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Tutkimuksen tarkoitus oli saada tietoa avantouimareiden kokemista hyodyista tal-
viuintiin liittyen. Tutkimuksella haluttiin selvittdaa miksi avantouimarit ovat aloitta-
neet avantouinnin, ja mika on saanut heidat jatkamaan harrastusta. Tavoitteena
oli tulosten avulla vahvistaa jo aikaisemmista tutkimuksista saatua tietoa siitd, etta
avantouinnilla on positiivinen vaikutus mielen ja kehon hyvinvointiin.

Aikaisemmissa tutkimuksissa on tutkittu avantouinnin hyotyja liittyen esimerkiksi
yleiseen hyvinvointiin, mielenterveyteen ja fyysiseen palautumiseen. Taman tut-
kimuksen keskeiset kasitteet olivat avantouinti, talviuinti, kokemus ja hyoty. Tut-
kimus toteutettiin laadullisena tutkimuksena, jossa haastateltiin kymmenta avan-
touimaria. Tutkittavat valikoituivat tutkimukseen satunnaisesti. Haastattelut teh-
tiin avoimella strukturoimattomalla haastattelulla, joko paikan paalla tai etana.
Haastattelut nauhoitettiin tulosten analysointia varten.

Tutkimuksessa saatiin tietoa avantouinnin hyodyista fyysiseen ja psyykkiseen ter-
veyteen ja hyvinvointiin seka sen sosiaalisuutta lisddvasta vaikutuksesta. Tutki-
muksessa todettiin avantouinnin vaikuttaneen positiivisesti verenkiertoon, hor-
monitoimintaan, ruskean rasvan muodostumiseen, unen laatuun, sairauksien hoi-
toon ja ennaltaehkaisyyn seka fyysisen rasituksen jalkeiseen palautumiseen.
Avantouinti lisdsi tutkittavien psyykkisia ja henkisia voimavaroja seka lisasi yhtei-
sollisyytta ja yhteenkuuluvuuden tunneta avantouimareiden keskuudessa.
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The subject of this research is winter swimmers’ experiences of winter swimming.
The purpose of the study was to obtain information about the benefits experi-
enced by winter swimmers in relation to winter swimming. The research wanted
to find out why winter swimmers have started winter swimming, and what has
made them continue the hobby. The goal was to use the results to confirm the
information already obtained from previous studies that winter swimming has a
positive effect on the well-being of the mind and body.

Previous studies have examined the benefits of winter swimming in relation to for
example general well-being, mental health, and physical recovery. The central
concepts of this research were winter swimming, experience, and benefit. The
study was carried out as a qualitative study, in which ten winter swimmers were
interviewed. The respondents were randomly selected for the study. The inter-
views were conducted with an open, unstructured interview, either on-site or re-
motely. The interviews were recorded to analyze the results.

The research provided information on the benefits of winter swimming for physi-
cal and psychological health and well-being, as well as its effect on increasing so-
ciability. The study found that winter swimming had a positive effect on blood cir-
culation, endocrine system, brown fat formation, sleep quality, the treatment and
prevention of diseases, and recovery after physical training. Winter swimming in-
creased the psychological and mental resources of the respondents and increased
the sense of community and togetherness among the winter swimmers.
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KUVIO- JA TAULUKKOLUETTELO

Kuvio 1. Kokemuksia avantouinnista



1 JOHDANTO

Opinndytetyona tehtavan tutkimuksen aihe on avantouimareiden kokemukset tal-
viuinnista. Aihe kiinnostaa minua, koska harrastan itse avantouintia ja olen huo-
mannut silld olevan monia positiivisia vaikutuksia seka kehon etta mielen hyvin-
vointiin. Tutkimuksessa kdytetdaan termeja avantouinti ja talviuinti, jotka toimivat

synonyymeina toisilleen.

Avantouinti on alkanut kiinnostaa yha enenevissa maarin suomalaisia. Talviuinnin
harrastajia on jopa 720 000 ja arviolta 400 000 haluaisi sita kokeilla. Muinaiset roo-
malaiset hoitivat sairauksiaan kylmalla vedellda. Kylman veden uskottiin olevan
ladke moniin sairauksiin ja sielun hoitoon. Suomalaiset ovat uineet avannossa jo
1600-luvulta alkaen. Pyrkimyksend on ollut lieventda saunomisen jalkeista hikoi-

lua. (Rosio, 2022; Suomen Latu, 2023.)

Suomen Ladun avantouintikyselyssa vuonna 2010 yli 60 prosenttia vastanneista
koki stressin ja flunssien vahentyneen. Avantouinti auttoi kolmanneksen mielesta
sarkyihin ja paransi unen laatua. Avantouinti lisdsi ennen kaikkea yleista hyvaa
oloa ja energisyyttad. Syksylla 2021 toteutetun talviuintikyselyn tulokset ovat sa-
mansuuntaiset. Vastaajista 66 prosenttia koki mielenvirkeytensa parantuneen ja
stressin vahentyneen. Samoin puolet vastaajista koki flunssien viahentyneen.

(Suomen Latu, 2023.)

Psykoterapeutit Miia Lehtonen ja Riikka Airo tutkivat, voisiko avantouinti olla mie-
lenterveyden hoitokeino, johon esimerkiksi Iaakari voisi antaa lahetteen. Lehtosen
ja Airon tutkimus perustuu yksiléhaastatteluihin, masennus- ja ahdistuneisuustes-

teihin seka lyhytpsykoterapiasta saatuun palautteeseen. (Kasurinen, 2022.)



Kylma vesi laittaa aivojen valittajaaineet liikkkeelle, jolloin stressihormoni kortisolin
tuotanto vahenee ja endorfiinit eli mielihyvahormonit vapautuvat liikkeelle. Kylma
vesi pakottaa olemaan lasna hetkessa mika on tarkeaa mielen ja kehon yhteyden
kannalta. Kylmauinti voi laskea verenpainetta, parantaa rasva-aineenvaihduntaa
ja insuliiniherkkyytta seka vaikuttaa suotuisasti stressihormonien tuotantoon. Li-
saksi kylmauinnilla on suotuisa vaikutus mielialaan ja silld voi olla jopa masennusta

hoitava tai estava vaikutus. (Kasurinen, 2022; Rosio, 2022.)



2 AVANTOUINTI

Taman tutkimuksen keskeiset asiasanat ovat avantouinti, talviuinti, kokemus ja
hyoty seka niiden englanninkieliset synonyymit. Tietoja on haettu muun muassa
PubMed, Medic, Cinahl tietokannoista, eri lehdista kuten Kipuviesti, Liikuntatie-

teellinen Seura seka Suomen Latu jasenyhdistyksesta.

