden vaiku-
tusta, tietoisuuden heraamista, tietojen saantia, positiivista asennetta, moti-
vaation heraamista, taitojen oppimista, osallistumista seka harrastuksen pysy-
vaa omaksumista (Opetusministerio 2007, 145). Harrastuksen aloittaminen ja
sen jaaminen pysyvaksi osaksi elamaa ei ole yksinkertainen asia, vaan vaatii
monien asioiden omaksumista. Tarkeaa olisikin se, etta likuntamuoto tai -laji
olisi itselle mieluisa. (Itkonen & Kauravaara 2015, 160.) Liikuntamuodon tai -
lajin ollessa mielekas, se todennakoisesti auttaisi edistamaan liikuntaharras-

tuksen omaksumista ja nain ollen sen jatkumista.

Vastaaijilla oli mahdollisuus kirjoittaa liikuntamuotoja/lajeja, jotka heita kiinnos-
tavat, mikali liikunnan harrastamiseen ei olisi mitaan rajoittavia tekijoita. Vas-
tausten perusteella eniten kiinnostusta herattivat palloilulajit (joista padel nousi
useimmin esille), ratsastus ja tanssilajit. Kuntosaliharjoitteluun liittyvia vastauk-
sia tuli neljanneksi eniten ja viidenneksi eniten vastauksia sai kuntoilumuoto
CrossFit. Vastausten perusteella vastaajilla oli jonkinnakoista tietoisuutta seka

mielenkiintoa naita kyseisia lajeja kohtaan.

Opiskelupaikkakuntien liikuntapalveluihin liittyneiden kysymysten vastausten

perusteella tulokset osoittavat, etteivat kyselyyn vastanneet opiskelijat koke-
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neet olevansa kovin epatietoisia, mutta eivat kovin tietoisiakaan opiskelukau-
punkiensa alueiden liikuntaan ja harrastamiseen liittyvista palveluista ja mah-
dollisuuksista. Eniten vastaajat kayttivat kaupungin tai yksityisen toimijan tarjo-
amia palveluita. Neljasosa kyselyyn vastanneista ei kayttanyt minkaan tahon
tarjoamia liikunta- tai harrastuspalveluita ja vain hyvin pieni osa vastaajista

kaytti Xamkin tai urheiluseurojen palveluita.

Vastaajat saivat edellisen kysymyksen jalkeen valita, mitka tekijat nostaisivat
kiinnostusta liikunta- ja harrastuspalveluita kohtaan. Vastauksista nousi kolme
tekijaa, jotka saivat selvasti muita vaihtoehtoja enemman vastauksia. Ne olivat
edullisuus, hyva sijainti ja ajankaytollinen omaehtoisuus, eli palvelun kaytto-

mahdollisuus omiin aikatauluihin sopivasti.

Opiskelijaliikuntaliiton OLL:n (2021) mukaan liikkunnan harrastaminen ei ole
kovin edullista ja opiskelijoiden tulotaso on hyvin matala, silla suurin osa kuu-
kausituloista menee elamisen peruskustannuksiin. Nain ollen ylimaaraista ra-
haa ei juurikaan usein jaa liikuntaharrastuksiin kaytettavaksi. Korkeakoululii-
kunnassa on otettu huomioon opiskelijoiden taloudellinen tilanne. Teke-
mamme kyselytutkimuksen vastauksien perusteella selvisi, ettd monikaan ei
kayta korkeakoulun tarjoamia liikkuntapalveluita. Saattaa olla, etta korkeakoulu-
likuntaan liittyy myos aiemmin mainittuja muita esteita. Tulee myds ottaa huo-
mioon, ettda monet korkeakoulujen tarjoamat liikuntamahdollisuudet ovat ryh-
mamuotoisia, joka ei ole kaikille mielekas liikunnan muoto, kuten kuva 8 osoit-

taa.

9 POHDINTA

Valitsimme kolme keskeista tutkimuskysymysta, joiden valossa tarkastelimme
opinnaytetyotamme. Ensimmaiseksi kysymykseksi valikoitui "millaiset tekijat
vaikuttavat korkeakouluopiskelijoiden liikuntakayttaytymiseen”. Kysymykseen
saamamme vastaukset olivat linjassa teoriapohjan kanssa. Edella mainittuun
kysymykseen liittyen tutkimuskyselyn vastauksista selvisi, ettd suurimpia teki-

joita opiskelijoiden liikkkumattomuuteen olivat ajan riittamattdémyys, harrastami-
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sen kalleus ja jaksamiseen liittyvat esteet. Useiden tutkimusten mukaan opis-
kelijoiden liikunnan harrastaminen vahenee opiskeluiden edetessa (Uusimaki
2007, 16).

Pureuduimme kyselyssa lapsuuden aikaisiin vaikuttaviin tekijoihin, silla niilla
on iso vaikutus liikkuntakayttaytymiseen nykypaivana. Tutkimusten valossa
kaikki aikaisemmat liikuntatottumukset, jotka ovat lapsuudessa muovautuneet,
nakyvat liikuntakayttaytymisessamme myohemmin elamassa tavalla tai toi-
sella (Itkonen & Kauravaara 2015, 136). Vastauksista ilmeni, etta negatiivisia
tekijoita olivat monella vastaajalla olleet epapatevyyden kokeminen liikkunnan
suhteen. Yli puolella vastaajista kaverit olivat vaikuttaneet positiivisesti lilkkun-
takayttaytymiseen. Taman kysymyksen haasteena oli tutkimuksen nakokul-
masta se, etta likuntasuhteen kehittyminen voi olla tiedostamatonta ja sen ke-
hittyminen on monen tekijan summa. Kysymyksia laatiessa oli kaytanndssa
mahdotonta ottaa kaikkia mahdollisia yksittaisia tekijoitda huomioon. Vastaajan
voi olla my0s vaikea erottaa vaihtoehtojen joukosta tarkeimmat vaikuttavat te-
kijat. On otettava huomioon sekin, etta tutkimuskyselyyn vastanneilla oli lap-
suudestaan jo hyvin pitka aika, useimmilla oletettavasti jo parikymmenta
vuotta, joten vastaajat eivat ole valttamatta edes muistaneet hyvin, mitka teki-
jat ovat vaikuttaneet heidan liikkuntasuhteeseensa lapsuudessa. Erilaisten teki-
joiden vaikutuksen arvioiminen objektiivisesti voi muutenkin olla joillekin haas-

tavaa.

Vastaajat olivat padosin liikunnallisia, joka tulee ottaa huomioon opinnaytetyon
tutkimuskyselyn tuloksia arvioidessa. On huomionarvoista, etta vain kahdella
kyselyyn vastanneista oli negatiivinen tai hyvin negatiivinen suhtautuminen lii-

kuntaa kohtaan.

Toiseksi tutkimuskysymykseksi valikoitui "mita esteita ja mahdollisuuksia opis-
kelijoilla on liikunnan harrastamisen suhteen”. Vastaajilta 16ytyi paaosin sa-
moja harrastamisen syita, mita aiemmissakin tutkimuksissa on noussut esille.
Eniten vastauksia vaihtoehdoista saivat: terveydesta huolehtiminen, hyva olo,
stressin ja murheiden unohtaminen seka onnistumisen elamykset. Tutkimuk-
sissa on tarkasteltu merkityksia, joista tarkeimpia merkitysulottuvuuksia olivat

kilpailu, terveys ja kunto, nautinto ja rentoutuminen seka itsensa ilmaiseminen
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ja toteuttaminen (Itkonen & Kauravaara 2015, 146—-147). Esteiksi nousivat yli-
voimaisesti ajan riittamattomyys, jaksamattomuus seka aikaansaamattomuus
lahtea liikkumaan. Neljanneksi nousi esille harrastamisen kalleus. Vastauk-
sista ja tutkimusten valossa voidaan paatella, etta likunnan harrastamiseen
liittyvat liikkunnan harrastamisen esteet kumpuavat todennakoisesti yksilon ar-
voista, asenteista, uskomuksista ja tavoitteista (Jaakkola ym. 2017, 130-131).
Opinnaytetydbmme ei anna tarkempia vastauksia siita, mista nama esteet kum-
puavat. Kyselyn kysymykset ovat hyvin pintapuolisia. Mikali opinnaytetydomme
aihetta olisi rajattu enemman, olisimme pystyneet pureutumaan syvemmalle
kysymyksiin ja aiheisiin seka tarkentamaan niita. Tata kautta olisimme toden-

nakoisesti saaneet tarkempia, moniulotteisimpia ja syvallisempia vastauksia.