Avantouinti kdsitteena tarkoittaa uimista jadpeitteisessa vesistossa. Nykyaan kay-
tetaan kylmdssa vedessa uimisesta padsaantoisesti termia talviuinti, koska varsin-
kin Etela-Suomessa on harrastamisen kannalta jarkevampaa puhua talviuinnista,
joka tarkoittaa yleensa uimista alle 10 asteisessa luonnonvedessa. Talviuintikausi
alkaa koko Suomessa yleensa lokakuussa. Kansainvalista tutkimuskirjallisuutta tar-
kasteltaessa kylmdauinnille 16ytyy monenlaisia maaritelmia ja lopullinen maari-

telma jaa vield puuttumaan. (Suomen Latu, 2023; Roisio 2022.)

Suomessa kylmauinti mielletaan talvikaudella luonnon vesissa tai avannossa ta-
pahtuvaksi kastautumiseksi tai lyhyeksi uintikierrokseksi joko saunalla tai ilman.
Kylmana vetena voidaan pitda kaikkia sellaisia lampétiloja, joissa ihmisen ruumiin-
[ampo alenee ja joissa oleilu voi johtaa lopulta hypotermiaan. Tallainen [ampdétila
on jo 35 astetta, mutta kylman veden fysiologiset vaikutukset vahvistuvat alle 15-

asteisessa vedessa. (Roisio, 2022.)

Kokemus kasitteena tarkoittaa kokemuksella saatua tietoa tai taitoa. Kokemiseen
ja kokemuksessa saatuun tietoon perustuva tutkimus on luonteeltaan empiirista.
Tavoitteena on tehdéa havaintoja, kokea ja ymmartaa valittomasti jotain olemassa
olevaa konkreettista ilmiota. Tavoitteena voi myos olla havainnoida empiirisesti
muiden ihmisen kokemista ja tai jasentaa muiden ihmisten kokemusperaista tie-
toa tutkittavasta asiasta. Kokemusten tutkiminen ja kokemusperaisen tiedon hy6-
dyntaminen tutkimuksessa on laadullista tutkimusta. (Suomi sanakirja, 2023; Jy-

vaskylan Yliopisto, 2009.)


https://koppa.jyu.fi/avoimet/hum/menetelmapolkuja/menetelmapolku/tutkimusstrategiat/empiirinen-tutkimus

Sana hyoty maaritellaan etiikassa mina tahansa asiana, joka on hyodyllista tai hy-
vaa ja johtaa mielihyvaan tai onnellisuuteen. Hyoty on keskeinen kasite etiikassa
ja se on ominaisuus, josta onnellisuus tai tyytyvaisyys syntyy. Termia on kaytetty

antiikin filosofiasta ldhtien. (Tieteen termipankki, 2023.)

Avantouinti vahentda reumaatikkojen, fibromyalgiaa ja astmaa sairastavien oi-
reita. Tutkimuksessa neljan kuukauden avantouintikauden jalkeen avantouimarit
kokivat energisyyden, aktiivisuuden ja virkeyden lisddantyneen. Ihmiset, jotka har-
rastavat avantouintia kokivat somaattisen terveyden paremmaksi. Lisaksi se pa-
ransi mielialaa ja vasymysta. (Huttunen, Kokko & Ylijukuri, 2004; Lindeman, Hirvo-

nen & Joukamaa, 2022.)

Avantouinti lievittda reumaatikkojen kipuja ja tulehdusta samalla tavalla kuten kyl-
mahoito tekee. Kylmahoidossa keho altistetaan vahdisessa vaatetuksessa -110 C
asteen lampéatilalle 1—3 minuutin ajaksi. Kylmaaltistuksen saa aikaan sympaattisen
hermoston aktivoitumisen ja lisdd katekoliamiinin kuten noradrenaliinin eritty-
mistd. Avantouinti virkistdaa ja lievittaa kipuja noradrenaliinin muodostumisen

seurauksena. (Huttunen ym., 2004.)

Avantouinnin aikana verenpaine ja pulssi kohoaa ja stressihormonien kuten ad-
renaliinin, noradrenaliinin ja kortisolin eritys lisdantyy. Pitkdaikainen avantouinti
nosti prolaktiinin maaraa ja laski seerumin insuliinitasoa. (Hermanussen, Jensen,
Hirsch, Friedel, Kroger, Lang, Just, Ulmer, Schaff & Ahnert, 1995; Lindeman ym.,
2022.)

Avantouinti vahentdaa reumaatikkojen, fibromyalgiaa ja astmaa sairastavien oi-
reita. Tutkimuksessa neljan kuukauden avantouintikauden jalkeen avantouimarit
kokivat energisyyden, aktiivisuuden ja virkeyden lisaantyneen. lhmiset, jotka har-
rastavat avantouintia kokivat somaattisen terveyden paremmaksi. Lisaksi se pa-

ransi mielialaa ja vasymysta. (Huttunen ym., 2004; Lindeman ym., 2022.)


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Hermanussen+M&cauthor_id=7710600
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Jensen+F&cauthor_id=7710600
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Hirsch+N&cauthor_id=7710600
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Friedel+K&cauthor_id=7710600
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Kr%C3%B6ger+B&cauthor_id=7710600
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Lang+R&cauthor_id=7710600
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Just+S&cauthor_id=7710600
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Ulmer+J&cauthor_id=7710600
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Schaff+M&cauthor_id=7710600
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Ahnert+P&cauthor_id=7710600
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3 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimuksen tarkoitus oli saada kokemusperaista tietoa talviuimareiden koke-
muksista avantouintiin liittyen, miksi he olivat aloittaneen avantouinnin ja mika oli
saanut heidat jatkamaan harrastusta ehka jo useamman vuoden ajan. Tavoitteena
oli tulosten avulla vahvistaa jo aikaisemmista tutkimuksista saatua tietoa siita, etta
avantouinnilla on positiivinen vaikutus mielen ja kehon hyvinvointiin. Tavoitteena
oli myds l6ytaa mahdollisesti uusia nakokulmia tai tutkimusaiheita avantouintiin

liittyen.

Tutkimuskysymykset:

Millaisia kokemuksia talviuimareilla on avantouinnista?

Millaisia hyotyja talviuimarit ovat avantouinnista kokeneet?
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimus on toteutettu laadullisena eli kvalitatiivinen tutkimuksena. Aineisto ke-
rattiin haastattelemalla avantouinnin harrastajia avoimella haastattelulla. Aineisto
analysoitiin laadullisen analyysimenetelman avulla. Laadullisen eli kvalitatiivisen
analyysin tavoitteena on jasentda tutkimuskohteen laatua, ominaisuuksia ja mer-

kityksia kokonaisvaltaisesti (Jyvaskylan Yliopisto, 2011).