Kolmantena tutkimuskysymyksena oli "mita vaikutuksia opiskelupaikkakunnan
likunta- ja harrastepalveluilla on korkeakouluopiskelijoiden liikuntakayttaytymi-
seen”. Kyselyyn vastanneet kayttivat eniten yksityisen tahon tai kaupungin tar-
joamia liikuntaan ja harrastamiseen liittyvia palveluita. Hyvin pieni osa vastan-
neista kaytti Xamkin tai urheiluseurojen palveluita. Tassa kysymyksessa oli
hyvin suurena riskina se, etta vastaaja ei ole ollut tietoinen, mitka kaikki kuulu-
vat kaupungin tarjoamiin palveluihin, tai mita vastaaja edes itse kokee palve-
luksi. Osasimme ottaa tdman riskin huomioon kyselyssa ja kerroimme kysy-
myksen yhteydessa esimerkkeja Kotkan, Mikkelin ja Savonlinnan tarjoamista
likunta- ja harrastuspalveluista. Eraassa kysymyksessa vastaajat saivat valita,
mitka tekijat nostaisivat kiinnostusta liikunta- ja harrastuspalveluita kohtaan.
Naista tekijoista eniten vastatuimmaksi nousivat edullisuus, hyva sijainti ja

ajankaytollinen omaehtoisuus.

On otettava huomioon, ettéd Kaakkois-Suomen sairaanhoitaja- ja sosiono-
miopiskelijat edustavat vain hyvin pientd osaa Suomen korkeakouluopiskeli-
joista, jolloin tulokset edustavat varsin heikosti suurta massaa korkeakoulu-
opiskelijoista. Taten taman opinnaytetyon tulosten yleistaminen laajemmalle
osalle korkeakouluopiskelijoista ei ole kovin luotettavaa. Suuremman otannan
saaminen kyselytutkimuksen kohderyhmaksi vaatisi paljon enemman resurs-
seja tutkimuksen tekijoilta seka enemman esimerkiksi hyvaksytyksia ja tutki-
muslupia. Ainakaan taman opinnaytetyon tapauksessa se ei olisi ollut kaytan-

ndssa mahdollista tai edes jarkevaa, ottaen huomioon AMK-opinnaytetdiden
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tekemiseen sidotun opintopiste- ja tuntimaaran, joka on verrattain pieni esi-

merkiksi pro gradu -tutkielmaan verrattuna.

Mainittakoon, etta likunnanohjaajia emme halunneet tutkimuskyselyn kohde-
ryhmaksi sen takia, silla mikali he olisivat olleet kohderyhmana, olisimme saa-
neet vastauksia vain yhdelta opiskelupaikkakunnalta (mikali opinnaytetyon toi-
meksiantajana olisi siis tassakin tapauksessa ollut Kaakkois-Suomen ammatti-
korkeakoulu) ja siltd osin tulokset olisivat olleet suppeampia. Liikunnanohjaa-
jat olisivat muutenkin olleet "Thuonompi” vaihtoehto edustamaan yleista otantaa
korkeakoululaisista, silla he oletettavasti olisivat saattaneet olla huomattavasti
likunnallisempia ja enemman liikunnasta kiinnostuneita alavalintansa takia
verrattuna muihin korkeakoulualoihin ja taten tutkimus olisi todennakoisesti
antanut "vaaristyneitd” tuloksia korkeakoululaisten liikuntakayttaytymisesta

yleisella tasolla.

Kyselya tehdessamme kysymyksia seka vastauksia piti pohtia monesta eri na-
kokulmasta ja pyrkia ottamaan huomioon kaikki mahdolliset vaikuttavat tekijat.
Pyrkimyksenamme kyselyssa oli tietenkin aukottomuus seka tulkinnanvaratto-
muus. Onnistuimme mielestamme kirjoittamaan kysymykset seka vastaus-
vaihtoehdot niin, ettd mahdollisimman monet vastaajat ymmartaisivat ne oi-
kein ja etta tulkinnanvaraisuutta jaisi mahdollisimman vahan. Moniin kysymyk-
siin seka vastauksiin lisasimme sulkujen sisalle tdsmentavaa tietoa (esimerk-

keja) tulkinnanvaraisuuden pienentamiseksi.

Joitakin virheita teimme silti; liikuntasuhteeseen seka negatiivisesti etta positii-
visesti vaikuttaneihin tekijoihin littyvaan kysymykseen unohdimme listata vaih-
toehtoihin vaihtoehdon "ei mikaan”, jolloin jotkin vastaajat olivat kirjoittaneet
kyseisen vastauksen "muu, mika?” -tekstikenttaan. Liikuntasuhteeseen positii-
visesti vaikuttaneisiin tekijoihin liittyvaan kysymykseen unohdimme lisata vas-
tauksen “sisarusten vaikutus/esimerkki”, jonka kaksi vastaajaa olivat lisdnneet
"muu, mika?” -vastauslaatikkoon. Onnistuimme mielestamme kirjoittamaan ky-
symykset seka vastausvaihtoehdot siten, etta mahdollisimman monet vastaa-
jat ymmartaisivat ne oikein ja etta tulkinnanvaraisuutta jaisi mahdollisimman
vahan. Moniin kysymyksiin seka vastauksiin lisdsimme sulkujen sisalle tas-

mentavaa tietoa (esimerkkeja) tulkinnanvaraisuuden pienentamiseksi. Tosin
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nain jalkeenpain ajateltuna kysymys "onko liikunta-aktiivisuutesi tai suhtautu-
misesi liikuntaan muuttunut viimeisen kymmenen vuoden aikana?” oli kehnosti
laadittu, silla kysymys olettaa, etta nuo kaksi asiaa liittyvat poikkeuksetta toi-
siinsa. Nama olisi pitanyt eritella kahteen erilliseen kysymykseen tai jattaa toi-
nen naista pois. Nyt emme tarkkaan ottaen tieda, kumpaanko asiaan liittyen

vastaajat ovat vastanneet.

Mikali tekisimme tutkimuskyselyn uudestaan, painottaisimme enemman liikun-
nan merkityksia kyselyssamme ja kysymyksissa sita, mista vastaaja saa iloa
ja nautintoa. Terveysliikuntaa taytyisi korostaa, eika sita pitaisi mieltaa tai ko-
rostaa valttamatta harrastukseksi. Arkiset tyo- tai koulumatkapyorailyt tai -ka-
velyt, puutarhatyot, siivoukset ynna muut hyotyliikunnat ovat hyvin tarkea osa
fyysista aktiivisuutta ja varsinaiset liikuntaharrastukset ovat mielestamme
pelkka "jaavuoren huippu” paivittaisen liikunta-aktiivisuuden kannalta. Aktiivi-
nen elamantyyli voi joillakin riittda yllapitdmaan hyvaa kuntoa ja terveytta,
vaikka varsinaisia saannollisia harrastuksia yksilolla ei olisikaan. Tassakin tul-
laan paljon liikunnan mieltamiseen ja siihen, mita kukakin kokee liikunnaksi tai
ylipaataan fyysiseksi aktiivisuudeksi. Selkeita rajoja kun on vaikea maarittaa,
silla likunnan tai harrastamisen mieltaminen on hyvin yksildllista, johon vaikut-
taa monet asiat mm. elamantyyli, fyysinen aktiivisuus, liikuntatausta, kasvatus

ja perhe.

Aihepiiri oli hyvin laaja ja meille kiintoisa. Opinnaytetyon aihetta olisi kannatta-
nut rajata vielakin enemman, silla kasittelimme aihetta monesta eri nakokul-
masta laajasti. Aiheen rajaaminen olisi auttanut meita paasemaan syvemmalle
johonkin tiettyyn teemaan ja pitamaan paremmin kiinni "punaisesta langasta”.
Onnistuimme hyddyntamaan opinnaytetydssa opinnoissamme aiemmin saa-

tuja oppeja monipuolisesti.

9.1 Toimenpide-ehdotukset toimeksiantajalle

Tutkimuskyselyn kysymyksen "Kuinka tietoinen koet olevasi opiskelukaupun-

kisi alueen liikuntaan ja harrastamiseen liittyvista palveluista ja mahdollisuuk-
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sista?” tulokset osoittavat, etteivat vastaajat kokeneet olevansa kovin epatie-
toisia, mutta eivat kovin tietoisiakaan opiskelukaupunkiensa alueiden liikun-

taan ja harrastamiseen liittyvista palveluista ja mahdollisuuksista.