Tutkimuksen kohderyhma oli avantouinnin harrastajat kolmesta eri avantouinti
kohteesta. Tutkittavat valikoituvat satunnaisesti sen mukaan ketka olivat haluk-
kaita osallistumaan tutkimukseen. Kolmea eri paikkaa kayttamalla pystyttiin var-
mistamaan se, etta tutkimukseen saatiin mukaan riittava maara aineistoa eli avan-

touimareiden haastatteluja.

Ihmisten kokemuksia voidaan kartoittaa haastatteluiden, kyselyiden tai kerto-
musten avulla (Jyvaskylan Yliopisto, 2009). Tutkimuksessani avantouimarit kuvai-
livat omin sanoin kokemuksiaan avantouinnista. Haastattelu oli avointa keskuste-
lua, mutta varalla minulla oli muutamia apukysymyksia, joilla sain keskustelun

avattua ja johdettua eteenpain, jos syntyi hiljaisia hetkia.

Haastattelu on aineistonhankintamenetelma, jossa tutkija osallistuu vuorovaikut-
teisesti aineiston tuottamiseen. Haastattelu voi olla esimerkiksi: strukturoimaton
eli avoin haastattelu, puolistrukturoitu haastattelu tai strukturoitu eli lomakehaas-
tattelu. Haastattelu voidaan tallentaa monin eri tavoin, esimerkiksi tayttamalla lo-
make, tekemalld muistiinpanoja, danittamalld tai videoimalla. (Jyvaskylan Yli-
opisto, 2011.) Tassa tutkimuksessa kaytettiin haastattelujen nauhoittamiseen pu-
helimen aanitys toimintoa tai etdna tehdyssa haastattelussa toista puhelinta kes-

kustelun nauhoittamiseen.


https://koppa.jyu.fi/avoimet/hum/menetelmapolkuja/menetelmapolku/aineistonhankintamenetelmat/haastattelut

12

Laadullista tutkimusta voidaan toteuttaa monella erilaisella menetelmalla. Naissa
menetelmissa yhteisena piirteenad korostuu muun muassa kohteen esiintymisym-
paristoon ja taustaan, kohteen tarkoitukseen ja merkitykseen, ilmaisuun ja kieleen
liittyvat nakokulmat. (Jyvaskylan Yliopisto, 2011.) Tutkimuksessa paikan paalla
tehtavat haastattelut toteutettiin joko haastateltavan kotona tai muussa sovitussa

paikassa. Haastattelut suoritettiin kevaalla avantouintikauden lopulla.
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5 TUKIMUKSEN TULOKSET

5.1 Avantouimareiden kokemuksia talviuinnin hyodyista

Ihminen koostuu psyykkisista-, fyysisista-, ja sosiaalisista ominaisuuksista. Koko-
naisvaltaiseen hyvinvointiin vaikuttaa, fyysinen kunto, psyykkinen hyvinvointi ja
sosiaaliset suhteet. Talviuimareiden kokemukset avantouinnin hyddyista jakautu-
vat kolmeen ylakategoriaan: Fyysinen vaikutus, Psykososiaalinen vaikutus ja Avan-

touintikulttuuri (Kuvio 1).

5.2 Fyysinen vaikutus

Ylakategoria Fyysinen vaikutus muodostuu kuudesta alakategoriasta Verenkierto,
Sairaudenhoito ja sairauksien ennaltaehkaisy, Ruskean rasvan lisaantyminen, Hor-
monaaliset muutokset, Vaikutus Uneen ja Palautuminen fyysisen rasituksen jal-

keen (Kuvio 1).

Verenkierto. Monet avantouimarit kertoivat karsivansa viluisuudesta ja mm. var-
paiden palelemisesta. Tutkimuksessa olleista avantouimareista suurin osa koki aa-
reisverenkierron parantuneen avantouinnin vaikutuksesta. Vain yksittainen tutkit-
tava kertoi, ettd ei ollut huomannut muutoksia aareisverenkierrossa. Haastatte-
lussa kavi ilmi, ettd avantouinti harrastus on voinut jadda kokeilematta, jos on
mieltanyt oman kylmansietokykynsd huonoksi. Uskaltauduttuaan kokeilemaan
avantouintia, moni uimareista on yllattynyt positiivisesti siita, etta pystyykin sieta-
maan kylmyytta ja menemaan avantoon, vaikka ulkona on pakkasta. Tutkittavat
kertoivat, etta lyhytkin alavartalon kastautuminen kylmassa vedessa paransi aina-
kin hetkellisesti jalkojen verenkiertoa. Osa koki idan vaikuttaneen palelu herkkyy-
teen. Joillakin uimareilla nopea kylméan ja kuuman vaihtelu saattoi laskea veren-

painetta ja ndin ollen aiheuttaa oireita. Tutkimuksessa avantouimarit ohjeistivat



14

aloittamaan avantouinti harrastuksen maltillisesti, jos tietdaa etukateen verenpai-

netason olevan matala.

” Se on mukava olo sitten kun tuloo kotiin. Vdhd kipristelee varpaita ja
muutenkin

” Silloin kun kdvin ihan ekan kerran, niin koko illan tuntui, ettd veren-
kierto on tddlld varpaiden pdisscéikin... ihan kuhisi. Ja tuntui jotenkin tosi
erityisen hyvdiltd. Sitten sen jdlkeen...ihan ekojen kertojen jéilkeen se ei
endd ihan niin vahva, mutta kuitenkin sellainen olo, ettd veri kiertdd
paremmin.”

”Sehdn tuntuu este mahottomalta, mutta sitten tuntuu tosi muka-
valta.”

Tutkimuksessa avantouimarit kertoivat, ettd kylman sietokyky pystyy kasvattaa
saannollisella kylmaaltistuksella. Moni uimareista helpottaa avantoon menoa lam-
mittelemalld ensin saunassa. Osa kdy avannossa suoraan kylmintdan ja menee
vasta sen jalkeen saunaan. On myo0s sellaisia uimareita, jotka uivat padasaantoisesti
kokonaan kylmiltaan eli eivat lammittele laisinkaan ennen tai jalkeen uinnin. Suu-
rimmaksi osaksi kuitenkin avantouintiin liitettiin saunominen. Kylmassa vedessa
vietetyn ajan maaraa voi yrittaa pidentaa asteittain. Osa tekee kunnon uinti lenk-
keja kylmassa vedessa, jos avanto on riittavan iso tai jadpeitetta ei ole. Jotkut ot-
tavat kellolla aikaa tai laskevat sekunteja vedessa ollessa. Valtaosa uimareista kui-
tenkin kay tekemassa lyhyen pulahduksen tai kastautumisen vedessa ja siirtyy sen
jalkeen lammittelemaan saunaan. Useampi tutkittava kertoi, ettd myos ilman lam-
potila vaikuttaa avantouintikokemukseen, koska ilman ollessa pakkasella tuntuu

vesi avannossa lampimalta.

“Yleensd siind on ihan vddrd kuva ihmisilld, etté se nyt on niin kauhean
kylmdd. Léhes kaikki tai useimmat on kuitenkin kdyny lumessa pyori-
mdissd ja kuitenki ku ajattelee, ettd lumi on pakkasen puolella ja vesi on
plussan puolella. ”

”Ja sitten siind naurettiinkin naisten kanssa, etté onko se miinus 20 jopa
enemmdnkin, niin se vaan tuntuu helpommalta se kédyminen, vaikka
varpaat ja somet tarttuu véhda laituriin kiinni.”
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” Kun sd pddtdt ja ajattelet, ettd avanto vois olla niinku mun juttu, etté
mdi voisin kokeilla sitd, niin jos on arka ihminen sillé tavalla, ettd sé Iéih-
det siihen ja menet laiturille ja on polviin asti vettd ja sd oot, ettéd voi
voi téd on kylmdd....niin pitdd suggestoida itsensd ajattelemaa, niin
ettd sd vaan pudotat ittes, siitd laiturin tikkailta ...ettd sillé tavalla ih-
misen pitdisi ldhted karaisemaan itseddn.”
Sairauksien hoito ja ennaltaehkdisy. Monet avantouimareista kokivat vastustus-
kyvyn parantuneen avantouinnin my6ta. Perheessa tai perhepiirissa lasten sairas-
tamat flunssat eivat tarttuneet, vaikka haastateltavat kertoivat olleensa lahikon-
taktissa sairaan lapsen kanssa. Jopa uinti pienessa flunssassa ei ollut pahentanut
flunssan oireita. Yksittdinen tutkittava kertoi sairastuneensa flunssaan heti avan-
nossa kaynnin jalkeen ja oli jaanyt miettimaan, johtuiko se avannossa kaynnista.
Suurimmalla osalla kuitenkin avantouinti ei ollut aiheuttanut kylmettymisen oi-
reita ja moni koki kausittaisten nuhakuume infektoiden vahentyneen huomatta-

vasti. Avantouinnista koettiin myds apua siitepdlyn aiheuttamiin allergiaoireisiin,

kuten kurkkukipuun.

“Mun tyttdren tytdr on nyysédnnyt...tottakai sen pitéé nukkua mum-
mun kanssa...niin tota, vaikka se pdrskii siind mun vieressd ja tukkii
mun kainaloon ja joka joka paikkaan... mutta en mind mitddn oo saa-
nut.”
Tutkimuksessa tuli ilmi, ettd useat avantouimarit kokivat saaneensa avantouin-
nista helpotusta pitkaaikaissairauksien hoitoon. Tutkittavien joukosta loytyi use-
ampia henkil6ita, jotka sairastivat reumaa. Kaikki tutkimuksessa olleet reumaati-
kot kokivat avantouinnin helpottaneen nivelkipuja ja vahentdneet sarkylaakkeiden
tarvetta. Joillekin avantouinti on auttanut pitdmaan reumaoireet kokonaan poissa.
Tutkimuksessa saatiin myO0s tietoa, ettd avantouinnista on apua ihmisille, joilla on
nivelissa kulumaa ja karsivat sen aiheuttamista nivelkivuista. Yhdella tutkimuk-
seen osallistujista oli tapaturmasta johtuva seldn pysyva hermovaurio ja han koki
avantouinnin lievittdneen ja vahentdneen hermokipua. Migreenin ennaltaeh-
kaisyyn koettiin my6s avantouinnista olleen apua, se oli vahentdanyt kohtausten

maaraa ja kohtaus ladkkeiden tarve oli jaanyt |lahes kokonaan pois.
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”Se jdi se jotenkin nuoruuden migreeni. En tiedd tuliko sitten vanhana
hormonit mukaan, mutta se on niinku helpompaa ja helpompaa se
pddnsdrky, kun se tulee.”
“Meni niin kuin kylmdé putki niin kun ois rautakanki lykdtty téhén tuota
niin kurkkutorvesta keuhkoihin. ”
Ruskean rasvan liséiéintyminen. Tutkimuksessa olleiden uimareiden mukaan saan-
néllisen eli vahintaan kaksi kertaa viikossa tapahtuvan avantouinnin koettiin lisda-
van hyvan eli ruskean rasvan maaraa kehossa. Yhtena tarkeana avantouinnin ter-
veysvaikutuksena pidettiin ruskean rasvan muodostumista. Erds tutkittava kertoi
aikaisemmin karsineen kalpeasta ihon varista, mutta avantouinnin vaikutuksesta

oli ihonvari tummentunut. Osa tutkittavasti oli huomannut, ettd uiminen luon-

non vesissa paransi ihon laatua ja teki siitd pehmeamman tuntuisen.

”Sehdn on todettu, ettd siind tulee ruskeaa rasvaa, se on terveellistd
rasvaa ja se pitdd kahdesti kdydd, ettd se tuottaa. Kylld mulla silld
lailla on muuttunut, etté oon kalpia iholtani ja nyt sitten aika tumma
ihoiseksi tullut, ettd ilmeisesti se on sitd ruskeaa rasvaa. ”

Hormonaaliset muutokset. Tutkimuksessa saadun tiedon mukaan avantouinti
vaikuttaa elimistén hormoneihin eli valittajaaineisiin joko lisaamalla tai vahenta-
malla niiden erittymistd. Monet tutkittavista olivat sitd mieltd, ettd hyvan olon
tunne johtuu kylman aiheuttamasta endorfiinien vapautumisesta. Elimistdssa li-
saantyneen endorfiinin tuotannon tutkittavat kokivat lisddvan rentoutumista ja
hyvan olo tunnetta seka lievittavan kipuja. Serotoniinin ja dopamiinin lisaantymi-
nen koettiin kohottavan ja parantavan mielialaa mika auttoi kehoa ja mielta ren-
toutumaan ja rauhoittumaan. Avantouinnin jalkeen kaikki uimarit kokivat olon
mukavaksi ja rentoutuneeksi. Avantouimareiden kokemukset endorfiinien eritty-
misessa saattoivat hieman vaihdella, riippuen esimerkiksi kylma altistuksen pituu-
desta ja toistuvuudesta. Jotkut uimarit kokivat mielen ja kehon rentoutuvan pel-

kasta veden danesta.
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”Se oli kéynyt sielld joitakin kertoja ja mennddn yhdessd ja vitsi pitéiské
kokeilla ja kun oon sellainen yllytyshullu luonne, niin Iéhdin sitten sinne.
Ja tuota siind jdi heti koukkuun.”