Koemme, etta liikunta- ja harrastuspalveluiden kayttomahdollisuuksien esille
tuomisessa ja ilmoittamisessa on kaupungin lisaksi myos korkeakouluilla tar-
kea rooli. Tahan voisi vastauksien perusteella toivoa jonkinasteista paran-
nusta toimeksiantajamme puolesta, vaikkapa tarkistaa, onko eri ilmoituska-
navien saavuttavuus tarpeeksi tehokasta ja miten tiedottamista naista asioista
voisi parantaa. Tahan peilaten, olimme siitd melko yllattyneita, kun tutkimusky-
selyyn sisaltyneen kysymyksen "Minka toimijan/toimijoiden tarjoamia liikunta-
ja harrastusmahdollisuuksia kaytat useimmiten?” vastausten perusteella vain
12 prosenttia kyselyyn vastaajista kaytti Xamkin tarjoamia liikunta- ja harras-
tusmahdollisuuksia. Toki tama voi johtua monestakin eri asiasta, mutta ylei-
sesti ottaen parempi tietoisuus Xamkin harrastus- ja liikkuntapalveluiden kaytto-

mahdollisuuksista tuskin ainakaan olisi tatd maaraa alentanut.

Toimeksiantajamme voi myos hyddyntaa kysymyksesta "Jos ei olisi rajoittavia
tekijoita, mita liikkuntaharrastusta/harrastuksia haluaisit kokeilla tai alkaa har-
rastamaan?” saatuja vastauksia. Kuten vastauksista (ks. liite 4) tulee ilmi, kiin-
nostusta herattivat monet lilkkuntaharrastusmuodot, joita Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulun kampukset eivat ole viela tarjonneet. Naista harrastus-
muodoista useita, esimerkiksi taloudellisten syiden takia, olisi kuitenkin kay-
tanndssa hyvin vaikeaa toteuttaa, mutta vastausten joukossa oli myos monia

taysin realistisia vaihtoehtoja.
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Liite 1/1
TUTKIMUSKYSELY

Liikunnan mielekkyyden merkitys jatkuvouden kannalta -opinniytetyon
tutkimuskysely

Kysely on osa tutkimuksellista opinnédytetydti. Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista ja vastaaminen tapahtuu anonyymisti.

Kyselyyn vastaamiseen menee aikaa noin 5-10 minuuttia.

PERUSTIEDOT

1. Sukupuolesi? *
O Nainen

O Mies

O Muu

O En halua kertoa

2. Miti tutkintoa opiskelet? *

O Sairaanhoitaja

o Sosionomi

3. Mini vuonna olet aloittanut nykyisen tutkintosi opiskelun? *

O 2019 tai aiemmin

QO 2020
QO 2021
O 2022
O 2023

4. Paikkakunta, jossa opiskelet? *

O Savonlinna
O Kotka
O Mikkeli

LIIKUNTASUHDE
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Seuraavassa osiossa kdydidn ldpi suhtautumistasi litkuntaan ja sen merkityksii sinulle. Liikunnan merkityksilld tarkoitetaan niitd
asioita, jotka saavat sinut litkkumaan ja selittdvit sitd, miksi liikut.

5. Minkiilainen on yleisesti ottaen suhtautumisesi lilkuntaa kohtaan? *

1 2 3 4 5

Hyvin negatiivinen O O O O O Hyvin positiivinen

6. Miksi liikut/harrastat liikuntaa? Valitse enintiiin viisi tirkeinti vaihtoehtoa. *

D Kilpailuvietin takia/koska pidiin liikkunnassa tirkeéné kilpailua

D Haluan pitié huolta terveydestini

D Haluan kehittyd (esim. tietyssi lajissa)

D Saan onnistumisen eldmyksid

D Sosiaalisten suhteiden yllipitimiseksi/koska se on yhteistd toimintaa kavereiden kanssa
D Murheiden unohtamiseksi/stressin lievittimiseksi

D Paremman ulkonion saavuttamiseksi

|:| Hienojen vaatteiden/viilineiden kiyttimisen vuoksi

D Saan siitd hyvid oloa/se tuo mielihyvii

D En harrasta litkuntaa ollenkaan

|:| Muu, miké?

Iy

7. Liikuntasuhde koostuu monesta tekijistii ja se kehittyy voimakkaimmin lapsuudessa. Mitké
tekijit ovat mielestisi vaikuttaneet lilkuntasuhteeseesi positiivisesti? Voit valita useamman
vaihtoehdon, *

D Huoltajien kulttuuripddoma (esim. tietotaito, kokemukset, suhteet, kaikki ei-taloudellinen piioma)

D Huoltajien taloudellinen (rahallinen) piddoma

D Kaverit

|:| Koulu

D Y mpériston/asuinpaikan tarjoamat mahdollisuudet

D Huoltajien esimerkki/eliméntyyli

[ Media

D Koettu liikunnallinen pitevyys

D En osaa sanoa

D Hyva terveys yleisesti ottaen (ei esim. merkittdvid vammoja tai sairauksia)

[ Mun, mika?
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T

8. Liikuntasuhde koostuu monesta tekijisti ja se kehittyy voimakkaimmin lapsuudessa. Mitki

tekijit ovat vaikuttaneet liikuntasuhteeseesi negatiivisesti? Voit valita useamman vaihtoehdon.
*

D Huoltajien kulttuuripdioma (tietotaito,, kokemukset, suhteet, kaikki ei-taloudellinen padoma)
D Huoltajien taloudellinen (rahallinen) pddoma

D Kaverit

D Koulu

D Ympiristén tarjoamat mahdollisuudet

D Huoltajien esimerkki/eliméntyyli

[] Media

D Koettu liikunnallinen epépitevyys (esim. epdonnistumiset tai parjaimittdmyyden tunne)

D En osaa sanoa

D Ongelmat terveyden kanssa (esim. vammat tai sairaudet tai muut rajoittavat tekijat)

[ Mun, mika?

9. Onko liikunta-aktiivisuutesi tai suhtautumisesi lilkuntaan muuttunut viimeisen kymmenen

vuoden aikana? *

QO ki
QO Ei

Kysymyksen saannot

Onko liikunta-aktiivisuutesi tai suhtautumisesi liikuntaan muuttunut viimeisen kymmenen vuoden
aikana?

Kylla
Saantd: Nayta kysymyksia
Jos vaihtoehto on valittu Nayté kysymyksia Mitka tekijat ovat vaikuttaneet liikunta-aktiivisuuteesi tai
liikuntaan suhteutumiseesi muuttumiseen?

Ei
Ei vaihtoehdon saantoja

10, Mitki tekijéit ovat vaikuttaneet liikunta-aktiivisuuteesi tai lilkuntaan suhteutumiseesi

muuttumiseen? *
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Kysymyksen s&annét
Mitka tekijat ovat vaikuttaneet liikunta-aktiivisuuteesi tai lilkuntaan suhteutumiseesi muuttumiseen?

Ei vield kysymyssaintoja

Kysymys Onko liikunta-aktiivisuutesi tai suhtautumisesi liikuntaan muuttunut viimeisen kymmenen
vuoden aikana? on Nédyid kysymyksid saanto télle kysymykselle

LIIKUNNAN HARRASTAMINEN

Liikunnan harrastamisella tarkoitetaan vapaa-ajalla tapahtuvaa sdanndllistd, suunniteltua ja omaehtoista litkuntaa, jolla pyritddn
parantamaan tai ylldpitdimain fyysistd kuntoa.

11. Kuinka usein harrastat liikuntaa viikossa? *

O Viidesti tai useammin

O 3-4 kertaa
O 1-2 kertaa

O Harvemmin kuin kerran viikossa

O En harrasta litkuntaa ollenkaan

12. Milli tavalla harrastat lilkuntaa mieluiten? Voit valita enintiin kolme vaihtoehtoa. *

D Kaverin/kaverciden kanssa
[ Yksin

|:| Ryhmiliikunnassa

D Joukkueessa

D Kumppanini kanssa

D En harrasta liikuntaa
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13. Mitki seuraavista asioista ovat yleisimpii esteiti/rajoittavia tekijoiti lilkunnan
harrastamisesi suhteen? Voit valita useamman vaihtoehdon. *

D Terveydelliset syyt tai vammat rajoittavat

[ Aikani ei riia

D En jaksa lihted liikkumaan

D Liikunta on tylsda/ikavéa

D Hikoilu tuntuu inhottavalta

D En saa aikaiseksi liikkkumaan lihtemisti

D Pelkiin loukkaantuvani

D Kumppanini ¢i harrasta liikuntaa

|:| Liian kallista/ei ole varaa harrastusviilineisiin tai -kustannuksiin

D Harrastuspaikat ovat liian kaukana

D Paikkakunnallani ei jirjesteté/ei pysty harrastamaan minua kiinnostavaa lajia/harrastusmuotoa
D Koen litkunnan hyddyttéméksi/tarpeettomaksi minulle

D Minulla ei ole kulkuviilinettd, jolla péiisisin harrastuksiin

D Minulla ei ole juurikaan esteité lilkunnan suhteen

D Tunnen hipedd harrastaessani liikuntaa (esim. ulkondkopaineiden vuoksi)

D Minulla on traumoja litkunnan harrastamisen suhteen (esim. koululiikunnasta)

D Kaverini ei harrasta liikkuntaa

D Muu, miki?