”Oon loukannut selén...pari kertaa murtunut ja siitd on ollut hyétyd

hermosdrkyyn...on yksi kivunlievitys tapa...kaikki lddkkeet ei sovi.”
Tutkimuksessa saadun tiedon mukaan, avantouinti vaikuttaa munuaisen kuoriker-
roksen kortisolon tuotantoon ja se voi vaikuttaa sairauksien ennaltaehkaisyyn.
Avantouinnin koettiin vahentdvan kortisolin tuotantoa, joka auttaa lievittamaan
stressia ja ahdistusta, rauhoittaa hermostoa ja parantaa vireystilaa. Avantouinnin
jalkeen uimarit tunsivat olotilan raukeaksi ja rentoutuneeksi. Avantouinnin koet-
tiin kokonaisvaltaisesti vahentdavan stressida ja parantavan stressin sietokykya.
Haastateltavat olivat huomanneet, ettd avantouinti vaikutti kehon vireystilaan
rauhoittamalla ylikuormittunutta hermostoa. Osalla haastateltavista pulahdus kyl-
maan veteen aamuisin auttoi herddmaan uuteen paivaan ja lisasi virkeytta ja pir-

teda oloa.

”“Ja jotenkin se varmasti moni muukin on sanonut, etté ne huolet jéd
heti ekalla dippauksella sinne jdrveen ja sitten ne seuraavat kerran ei
tunnu endd yhtddn niin isolta kynnykseltd kdvdéistd.”

“Avantouimari kun menee sauna keikalle tai vaan itsekseen uima-
keikalle, niin sitd hakee sitd mielenrauhaa, rauhoittumista, tietdd
ettd tulee hyvd yé...ja tuota raikastuu...niinku aivotkin toimis parem-
min.”

“Jidlkeenpdin olo on raukea ja stressit ja huolet jéd sinne. ”

”Ja tuota unen laatu, stressin viheneminen ja rentoutuminen.”

Palautuminen fyysinen rasituksen jélkeen. Tutkimuksessa monet kokivat avanto-
uinnin helpottaneen lihasten palautumista kuntosaliharjoittelun ja kestavyyslii-
kunnan jalkeen. Useat kokivat, ettd treenin jalkeinen lihasten kipu ja kankeus hel-

pottui tai poistui kokonaan, jos oli kdaynyt liikuntasuorituksen jalkeen avantoui-
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massa. Tutkittavilta saadun tiedon mukaan kylmahoitoa voidaan kayttaa kesta-
vyyslajien harrastajilla kuten jaakiekkoilijoilla esimerkiksi kilpailujen tai pitkien

treenien jdlkeiseen palautumiseen.

” Joo...voin kertoa yhden esimerkin. Silloin kun pelasin aktiivisesti
lentopalloa niin, meillé oli ollut turnaus, koko viikonloppu pelattiin.
Maé olin niin kiped silloin aamulla, etté en meinannut séingysté pdidstd
yl6s. Mulla oli lihakset niiku aivan tosi kipedt. Niin sitten menin kéy-
mdiéin avannossa, niin en md olis kyllé uskonut, jos joku ois mulle sa-
nonut, ettd sd et oo yhtddn kiped, kun sé sieltd tuut. Niin tosiaan ne
rentoutu tdysin, etté en md ollu yhtddn kiped, jdi ne kivut kyllé sinne
ihan tdysin. Se oli sellainen uskomaton kokemus, ettd voiko néinkin
kdydd.”

“Mi kédyn este pelaamassa sdhlyd kesiviikkona ja sitten se on aina
mukava sen jdlkeen mennd sinne. Mukavampi avantoon mennd, kun
valmiiksi hiki.”

“Nyt kun oon kdynyt kuntosalilla, niin se auttaa lihasten palautumi-
seen. Se kylmd kuuma tekee sen.”

”Monesti jos on ollut kuntosali ennen sitd, niin jonkin verran oon si-
tdkin huomannut, etté palautuu paremmin siitd. Seuraava pdivénd
vdhd vdhemmdin hapottaa lihaksia. ”

Vaikutus uneen. Tutkimuksessa uimarit kokivat, ettd avantouinti auttaa rentou-
tumaan, vahentaa stressia ja auttaa psyykkisesta kuormituksesta palautumiseen.
Avantouinti auttoi tutkittavilla lyhentdmaan nukahtamis- aikaa. Avantouinnin ko-
ettiin parantavan unen laatu ja lisddvan sen pituutta. Suurin osa tutkittavasti huo-
masi nukkuvansa syvempaa unta ja ettd aamulla heratessa olo palautuneempi.
Younen pituus koettiin myos pidentyneen avannon vaikutuksesta. Monet tutkit-
tavista kdvivat avannossa iltaisin, koska se helpotti nukahtamista. Osalle uima-
reista avantouinti sai aikaan pain vastaisen vaikutuksen eli se nosti vireystilaa niin
paljon, etta yolla ei saanut nukuttua. Tama oli ongelma sellaisille harrastajille,

jotka kavivat iltaisin avannossa. Tassa tutkimuksessa olevien avantouintikohteiden
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saunat olivat lampimana vain ilta-aikaan. Jotkut tutkittavat kertoivat, etta isom-
milla paikkakunnilla avantosaunoja lammitetdan useamman kerran viikossa ja

myos pdivaaikaan.

”...ja sitten se, ettd tuota se antaa raukean olon, kyllé uni tulee aina
paremmin avantouinti illan pddille.”

”Yleensé avannon jilkeen saa hyvin nukutuksi sen yon. Illalla kun tu-
lee avannosta, kun vaan pysyy hereilld, niin nukuttaa.”

”Kylldhédn sitd saa paljion paremmin unen pddstd kiinni ensinndikin
paljon paremmin sitten kun on kdynyt siellé avannossa ja muutenkin
on rentoutuneempi olo.”

7

“Sanotaan, ettd se on tunnin aina pitempi uni suunnilleen sind yénd.
“Unenlahjat on hyviit, siihen on kylld avannosta apua.”

”Seuraavan yén saa nukuttua tosi hyvin, ei ole unen kanssa ongel-
maa, parantaa unen laatua. ”

”...ja musta tuntuu, etté aina nukkuu jotenkin pikkuisen tavallista si-
kedmmin seuraava yénd.”

”Sitten md totesin senkin asian, kun md kdyn sielld avannossa sau-
nassa tai ilman saunaa, niin md nukun niinku tukki.”

5.3 Psykososiaalinen vaikutus

Avantouimarit kokivat avantouinnin tuoman sosiaalisen hyédyn yhdeksi tarkeim-
mista hyodyistad. Tassa tutkimuksessa ylakategoria Psykososiaalinen vaikutus koos-

tuu kahdesta alakategoriasta Psyykkinen vaikutus ja Sosiaalinen vaikutus (Kuvio 1).

Psyykkinen vaikutus. Avantouinnin koettiin kohentava mielialaa ja tata kautta li-
sadvan psyykkista hyvinvointia. Uimarit kertoivat, ettd avantosaunalla voi keskus-
tella erilaisten ihmisten kanssa ja saada tata kautta tukea ja neuvoja elaman eri
haasteisiin. Tutkimuksessa kdy ilmi, ettd avantouinnissa kay eri ikdisia ihmisia ja

siella voidaan siirtaa eteenpdin eldman nevoja ja viisauksia sukupolvelta toiselle.
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Erds perheellinen tutkittava kertoi, etta avantouinti on tarkea harrastus, joka aut-
taa palautumaan ja jaksamaan arjessa. Toinen tutkittava kertoi tekevansa yksi-
nadista tyota ja kaipasi vastapainoksi jonkin harrastuksen, jossa padse nakemaan
ihmisid ja yllapitamadan sosiaalisia kontakteja. Avantouintiharrastajat kertovat,
ettd avantouinti voi olla myds perheen tai sukupolvien yhteinen harrastus, mika

auttaa lisaamaan perhekeskeisyytta.

”Ja sitten siind on se sosiaalinen puoli, meillé on hyvé porukka. Sau-
nassa on tittelit pois ja puhutaan huumoria... vilillé aika ronskiakin
sellaista...onko se sitten ikééin kuin terapiaa ja vertaistukea, kun
muuten ei kdydd kyldilemdssé tai muuta sellaista.”

” Mutta se on justiin, niin kun ei néé nykyddn ihmisid juuri mitddn,
niin se on se sosiaalinen puoli mun mielestd ainakin yhtd térked.
Siellé hoidetaan maailman asiat ja oman pitdjdn asiat. ”

“Avanto on myds sellainen mukava sosiaalinen tapahtuma, kun ite
teen tosi paljon yksindisté toimistotyétd, niin sitten se on kiva kéydd
ja ldhted keskiviikkoisin sinne. ”

Sosiaalinen vaikutus. Tutkimuksen mukaan avantouinti ldhdettiin kokeilemaan
usein ystavan suosituksesta. Yleensa ystava tai tuttava on harrastanut avantouin-
tia jo hetken aikaa. Avantouinti harrastuksen pariin voi paatya myos puolison tai
vanhempien kautta. Monet kokivat, etta avantouintiyhteison tullessa tutuksi, on
sinne luontevaa kerta toisensa jalkeen menna. Useat uimarit olivat sitd mielts,
ettd uutena harrastajana avantouinnin aloittaminen tai uuteen avantouintipaik-
kaan meneminen on helppoa, koska avantouinnin harrastajat ovat ystavallista po-
rukkaa ja ottavat hyvin joukkoon mukaan. Kokeneimmilta harrastajilta saa neuvoja
ja kannustusta, jos harrastuksen aloittaminen jannittda. Avantouinnin koettiin li-

saa ihmisen valistd kanssakdynti ja sosiaalisia kontakteja. Monet haastateltavista
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toivat esiin asian, etta viime vuosina ihmisten fyysisen tapaaminen ja kanssakay-
misen on vahentynyt liian paljon. Avantoharrastajista lahes kaikki pitivat tarkeana

sitd, ettd avantouinti on tuonut ihmisia lahemmas toisiaan.

”Sitten meillé on aika hyvé porukkakin sielld, ettd tuota tulee paljon
muutakin, kun pelkdstéén tuo avannossa kédynti.”

” Mutta nyt tosiaan sitten kun kéyny muuallakin. Kirsin kanssa kéy-
tiin sellanen avantokierros, niin kylld sielld hirveen hyvin niinkun pdié-
see porukkaan mukaan muillakin paikkakunnilla...vaikka ollaan
niinku vieraita ihmisid, niin kylld sielld heti alkaa juttelu...”

”...ja siinéikin on taas se seura, ettd tuota sinne ei tuu ehkd yksin ekalla
kerralla Iéhdettyd, pitéd olla joku kaveri, jonka kanssa sinne Iéhted.”

”Sosiaalinen puoli on tdrked, sielld aina politiikataan. ”

5.4 Avantouintikulttuuri

Tassa osiossa kasitellddan avantouinti harrastuksen ilmenemista tutkittavien kes-
kuudessa. Ylakategoria Avantouinti kulttuuri sisaltaa alakategorian Harrastustavat

-ja tottumukset (Kuvio 1).

Harrastustavat- ja tottumukset. Avantouintikausi kestdan yleensa syyskuusta-
huhtikuuhun. Suurin osa avantouinnin harrastajista kay vahintdan kerran viikossa
avannossa. Monet haluaisivat kdyda useammin, jos siihen mahdollisuus oman va-
paa-ajan puitteissa olisi. Tutkimuksessa havaittiin, etta avantouinti on pitkaikdinen
harrastus. Keskimaarin avantouinti harrastus on kestanyt jo yli 10 vuotta. Loytyy
myo0s sellaisia harrastajia, joille harrastusvuosia on kertynyt jo yli 30 vuotta. Osa

on saattanut aloittaa harrastuksen jo nuorena, jopa alle 18-vuotiaana.

”Niin aikoinaan 30 vuotta sitten niin Vaasassa yhden kaverin huvilla
syksylld myéhdcdn vesi oli tosi kyImdd ja tuota ensi kerran kévin sielld
avannossa”
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“Noh ihan mielenkiinnosta, joskus tuota jo alle 18-vuotiaana oon
kédynyt ensimmdiisié kertoja. Véhén satunnaisesti, sitten 1998 vuo-
desta varmaankin aivan sddnndllisesti joka torstai, jos ei ole ollut
ihan pakottavaa estettd.”