14. Oletko lopettanut jonkin liikuntaharrastuksen nykyisten opintojesi aikana? *

O vl
Q

O Minulla ei ole ollut mitéién liikuntaharrastusta
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Kysymyksen saannot
Oletko lopettanut jonkin lilkkuntaharrastuksen nykyisten opintojesi aikana?

Kylla
Saanto: Nayta kysymyksia
Jos vaihtoehto on valittu Nayta kysymyksia Mitk& ovat olleet syitd harrastuksen lopettamiselle? Voit
valita useamman vaihtoehdon.

Ei
Ei vaihtoehdon saantdja

Minulla ei ole ollut mitéén liikuntaharrastusta
Saantd: Naytéd kysymyksia
Jos vaihtoehto on valittu Nayta kysymyksia Mika voisi saada sinut aloittamaan liikuntaharrastuksen?
Voit valita useamman vaihtoehdon.

15. Miki voisi saada sinut aloittamaan liikuntaharrastuksen? Voit valita useamman
vaihtoehdon. *

D Jos minulla olisi varaa

D Jos loytiisin itselleni micluisan liikkuntamuodon/lajin

|:| Jos minulla olisi parempi fyysinen kunto

D Jos ei olisi henkisesti rajoittavia tekijoiti (esim. uskallus tai ulkondk&paineet)

D Jos olisi aikaa harrastaa

D Jos minulla olisi hyvét/riittivit varusteet tai vilineet

D Jos saisin kaverini mukaan/jos kaverini alkaisi harrastamaan

D Jos saisin kumppanini mukaan harrastamaan/jos kumppanini alkaisi harrastamaan
D Tuskin mikéan

D Jokin muu, miki?

Kysymyksen saannét
Miké voisi saada sinut aloittamaan liikuntaharrastuksen? Voit valita useamman vaihtoehdon.

Ei vield kysymyssaadntdjd

Kysymys Oletko lopettanut jenkin liikkuntaharrastuksen nykyisten opintojesi aikana? on N&ytad kysymyksid
saanto talle kysymykselle
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16. Mitki ovat olleet syiti harrastuksen lopettamiselle? Voit valita useamman vaihtoehdon. *
[ Miclenkiinto hiipui

|:| Ei varaa harrastaa/liian kallista

D Opiskelupaikkakunnallani ei pysty harrastamaan kyseisti harrastuslajia/muotoa

D En ole ottanut vield selvii opiskelupaikkakuntani harrastusmahdollisuuksista

D Ei harrastuskavereita

D Ajan puute

D Loukkaantumisen, sairauden tai vamman takia

D Muu, miki?

Kysymyksen saannot
Mitk& ovat olleet syitd harrastuksen lopettamiselle? Voit valita useamman vaihtoehdon.

Ei vield kysymyssdantdji

Kysymys Oletko lopettanut jonkin lilkkuntaharrastuksen nykyisten opintojesi aikana? on Né&ytad kysymyksid
saanto talle kysymykselle

17. Jos ei olisi rajoittavia tekijéitid, mité liikuntaharrastusta/harrastuksia haluaisit kokeilla tai
alkaa harrastamaan?

PATKKAKUNNAN TARJOAMAT LITKUNTA- JA HARRASTUSMAHDOLLISUUDET

Esimerkkejd kaupunkien tarjoamista liikunta- ja harrastusmahdollisuuksista:

Savonlinna: frisbecgolfradat, hiihtoladut, kuntoradat, jalkapallohalli, jadhalli, jadkickkokaukalot ja muut luistclualucet,
luontopolut, Savonlinnan liikuntahalli, Savonrannan liikuntapalvelut, uimahalli, uimapaikat, urheilukentit seki erilaiset ohjatut

litkunnat.

Mikkeli: hiihtoladut, ulkoilureitit, jadkentit, kuntoradat, skeittiparkki, uimaranta, kenttédalueet, kuntosalit, kuplahalli, liikuntasalit,

beach volley -kentit, frisbeegolfradat, kuntoportaat seké erilaiset ohjatut litkunnat.
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Kotka: kuntosalit, uimahallit, urheilukentét, liikkuntahallit, frisbecgolfradat, urheilutalot, kuntoradat, hiihtoladut, pyériily- ja
kivelyreitit, luistelukentit, lihiliikuntapaikat scki erilaiset ohjatut litkunnat.

18. Minkii toimijan/toimijoiden tarjoamia liikunta- ja harrastusmahdollisuuksia kiytit
useimmiten? Voit valita useamman vaihtoehdon. *

D Kaupungin/kunnan

D Seuran/seurojen

D Xamkin

|:| Muiden yksityisten toimijoiden Kuin seurojen tai Xamkin (esim. yksityiset kuntosalit)

D Yhdistysten

D Muiden oppilaitosten kuin Xamkin

D En kiyti liikuntapalveluita

D Muun toimijan, minka?

19, Kuinka tietoinen koet olevasi opiskelukaupunkisi alueen liikuntaan ja harrastamiseen
liittyvistd palveluista ja mahdollisuuksista? *

Hyvin epiitietoinen . Hyvin tietoinen
0 5

20. Mitki ovat mielestiisi tirkeimpii tekijoitd lisifimifin kiinnostustasi liikunta- ja
harrastuspalveluihin ja/tai saavat/saisivat sinut kiiyttiimiiiin niitd? Valitse enintiiin viisi
tirkeinti vaihtoehtoa. *

D Edullisuus tai ilmaisuus (esim. kdyttdmaksut ja/tai vilineet)

D Kiiytén turvallisuus

D Vastuullisuus

D Saannollinen yllapito ja huolto (esim. tilat, vilineet, radat...)

D Trendikkyys

D Mainostaminen/tiedottaminen

D Hyvii sijainti

D Helppokiiyttdisyys

D Ohjaajien ammattitaitoisuus (mikéli ohjattua liikkuntaa)

D Erikoisuus tai ainutlaatuisuus

D Mukavat ohjaajat/ohjaajien hyvi asenne (mikili ohjattua liikuntaa)

D Tuntien/kiyttdvuorojen siinndllisyys
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D Hyvi ilmapiiri kanssaharrastajien keskuudessa (esim. kuntosalcilla tai scuroissa)
|:| Kavereiden tai liheisten kiinnostus lajia/palvelua kohtaan

D Omaehtoisuus ajankéytollisesti (palvelu kaytettavissa silloin, kun itselle sopii)
D Thaillun/ihailtujen huippu-urheilijoiden, -urheilijan tai joukkueen menestys lajissa

[ Muu, mika?

21. Mikiili haluat osallistua Xamk-hupparin arvontaan, jiti koulun (xamk.fi-

loppuinen) sihkopostiosoitteesi tihin. Vastauksiasi ei voida yhdistia yhteystietoihisi.

Sihkoposti
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Hei!

Olemme Janne ja Janina, likunnanohjaajaopiskelijat Savonlinnan kampuk-
selta. Tutkimme opinnaytetydssamme lilkkunnan mielekkyytta ja sen vaikutusta
likunnan jatkuvuuteen. Keskeisena tutkimusmenetelmanamme on tutkimusky-
sely, joka on kohdennettu Xamkin sairaanhoitaja- ja sosionomiopiskelijoille.
Toimeksiantajamme on Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu. Vastaamalla
kyselyyn annat meille hyvin arvokasta tietoa opinnaytetyohomme. Jokainen

vastaus on meille todella tarkea tutkimuksen onnistumisen kannalta.

Kyselyyn vastaaminen tapahtuu anonyymisti. Jattamalla sahkopostisi kyselyn
lopussa voit osallistua arvontaan, jossa voit voittaa Xamk-hupparin. Yhteystie-
tojasi ei voida yhdistaa vastauksiisi. Vastaathan kyselyyn 7.5. mennessa. Ky-

selyyn vastaamiseen menee aikaa n. 5—10 minuuttia.

Kiitamme jo etukateen kyselyyn vastaamisesta!

Terveisin,

Janne Julkunen & Janina Hyvarinen seka opinnaytetydohjaajamme Sami

Huoman
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Moikka!

Olethan muistanut vastata kyselyyn, joka on kohdennettu Xamkin sairaanhoi-
taja- ja sosionomiopiskelijoille, jossa tutkimme liikkunnan mielekkyytta ja sen

vaikutusta liikkunnan jatkuvuuteen. Jos olet jo vastannut kyselyyn, voit jat-
taa taman viestin huomiotta. Mikali et ole viela vastannut, vastaathan kyse-
lyyn viikon kuluessa. Jokainen vastaus on meille hyvin tarkea. Kyselyyn vas-

taamiseen menee n. 5—10 minuuttia.