”Niin kauan, kun sauna sielld auki on, niin kylld sitten oon pyrkinyt
joka keskiviikko naisten vuorolla kdymédién. Kerta kaikkiaan siind on
ollut tosi tdrked harrastus itelle. ”

“Aika sddnnéllisesti tuossa Kivijdrven kyldssd kéyn aina keskiviikko il-
taisin.”

”No kylldhdn se varmaan, jos kerkedd kdydd ja olis aikaa, vois kéydd
useamminkin. Tekee hyvdad. Joo vdlilld tulee kdytydkin useammin ja
taas viilillé jad vahdn viahemmdksi.”

Avantouintia voi lahted kokeilemaan minka ikdisena tahansa. Tutkimuksen mu-
kaan keskimaarin avantouinti harrastaja on ialtdan 50-vuotias. Lapset voivat my0s
osallistua avantouintiin vanhempien tai huoltajan seurassa. Avantouinti harrastuk-
sen kerrotaan olevan mukava harrastus siindkin mielessa, etta siihen on helppo
palata pitemmankin tauon jalkeen. Tutkimuksessa kavi ilmi, etta esimerkiksi nai-
silla yleinen tauon syy on raskaus ja imetys. Harrastaminen voi lisdantya, jos siihen

vapautuu aikaa esimerkiksi elakoitymisen myota.

“Keski-ikd on varmaan suunnilleen siind 50, vanhin taitaa olla 80 vuo-
den pinnassa.”

7 ...mutta nytkin tytté se nuorin on ollut mukana, nytkin kun oli tuo
hiihtoloma. Me mennddn aina niin myéhddn, kun anopin kanssa lai-
tetaan ovet sitten lukkoon siind kymmeneltd, ettd ei koulupdivingd,
mutta aina sitten kun koulusta lomaa, niin on ollu mukana.”

"Mind oon kymmenen vuotta ollut eldkkeelld, ettd mind niin kauan
oon ollu ja kdvin md ennekin, jos sattu vapaa pdivd, niin uimassa.”

“Muuten oon kdynyt sddnnéllisesti, suurin piirtein joka kerta, sitten
kun meillé on kolme lasta, niin sitten on véhd ollut taukoa, kun on
imettdnyt ja oottanut.”
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“Sitten siihen tuli sellainen tauko ja tulin raskaaksi ja syntyi kolme
lasta ja mulla jéi jotenkin se avantouinti. Ja sitten kun imetti, niin ei
uskaltanut kéydd, ettd ei saa rintatulehdusta, niin ei sitten uskalta-
nut kdydd. Mutta sitten kun tuota viimeinen lapsi oli véhdn isompi ja
imetys oli loppunut, md ajattelin, pitéisk6 mennd taas.”

“Mutta tota sittenhdn mulla oli varmaan 10 vuoden tauko tossa kun
lapset oli pienid, ettd en oo kdyny avanossa, mutta tota nyt sitten
taas olen kdynyt useamman vuoden niin aika sédnnéllisesti, ettd var-
maan kerran viikossa noin keskimddrin.”

Tutkittavat ovat huomanneet, ettd avantouintiharrastuksen suosio on noussut

viime vuosina ja harrastaja maarat ovat kasvaneet. Kaikki tutkimuksessa olleet

uimarit suosittelevat avantouintiharrastuksen kokeilemista. Yleensa jo ensimmai-

silla kokeilu kerroilla tietda onko avantouinti itselle sopiva vai ei. Tutkittavat ker-

toivat avantouintiharrastuksen olevan turvallista aloittaa, jos noudattaa annettuja

neuvoja ja ohjeita. Neuvoja voi kysya etukateen muilta harrastajilta. Yleensa mo-

nista avantouintipaikoista 16ytyy nakyvalta paikalta kirjalliset ohjeet avantouinnin

aloitukseen. Avantouinnin todettiin olevan harrastusvalineiden puolesta edullinen

aloittaa ja yllapitaa.

"Kaikkien kannattaisi kokeilla avantouintia.”

” Kylld mind suosittelen sitd, joilla mahdollisuus on, niin ainakin ko-
keilla. Ja onhan se lisééntynyt paljon. Nékyy, etté kaupungeissa pai-
kat tdynnd on. Ja on tddlldkin, kun lasketaan naiset ja miehet, niin
kylla sen sellanen 40 kahta puolen on viikossa, vaikka tdlléinen pieni
kyld, mutta niitd tulee aika kaukaa. ”

“Mutta tota, en mitddn huonoa oo keksinyt vield.”

” Pitdd aina olla kaveria sitten, ettd sinne ei oikein yksin saaa mennd.
Yleensd porukalla 2—3 kerralla mennddn.

“Ja just se, ettd kysyd joltakin kaverilta, joka kdy, ettd tukea siihen ja
senkin takia se on tdrkedd, ettd tuollakin aina hyvin pidetddn huolta
kaverista, ettd kukaan ei sieltd yksin kdy...pikkuisen seurataan, ettd
tulihan se sieltd pois ja ettd kukaan ei jdd pdivdn lopuksi yksikseen.”
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“Aluks mulle kévi niin, ettd mulle toli huono olo sen jilkeen, ettd md
jouduin sitten kdydd tuossa terveyskeskuksessa sitten mittautta-
massa verenpaineet, niin mullahan oli tosi matala verenpaine ja sit-
ten md tein niin ku muutkin siellé teki, eli suoraan saunasta jéirveen
ja jérvestd saunaan hirvedd vauhtia, niin ei ois saanu tehdd niin, sit-
ten md kuulin myéhemmin, etté niinku pitds mennd rauhassa ja sa-
moten tulla takasin.”

”“Ja sitten se vinkki, ettd oikein kovilla pakkasilla pipo pddhdn tai sit-
ten joku...mulla on aina sellainen pyyhe...suojaa saunan kuumuu-
delta ja sitten jotenkin se ei haihdu se Iimpé sieltd pddsté niin hyvin.
Ja sitten sellaiset avantouinti tossut, muita vdlineitd, ettd sitten
tarvi...vesipullo saunaa...on halpa harrastus.”

Avantouimarit kertoivat, etta harrastusta voi muokata itselleen sopivaksi. Kaik-
kien uimareiden ei tarvitse samaan muottiin mahtua, vaan tekee asiat silla tavalla,
mika tuntuu itsestd hyvialle ja luontevalle. Saunan ja saunomisen tutkittavat liitti-
vat vahvasti avantouintiin. Suurin osa avantouimareista kdy lammittelemassa sau-
nassa ennen avantoon menoa ja uinti kertojen valilla. Jotkut eivat kay enaa viimei-
sen avantopulahdukseen jalkeen saunassa tai osa kdy vain hyvin lyhyen aikaa sau-
nassa ennen poislahtéa. Isommissa kaupungeissa on usein my0os sellaisia avanto-
uintipaikkoja, joissa ei saunan mahdollisuutta ole ja toisaalta avantouintia pysyy

harrastaa ilmankin saunaa, jos siihen on totuttautunut.