Kyselyyn vastaaminen tapahtuu anonyymisti. Jattdmalla sahkopostisi kyselyn
lopussa voit osallistua arvontaan, jossa voit voittaa Xamk-hupparin. Yhteystie-
tojasi ei voida yhdistaa vastauksiisi.

Kiitamme jo etukateen kyselyyn vastaamisesta!

Terveisin likunnanohjaajaopiskelijat Janne Julkunen & Janina Hyvarinen seka

opinnaytetydohjaajamme Sami Huoman
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Liikunnan mielekkyyden merkitys jatkuvuuden kannalta -opinnaytetyon
tutkimuskysely

Vastaajien kokonaismaara: 109

Sukupuolesi?

Vastaajien maara: 109

0% 10% 20% 30% 40% 50% G0% 70% 80% 0%

Mainen

Mies

Muu

En halua kertoa

n Prosentti

Nainen 93 85,3%
Mies 15 13,8%
Muu 0 0,0%
En halua kertoa 1 0,9%
Mita tutkintoa opiskelet?

Vastaajien maara: 109

0% 5% 10% 5%  20%  25% 0% 3%  40% 4%  50% 5%  G0% 5%  T0%  75%  80%

Sairaanhoitaja

Sosionomi

n Prosentti

Sairaanhoitaja 86 78,9%

Sosionomi 23 21.1%
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Mina vuonna olet aloittanut nykyisen tutkintosi opiskelun?

Vastaajien maara: 109

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

2019 tai aiemmin

2020

n Prosentti
2019 tai aiemmin 3 2,7%
2020 21 19,3%
2021 44 40,4%
2022 26 23,8%
2023 15 13,8%
Paikkakunta, jossa opiskelet?
Vastaajien maara: 109

Savonlinna

Kotka

Mikkel

n Prosentti
Savonlinna 61 56,0%
Kotka 48 44,0%
Mikkeli 0 0,0%
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Minkalainen on yleisesti ottaen suhtautumisesi liikuntaa kohtaan?

Vastaajien maara: 109

Hyvin negatiivinen II 321% 43 1% Hyvin positivinen

‘ 81 &2 [ 3] [ 1 &5 ‘
Me-
Yht- R
1 2 3 4 5 eens | Keski | di-
5 arvo aan

Hyvin |1 1 25 35 47 Hyvin | 109 4,2 4,0

negatii (0,9 0,9 [230 |[321 [43,1 |Positi
vinen | oy % % % % vinen

Yht- 1, 1 |25 |35 |a7 109 |42 |40
eensa
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Miksi liikut/harrastat liikuntaa? Valitse enintaan viisi tarkeinta vaihtoeh-
toa.

Vastaajien maara: 109, valittujen vastausten lukumaara: 428

0% 10% 20% 0% 40% 50% 60% 70% 0% a0%

Kilpailuvietin takia/koska pidan likunnassa tarkedna
kilpailua

Haluan pitda huolta terveydestani

Haluan kehittyd (esim. tietyssa lajissa)

Saan onnistumisen elamyksia

Sosiaalisten suhteiden yll&pitdmiseksi/koska se on
yhieistd toimintaa kavereiden kanssa

Murheiden unohtamiseksi/stressin lievittamiseksi

Paremman ulkonddn saavuttamiseksi

Hiencjen vaatteidenfvalineiden kayttamisen vuoksi

Saan siitd hyva3 oloalse tuo mielihyvaa

En harrasta lilkuntaa ollenkaan

Muu, mika?

n | Prosentti
llﬁi;pailuvietin takia/koska pidan liikkunnassa tarkeana kilpai- 10| 9,2%
Haluan pitaa huolta terveydestani 93 | 85,3%
Haluan kehittya (esim. tietyssa lajissa) 28 | 25,7%
Saan onnistumisen elamyksia 53 | 48,6%
Sosiaalisten suhteiden yllapitamiseksi/koska se on yhteista o
toimintaa kavereiden kanssa 27 | 24.8%
Murheiden unohtamiseksi/stressin lievittdmiseksi 77 | 70,6%
Paremman ulkonadn saavuttamiseksi 42 | 38,5%
Hienojen vaatteiden/valineiden kayttdmisen vuoksi 2 11,8%
Saan siita hyvaa oloa/se tuo mielihyvaa 87 179,8%
En harrasta liikuntaa ollenkaan 5 |4,6%
Muu, mika? 4 | 3,7%
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Lisatekstikenttaan annetut vastaukset

Vastausvaihtoeh- Teksti

dot

Muu, mika? Esimerkkina lapselle

MUl mika? parantga jakasamista tyossa seka kehittaa hapenot-

tokykya
Muu, mika? Koiran kanssa ulkoilu ja retkeily on mukavaa
Muu, mika? terve elma on tarkea

Liikuntasuhde koostuu monesta tekijasta ja se kehittyy voimakkaimmin
lapsuudessa. Mitka tekijat ovat mielestasi vaikuttaneet liikuntasuhtee-
seesi positiivisesti? Voit valita useamman vaihtoehdon.

Vastaajien maara: 109, valittujen vastausten lukumaara: 344

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60%

Hupltajien kulttuuripddoma (esim. tietotaito
kokemukset, suhteet, kaikki ei-taloudellinen padoma)

Huoltajien taloudellinen (rahallinen) pa&oma

Kaverit

Koulu

¥ mpéristén/asuinpaikan tarjoamat mahdolisuudet

Huoltajien esimerkki/eldmantyyl

Media

Koettu likunnallinen patevyys

En osaa sanoa

Hywa terveys yleisesti ottaen (ei esim merkittivid
vammoja tai sairauksia)

Muu, mika?
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n | Prosentti

Huoltajien kulttuuripddaoma (esim. tietotaito, kokemukset, o

suhteet, kaikki ei-taloudellinen paaoma) 20118,3%
Huoltajien taloudellinen (rahallinen) padoma 21 119,3%
Kaverit 63 | 57,8%
Koulu 41 | 37,6%
Ympariston/asuinpaikan tarjoamat mahdollisuudet 48 | 44,0%
Huoltajien esimerkki/elamantyyli 42 | 38,5%
Media 151 13,8%
Koettu liikunnallinen patevyys 24 | 22,0%
En osaa sanoa 8 |7,3%

;)i/\;z itearl]/l(esyzz)ylelsestl ottaen (ei esim. merkittavia vammoja 58 | 53.2%
Muu, mika? 4 |3,7%

Lisatekstikenttaan annetut vastaukset

Vastausvaihtoeh- Teksti

dot

Muu. mika? Liikuntasuhteeni ei ole positiivinen, en tunnista positii-
’ ' visia vaikutuksia oikeastaan ollenkaan

Muu, mika? Sisaruksen esimerkki

Muu, mika? Lemmikit

Muu, mika? sisaruksien esimerkkKi

Liikuntasuhde koostuu monesta tekijasta ja se kehittyy voimakkaimmin
lapsuudessa. Mitka tekijat ovat vaikuttaneet liikuntasuhteeseesi negatii-
visesti? Voit valita useamman vaihtoehdon.

Vastaajien maara: 109, valittujen vastausten lukumaara: 225
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0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 350% 40% 450%

Huoltajien kulttuuripddoma (tietotaito,, kokemukset
suhteet, kaikki ei-taloudellinen paioma)

Huoltajien taloudellinen (rahallinen) pa&oma

Kaverit

Koulu

Y'mpériston tarjopamat mahdollisuudet

Huoltajien esimerkki/elamantyyl

Media

Koettu liikunnallinen epdpétevyys (esim
epaonnistumiset tai parjaamattémyyden tunne)

En 0saa sanoa

Ongelmat terveyden kanssa (esim. vammat tai
sairaudet tai muut rajoittavat tekijat)

Muu, mika?

n | Prosentti

Huoltajien kulttuuripddoma (tietotaito,, kokemukset, suhteet,

kaikki ei-taloudellinen paaoma) 1019,2%

Huoltajien taloudellinen (rahallinen) padoma 28 | 25,7%
Kaverit 9 |8,3%

Koulu 29 | 26,6%
Ympariston tarjoamat mahdollisuudet 16 | 14,7%
Huoltajien esimerkki/elamantyyli 24 | 22,0%
Media 17 | 15,6%
Koettu liikunnallinen epapatevyys (esim. epaonnistumiset 45 | 41.3%

tai parjgdmattomyyden tunne)

En osaa sanoa 22 | 20,2%

Ongelmat terveyden kanssa (esim. vammat tai sairaudet tai o
. 21 119,3%
muut rajoittavat tekijat)

Muu, mika? 4 |3, 7%
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Lisatekstikenttaan annetut vastaukset

Vastausvaihtoeh- Teksti
dot
Muu, mika? en suhtaudu liikuntaan negatiivisesti
Muu, mika? Lahgs kaikkiin hgrra_stuksnn_ liittyy kilpailu ja itse en
ole tippaakaan kilpailuhenkinen.
Muu, mika? Ei mikaan.
- Liikunta on aina ollut tarkeaa, ei negatiivista suhtautu-
Muu, mika? mista

Onko liikunta-aktiivisuutesi tai suhtautumisesi liikuntaan muuttunut vii-
meisen kymmenen vuoden aikana?

Vastaajien maara: 109

Kyl

Ei

n Prosentti
Kylla 66 60,6%
Ei 43 39.4%

Mitka tekijat ovat vaikuttaneet liikunta-aktiivisuuteesi tai liikuntaan suh-
teutumiseesi muuttumiseen?

Vastaajien maara: 66

Oma sairaus jonka vuoksi likunta on ollut haastavaa

Tutustuin kuntosalilla treenaamiseen ja innostuin siita

Kun huomasin etta juoksin puolimaratonin ihan ok aikaan treenaamatta an-
toi se intoa jatkaa juoksemista. Myos poliisikoulun paasykokeisiin treenaa-
minen kohotti kuntoa sen verran etta eihan sita voinut enaa lopettaa vaikka
ei kouluun paassytkaan.

Terveydelliset muutokset

Tyot, opiskelu ja kaverit

Ymmarrys oman terveyden tarkeydesta ja likunnan suuri merkitys sille.
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Perheeseen hankittu koira lisasi likunnan maaraa.

Ty0 suhteen aloitus lisasi myds liikunnan maaraa, koska jotain liikuntaa tay-
tyy harrastaa palautuakseen tyosta.

Kun saa puolison mukaan lenkille tai hiihtoladulle, niin tulee mentya pidempi
matka.

Ajanpuute, vasymys, vuorotyo ja opiskelu.

Elamantilanne: perhe (pienet lapset), tyo, opiskelu (ensin mies opiskeli nelja
vuotta ja sitten aloitin omat opiskelut)

Parisuhde seka koira

Oma aikuistuminen ja sen johdosta oppiminen siihen, etta lilkkunta tuo hyvaa
oloa

Liikunta lisdantynyt ian myota

Elaman tilanne vaikuttaa paljon onko jaksamista ja aikaa kayda urheile-
massa sillai miten haluaa.

Liikunta ei ole enaa hampaat irvessa jumppaamista vaan enemman lem-
peaa liikkkumista.

Media ja ulkonakopaine

Opiskelu aikana ainakin se jotta paasee eroon koulutrhtavista hetkeksi kun
kay paivan aikana harrastamassa liikkuntaa esim. 1h30min niin saa paan
nollauksen paivaa

Kaverin kanssa lenkkeileminen metsassa on paljon miellyyttavampaa kuin
kymmenenvuotta sitte

Kiinnostus oman kunnon yllapitoon

Perhe-arki. Mielenkiinnon sammuminen lajiin jota harrastettu jo melkein pa-
rikymmenta vuotta. Uusi harrastus ei vaadi niin paljon,ainakaan viela. Oma
laiskuus.

Sosiaalinen media ja puhelin on tiedostettavasti vahentanyt liikuntani maa-
raa.

Koiran hankinta muutti suhteen liikuntaan taysin. Nykyisin ei ole enda omaa
koiraa, mutta liikkuminen omaksi iloksi ja hyvinvoinnin tukemiseksi on saily-
nyt.

Koiran hankkiminen

Haluan pitda hyvaa huolta fyysisesta kunnostani ja olemuksestani.
Oma peilikuva.

Elama(lapset, tyot ja opiskelu) eli stressi on lisaantynyt ja jaksaminen va-
hentynyt ndiden asioiden johdosta.

Terveydesta huolta pitaminen

Vuoroty0 ,joten ei voi menna aina iltaisin harrastamaan kuten ratsastuk-
sessa tunnit yleensa on.

Elamantilanteen muutos, avioero.

halu olla parempi versio itsestaan

Itselle mielekkaan lajin I16ytyminen vasta aikuisialla.
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Halu pitaa ylla hyvaa terveytta

Suhtautumiseen Iahinna. Olen huomannut liikunnan positiivisen vaikutuksen
terveyteen ja jaksamiseen, yleiseen hyvinvointiin.

Joukkueurheilun lopettaminen jonka jalkeen urheilu jaanyt vahaisemmalle

ika ja olkapaan leikkaus

Enaa en kilpaurheile vaan urheilu on muuttunut liikunnaksi mika tuo itselleni
iloa ja on osana hyvinvointiani. Tydni on raskasta niin fyysisesti kuin psyyk-
kisesti nii on tarkeda saada purettua tunteita ulos ja vahvistaa lihaksia jotta
pystyn tehda hoitotyota elakeikaan asti.

Media, oman jaksamisen parantuminen, ymmarrys, etta liikuntaa edistaa pit-
kassa juoksussa omaa terveytta tosi paljon seka auttaa jaksamaan arjessa
paremmin.

Kilpauinnista luopuminen

Tuore fithessbuumi vuosina 2013-2014 (media), sai minut innostumaan sa-

lilla kdymisesta. Toisaalta se into on monta kertaa laantunut vuosien varrella
ja valilla syttynyt uudelleen. Nykyaan enemman liikkuu ulkonadn takia, mika
on huono juttu.

Aloin kdyda uimassa ja huomasin etta sita pystyy tekemaan fyysisista ki-
vuista huolimatta, tai se ei ainakaan pahenna niita, joten nyt uin hiukan.
Sydmishairidsta paraneminen auttoi myds, en enaa koe liikuntaa pakol-
liseksi suoritukseksi vaan voin myos jattaa sen tekematta jos en halua liik-
kua.

Ystavien kanssa pelattavat joukkuelajit ovat nyt olleet pinnalla meidan pii-
rissa

Harrastuksen loppuminen teini-iassa seka ahdistus salille menemisesta.

Oikean lajin I6ytaminen, syomishairio.

Pienelta kylaltad kaupunkiin muuttaminen ja sen myoéta harrastusmahdolli-
suuksien lisaantyminen (tosin pysyneet liikuntalajit ovat paaosin samat kuin
pikkukylalla ollessa). Epasaanndllinen ty6é on vaikeuttanut liikkumista niin,
ettei ollut voimia ja mahdollisuuksia liikkua niin paljon kuin olisi halunnut ja
esim. tydvuorojen vuoksi uimahallissa kayminen vaati erityista suunnittelua.
Kavereiden kanssa harrastaminen on lisadantynyt viimeisen vuoden aikana
ja liikkunta tulee siina rinnalla kuin huomaamatta. Mielenterveydenhaasteet
ovat valilla vieneet voimat ja suhde omaan kehoon ja liikuntaan on ollut va-
lilld heikkoa.

Elaman tilanne

Ulkonaon muuttaminen liikuntaharrastuksen kautta.

Jatkuva sairastelu ja kuormittuneisuus...

Oma uudistunut kasitys liikunnasta. Muuttunut siis terveempaa suhtautumi-
seen, sydmishairidsta tasapainoon

lan myota terveyden takia olen halunnut liikkua enemman

Ei ole aikaa, opiskelun takia
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lka

Kun on huomannut tuloksia liikkumisen myo6ta, on se lisannyt motivaatiota
liikkua

Taloudelliset ongelmat ovat lisdnneet ylipainpa ja vahentaneet liikkumistani
mm.kuntosalilla.

Saanndllisten harrastusten lopettaminen 2016.

Koirien hankinta on lisannyt liikkunta-aktiivisuutta ja suhtautuminen liikuntaan
on muuttunut entista positiivisemmaksi

Painon nousu, terveys.

Raskaus, saanndllisen harrastuksen loppuminen muuton vuoksi.

Alaraajavamma

Vuorotyd ja sen myodta epasaannollinen unirytmi yms vaikuttaneet yleiseen
jaksamiseen ja sen myo6ta liikuntaan.
Joukkuelajien (ns. hontsaporukoiden) vahaisyys jos et pelaa kilpatasolla.

Hankin koiran jonka mydta liikkkuminen lisaantyi seka muutin aluelle jossa
lenkkiseura on lahempana minua

Seuran puute liikkuessa

Vanheneminen on tuonut huolen liikunnan puutteen terveysvaikutuksista

Ystavien kanssa liikkkuminen on tullut tavaksi seka omien lapsien kanssa on
tullut kokeiltua erilaisia lajeja he ovat motivoineet liikkkumaan.

Terveyden tila, onnistumiset, stressin hallinnan tarve

Polvivamma on joiltain osin vaikuttanut haluun liikkua, se kipeytyy herkasti.

uinti , liikuntasali, joksuminen

Itsetunnon koheneminen, kokemukset pystyvyydesta,

ika

Mieleisen harrastamisen lIoytyminen on yllapitanyt aktiivisuutta ja sen kautta
likkuminen ohjaantuu hyvan olon saamisesta eika esimerkiksi siita, etta ur-
heilisin, jotta laihtuisin.
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Kuinka usein harrastat liikuntaa viikossa?
Vastaajien maara: 109

Viidesti tai useammin

3-4 kertaa

1-2 kertaa

Harvemmin kuin kerran viikossa

En harrasta lilkuntaa ollenkaan

n Prosentti
Viidesti tai useammin 20 18,3%
3-4 kertaa 45 41,3%
1-2 kertaa 33 30,3%
Harvemmin kuin kerran viikossa 8 7,3%
En harrasta liikuntaa ollenkaan 3 2,8%

Milla tavalla harrastat liikuntaa mieluiten? Voit valita enintaan kolme
vaihtoehtoa.

Vastaajien maara: 109, valittujen vastausten lukumaara: 227

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Kaverin/kavereiden kanssa

Yksin

Ryhmaliikunnassa

Joukkueessa

Kumppanini kanssa

En harrasta likuntaa
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n Prosentti

Kaverin/kavereiden kanssa 64 58,7%
Yksin 90 82,6%
Ryhmaliikunnassa 20 18,3%
Joukkueessa 17 15,6%
Kumppanini kanssa 32 29,4%
En harrasta liikuntaa 4 3,7%

Mitka seuraavista asioista ovat yleisimpia esteita/rajoittavia tekijoita lii-

kunnan harrastamisesi suhteen? Voit valita useamman vaihtoehdon.

Vastaajien maara: 109, valittujen vastausten lukumaara: 305
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0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

70%

a0%

Terveydeliset syyt tai vammat rajoittavat

Aikani eirita

En jaksa lahtea liilkkumaan

Liikunta on tylsaafikavaa

Hikoilu tuntuu inhottavalta

En saa aikaiseksi likkumaan lahtemista

Pelk3an loukkaantuvani

Kumppanini ei harrasta likuntaa

Liian kallista/ei ole varaa harrastusvalineisiin tai -
kustannuksiin

Harrastuspaikat ovat lian kaukana

Paikkakunnallani ei jarjestetd/ei pysty harrastamaan
minua kiinnostavaa lajia/harrastusmuctoa

Koen likunnan hyddyttémaksiftarpeettomaksi minulle

Minulla i ole kulkuvalinettd, jolla pa3sisin harrastuksiin

Minulla ei ole juurikaan esteita likunnan suhteen

Tunnen hapeda harrastaessani likuntaa (esim.
ulkondkdpaineiden vuoksi)

Minulla on traumoja liilkunnan harrastamisen suhteen

(esim. koululilkunnasta)

Kaverini ei harrasta likuntaa

Muu, mika?

Terveydelliset syyt tai vammat rajoittavat

Aikani ei riita

En jaksa lahtea liikkumaan

Liikunta on tylsaa/ikavaa

Hikoilu tuntuu inhottavalta

En saa aikaiseksi liikkumaan lahtemista

Pelkaan loukkaantuvani

Kumppanini ei harrasta lilkkuntaa

Liian kallista/ei ole varaa harrastusvalineisiin tai -kustannuksiin
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Harrastuspaikat ovat liian kaukana

Paikkakunnallani ei jarjesteta/ei pysty harrastamaan minua kiinnostavaa la-
jia/harrastusmuotoa

Koen liikunnan hyoddyttomaksi/tarpeettomaksi minulle

Minulla ei ole kulkuvalinetta, jolla paasisin harrastuksiin

Minulla ei ole juurikaan esteita liikunnan suhteen

Tunnen hapeaa harrastaessani liikuntaa (esim. ulkonakdpaineiden vuoksi)

Minulla on traumoja liikunnan harrastamisen suhteen (esim. koululiikun-
nasta)

Kaverini ei harrasta liikuntaa

Muu, mika?

Lisatekstikenttaan annetut vastaukset

Vastausvaihtoeh- Teksti

dot
Usein muut asiat tuntuvat tarkeammilta, kuin esim len-

Muu, mika? kille lahteminen. Lapsen kanssa ulkoilu on usein itsella
hiljakseen kavelya, kun pitaa seurailla.

Muu, mika? En tieda kenet voisin pyytaa mukaan

Muu, mika? Tasapainottelu opiskelun, tyon ja liikunnan valilla

Muu, mika? En osaa

Muu, mika? En viihdy kaupungissa, maalle kaipaan takaisin

Oletko lopettanut jonkin liikuntaharrastuksen nykyisten opintojesi ai-
kana?

Vastaajien maara: 109

Kyl

Ei

Minulla ei ole ollut mitaan likuntaharrastusta
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n Prosentti
Kylla 17 115,6%
Ei 79 1 72,5%
Minulla ei ole ollut mitaan liikuntaharrastusta 13 | 11,9%

Mika voisi saada sinut aloittamaan litkuntaharrastuksen? Voit valita use-
amman vaihtoehdon.

Vastaajien maara: 13, valittujen vastausten lukumaara: 41

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% a0%

Jos minulla olisi varaa

Jos 16ytaisin itselleni mieluisan likuntamuodon/lajin

Jos minulla olisi parempi fyysinen kunto

Jos ei olisi henkisesti rajoittavia tekijdita (esim.
uskallus tai ulkondkdpaineet)

Jos olisi aikaa harrastaa

Jos minulla olisi hyvat/rittavat varusteet tai valineet

Jos saisin kaverini mukaan/fjos kaverini alkaisi
harrastamaan

Jos saisin kumppanini mukaan harrastamaan/jos
kumppanini alkaisi harrastamaan

Tuskin mikaan

Jokin muu, mika?

n | Prosentti
Jos minulla olisi varaa 5 138,5%
Jos léytaisin itselleni mieluisan liikuntamuodon/lajin 10 | 76,9%
Jos minulla olisi parempi fyysinen kunto 5 |38,5%
Jos ei olisi henkisesti rajoittavia tekijoita (esim. uskallus tai o
o 4 |30,8%

ulkonakodpaineet)
Jos olisi aikaa harrastaa 9 |69,2%
Jos minulla olisi hyvat/riittavat varusteet tai valineet 0 |0,0%
\rl;):aialsm kaverini mukaan/jos kaverini alkaisi harrasta- 5 |385%
Jos saisin kumppanini mukaan harrastamaan/jos kumppa- o

. . 2 [15,4%
nini alkaisi harrastamaan
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Tuskin mikaan

0 |0,0%

Jokin muu, mika?

7,7%

Lisatekstikenttaan annetut vastaukset

Vastausvaihtoeh-
dot

Teksti

Jokin muu, mika?

Kun saan aikaa sille. Talla hetkella tyo, koulu ja
perhe-elama vaatii kaiken ajan, ansaitusti.

Mitka ovat olleet syita harrastuksen lopettamiselle? Voit valita useam-

man vaihtoehdon.

Vastaajien maara: 17, valittujen vastausten lukumaara: 30

Mielenkiinto hiipui

Ei varaa harrastaa/liian kallista

Opiskelupaikkakunnallani ei pysty harrastamaan
kyseistd harrastuslajia/muctoa

En ole ottanut viel3 selvd3 opiskelupaikkakuntani
harrastusmahdollisuuksista

Ei harrastuskavereita

Ajan puute

Loukkaantumisen, sairauden tai vamman takia

Muu, mika?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

20%
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n | Prosentti
Mielenkiinto hiipui 2 [ 11,8%
Ei varaa harrastaal/liian kallista 8 |147,1%
Opiskelupaikkakunnallani ei pysty harrastamaan kyseista o
. 4 | 23,5%
harrastuslajia/muotoa
En ole ottanut viela selvaa opiskelupaikkakuntani harrastus- o
g . 0 |0,0%
mahdollisuuksista
Ei harrastuskavereita 2 | 11,8%
Ajan puute 13 1 76,5%
Loukkaantumisen, sairauden tai vamman takia 0 |0,0%
Muu, mika? 1 15,9%
Lisatekstikenttaan annetut vastaukset
Vastausvaihtoehdot Teksti
Muu, mika? Voimavarat vahenivat

Jos ei olisi rajoittavia tekijoita, mita liikuntaharrastusta/harrastuksia ha-
luaisit kokeilla tai alkaa harrastamaan?

Vastaajien maara: 59

Minua talla hetkella kiinnostaisi aloittaa crossfit, seka padel.

Jotain ryhmaliikuntaa

Olen miettinyt seuraavaksi lahtea harrastamaan thriatlonia mutta varustus
on hyvin kallista. (Pyora yms)

Kuntosali, lenkkeily, jalkapallo

crossfittia ja palata ehka takaisin treenaamaan potkunyrkkeilya kuntoilumie-
lessa

Tanssia, burleskia. Ei oo maalla hirveesti burleskia. Pyorailya voisin ruveta
aktiivisemmin taas harrastamaan, ja jos tydomatka olisi vahemman kuin 30
km, voisi ajaa pyoralla téihin paivittain.

Tennis tai muuta sen kaltaista. Olisi myds my6s hylfyllisya oppia oikea uinti
tekniikka. Ja sukellusta olisi aika huimaa kokeilla!!

Kuntosali, jooga

Ratsastus

Crossfit/voimailu

Golffia

Ratsastus, kuntosali
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Kaikkea kokeiltu!

Laskettelu, practikal, padel

Padel, seinakiipeily

Jousiammuntaa, ampumista

Jaakiekko

Jaakiekko,salibandy

Alamaki pyorailya tai maantiepyoraily kunnon valineilla. Crossfit,jos olisi sali
lahempana. Joku laji missa tulisi uusia kavereita.

Joogaa, ilmajoogaa, ratsastusta, kuntosalia ja ohjattua liikuntaa.

Ratsastusta, mutta se on niin kallista, ettei talla hetkella ole varaa

Ampumahiihto
Varjoliito
Kalliokiipeily
Kiipeily

Kuntosali

Ratsastus

Itsepuolustuslajit kiinnostaa mutta nilkan vammojen ja leikkausten takia ei
ole turvallista .

Tanssi, crossfit, maastopyadraily

Haluaisin palata takaisin tanssimisen pariin.

Haluaisin kayda joskus salilla

Ratsastus, jooga, pilates, kuntosali

Eri tanssilajeja ja kuntosalia

Tennis

tanssia

Tankotanssi

Haluaisin oppia uimaan eri tyyleina ja aloittaa juoksukoulun.

kiipeily

Jotain kamppailulajia olisi kiva kokeilla!

Kuntonyrkkeily, tankotanssi, muu tanssi

Uinti, ratsastus, pilates

Kuntosali!

Crossfit
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Haluaisin palata takaisin juoksuharrastuksen pariin. Kyseinen laji jai pois
opintojen alussa, kun tuli elamaan paljon muuta sulateltavaa. Koronan ai-
hettamien mielenterveyden haasteiden vuoksi on ollut valilla tyolasta pelkka
10min kavelylenkki, joten juoksuharrastus ei ole kaynyt mielessakaan. Talla
hetkella voimavarat ovat palautumaan pain ja haluaisin tana kesana edes
pienesti kayda holkkalenkilla.

Haluisin oppii lumilaudal tekee temppui, mut rinteet on vahan turhan kau-
kana, eika oo autoo.

BodyStep, BodyBalance, BodyPump

Potkunyrkkeily, ratsastus

Judo, jooga, pyoraily, juoksu

Koripallo, Padel, crossfit

Uintia,

Padel ja sulkapallo

pesapallo

tankotanssia, ampumahiihtoa

Purjehdus

Tanssimista, Pilatesta ja ryhmaliikunta tunteja

Issikoilla vaeltaminen olisi mukavaa nain kevaalla mutta paikkoja vahan tai
on matkan paassa

Jalkapallo.

Ratsastus, golf, keilaaminen.

Tanssiminen, kiipeily, juoksu, uinti

ei mita

Ratsatuksen aloitus 5 vuoden tauon jalkeen, esteena taloiudelliset syyt.

Ratsastus

Minka toimijan/toimijoiden tarjoamia liikunta- ja harrastusmahdollisuuk-
sia kaytat useimmiten? Voit valita useamman vaihtoehdon.

Vastaajien maara: 109, valittujen vastausten lukumaara: 156
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Kaupungin/kunnan

Seuran/seurojen

Xamkin

Muiden yksityisten toimijoiden kuin seurojen tai Xamkin
(esim. yksityiset kuntosalit)

Yhdistysten

Muiden oppilaitosten kuin Xamkin

En kayta likuntapalveluita

Muun toimijan, minka?

n | Prosentti
Kaupungin/kunnan 46 | 42,2%
Seuran/seurojen 151 13,8%
Xamkin 131 11,9%
Muiden yksityisten toimijoiden kuin seurojen tai Xamkin o
: o : 47 | 43,1%

(esim. yksityiset kuntosalit)

Yhdistysten 4,6%
Muiden oppilaitosten kuin Xamkin 1,8%
En kayta liikuntapalveluita 27 | 24,8%
Muun toimijan, minka? 1 10,9%
Lisatekstikenttaan annetut vastaukset

Vastausvaihtoehdot Teksti

Muun toimijan, minka? Yksityinen ratsastuskoulu

Kuinka tietoinen koet olevasi opiskelukaupunkisi alueen liikuntaan ja

harrastamiseen liittyvista palveluista ja mahdollisuuksista?

Vastaajien maara: 109

Min- Maksimi- Keski- Medi-

. . Summa
imiarvo arvo arvo aani

Keskiha-
jonta

0,0 5,0 2,9 3,0 315,0

1,5
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Mitka ovat mielestasi tarkeimpia tekijoita lisaamaan kiinnostustasi lii-

kunta- ja harrastuspalveluihin ja/tai saavat/saisivat sinut kayttamaan

niita? Valitse enintaan viisi tarkeinta vaihtoehtoa.

Vastaajien maara: 109, valittujen vastausten lukumaara: 469

Edullisuus tai ilmaisuus (esim. kayttdmaksut jaftai
valineet)

Kayton turvallisuus

Vastuullisuus

Saanndllinen yllapito ja huolto (esim. tilat, valineet,
radat...)

Trendikkyys

Mainostaminenfiedottaminen

Hyv3 sijainti

Helppokayttdisyys

Ohjaajien ammatiitaitoisuus (mikali ohjattua likuntaa)

Erikoisuus tai ainutlaatuisuus

Mukavat ohjaajat/ohjaajien hyva asenne (mikali
ohjattua likuntaa)

Tuntienfkdyttdvuorojen sddnndllisyys

Hyv3 ilmapiiri kanssaharrastajien keskuudessa (esim.
kuntosaleilla tai seuroissa)

Kavereiden tai laheisten kinnostus lajia/paivelua
kohtaan

Omaehtoisuus ajankaytollisesti (palvelu kaytettavissa
silloin, kun itselle sopi)

Ihaillunfihailtujen huippu-urheilijoiden, -urheilijan tai
joukkueen menestys lajissa

Muu, mika?

0%

70%

10% 20% 0% 40% S0 -
67,9%
11,0%
11,9%
34,9%
22,0%
56,9%
38,5%
22,0%
29,4%
11,9%
46,8%
17, 4%
53,2%
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n | Prosentti

Edullisuus tai ilmaisuus (esim. kayttdmaksut ja/tai valineet) | 74 | 67,9%
Kayton turvallisuus 12 1 11,0%
Vastuullisuus 13| 11,9%
Saanndllinen yllapito ja huolto (esim. tilat, valineet, radat...) | 38 | 34,9%
Trendikkyys 2 [1,8%
Mainostaminen/tiedottaminen 24 | 22,0%
Hyva sijainti 62 | 56,9%
Helppokayttdisyys 42 | 38,5%
Ohjaajien ammattitaitoisuus (mikali ohjattua liikuntaa) 24 | 22,0%
Erikoisuus tai ainutlaatuisuus 3 |2,8%
&/qunlf[z\;?t ohjaajat/ohjaajien hyva asenne (mikali ohjattua lii- 32 | 29.4%
Tuntien/kayttévuorojen saannollisyys 13 | 11,9%
Hyva ilmapiiri kanssaharrastajien keskuudessa (esim. kun- o
tosaleilla tai seuroissa) 51146.8%
Kavereiden tai laheisten kiinnostus lajia/palvelua kohtaan 191 17,4%
ginr:,aESrtwoiltssl:aLljlz ?sgi:()aytolllsestl (palvelu kaytettavissa sil- 58 | 53.2%
IhaiIIun/ihailtujenﬂhuippu—urheilijoiden, -urheilijan tai joukku- o | 18%
een menestys lajissa ’
Muu, mika? 0 |0,0%

Mikali haluat osallistua Xamk-hupparin arvontaan, jata koulun (xamk.fi-

loppuinen) sahkopostiosoitteesi tahan. Vastauksiasi ei voida yhdistaa

yhteystietoihisi.
Vastaajien maara: 78

(Vastaukset piilotettu)
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