“Nykyddnhdn md teeni niin, ettd silloin kun md tuun takasin, niin mé
jédn vield istuskelemaan siihen pihalle, ettd md en mee heti saunaan
ja mun mielestd siiné paras olo tuleekin. ”

“Nyt oon mennyt ja oon ennenkin menny raakana...oli kauan taukoa,
ettd en mennyt, mutta nyt oon taas alkanut mennd kylmiltddn. ”

“Viimeiseksi kun kdy kastautumassa, niin sitten ei enddn kovin kauaa
saunassa, ihan véhdn aikaa, ettd saa jotenkin ne varpaat taas Idmpi-
miksi ja sen ddreisverenkierron ja sitten pois. Tieddn, ettd moni IéGh-
tee suoraan avannosta pois ja se on heille paras. Se ei oo ihan hyvd,
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ettd on liian kauan sielld sanaunassa, ettd se olo on jostain syystd
parempi, jos melkein suoriltaan Idhtee”

“Ensiksi kdyn saunassa ja sitten siitd meen avantoon. Olen kokeillut
myés sitd, kun oon néhnyt, ettd joku tekee sen, etté menee ensiksi
heti avantoon ja sitten vasta saunaan. Mutta se ei jotenkin sitten so-
pinut tota.”

“Mind alkuun, kun mind aloin, niin mind menin este ilman saunaa
suoraan avantoon. Mutta en mind endd mee, mind kdyn este lau-
teilla.”

“Md kédyn aina esteks saunassa ja sitten samati lopussa saunassa.”

Tutkimuksessa olleet avantouimarit kavivat keskimaarin 3-5 kertaa kastautu-
massa. Avantouinnin vaikutus koettiin voimakkaammaksi, jos pulahdus/uinti ker-
tojen maaraa kasvattaa. Yksittdinen tutkittava koki, etta jos kay yli 5 kertaa avan-
nossa, niin olotila ei tunnu sen jalkeen hyvalta. lkddantymisen koettiin tuovan muu-
toksia avantouinti kayttaytymiseen, silla tavalla, etta uinti kertoja joutuu vahen-
tda. Osakdy kunnolla uimassa, jos siihen mahdollisuus on, mutta suurin osa tekee

Iyhyita pulahduksia.

”Mind kéyn viisi kertaa. Sitten mité useammin kéy sité kovempi vai-
kutus. Yleensd ne kdy kolme kertaa, nuo miehet mité tuolla on. Joku
kéy viisi kertaa, mutta suurin osa kolme kertaa. Viisi kertaa, niin
sitten tulee se tuntia pitempi uni.”

“Kaksi kertaa endid...kolmesti mind ennen kdvin, mutta kahdesti nyt
endéa”

“Kylld mind Idmmittelen este ja en md kdy, kun pari kertaa. Kovim-
mat kdéy viisi kertaa. Mulle riittdd kaksi kertaa...”

”Jaa jonkun 4-5 kertaa ruukaan kéydd. Sitten jos kédy yli 5 kertaa, se
ei jotenkin tunnut hyvidilta.”

”Kdyn yleensd kolme kertaa uimassa, joskus neljd. VVdhdn riippuu, jos
oikein kuuma sauna, tulee kdytyd neljéinnen kerran.”
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”Yleensd kdyn kolme kertaa avannossa, joskus jos oikein on intoa niin
4-5 kertaa, mutta pddsddntéisesti kolme kertaa.”

Tutkittavat kertoivat, ettd avantouinnissa voi yrittda kasvattaa kylmaaltistuksen
kestoa ja tata kautta saada voimakkaamman kokemuksen aikaan. Alkuun voi
tehda lyhyen pulahduksen ja sitten lahtea kasvattamaan avannossa kastautumi-
sen aikaa ja lopulta jos paasee siihen, etta pysyy ottaa kunnon uinti vetoja, jos ei
ole jaata tai avanto on sen verran suuri. Toisaalta uimarit kokivat kylmansietoky-
vyn ja avantokokemusten olevan yksil6llisia ja valttamatta pidentamalla avan-

nossa vietetyn ajan pituutta ei saada aikaan lisahyotyja.

“No en mind tiid...on se vaan melko kylmdd, ettd ei siellé kellumaan
ruveta niin.”

”...en muuta, kun kdyn uposalla ja tuun pois. Toiset kdy oikein roo-
laamassa, ettd se on véhdn mihin tottuu.”

“Aikaisemmin tuli pikku lenkki uintia, mutta nykyddn vaan enempi
sellainen pulahdus. Mité kauemmin ja jos pikku lenkin ui ja tulee vir-
tausta, niin enemmdn tuntuukin sitten.”

“Mutta md aina kastaudun, ettd se on sellainen haaste, ettd uskaltais
sitten oikein kunnolla kédydd uimassa. Mulla aina sellainen, ettd kas-
taudun kaulaa myéden ja sitten dkki pois. Sitten oon koittanut sitd
harjoitella, ettd hengittdd ihan rauhassa ja jos jonakin pdivdnd vois
vdhd siind ollakkin, mutta se ainakaan itelld vielé onnistu. Ja sitten
se, ettd ei tarvi olla sellainen, ettd oonpas sielld kauan aikaa, vaan
sillai niinku omalla tavalla.”

”Kdyn oikein kunnolla uimassa, mutta nyt lonkka vaivat on tehnyt
sen, ettd ei oikein tykkdd uintiliikkeistd. Nyt enempi vaan pulahdan
sitten.”

“Alkuun syyskuussa tuli uitua rantaan, kun vield oli sulaa. Mutta
yleensd niikun kdyn uppeluksissa ja pikkasen aikaa oon siind.”
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Tutkimuksessa tuli esiin, ettd avantouinti kausi alkaa useimmiten syys-lokakuulla
ja loppuu huhtikuuhun. Lahes kaikki avantouimarit kayvat huomattavasti vahem-
man kesalla uimassa. Monet myo6s kokevat, etta uinti kylpyl6issa olevassa kylma-
altaassa ei vastaa avantouinti kokemusta millaan lailla. Jotkut kokevat veden ele-

menttind mieluiseksi ja harrastavat uintia monessa muodossa.

“Joo meilléhdn se alkaa syyskuussa eli neljé kuukautta syksylld ja
neljé kuukautta kevdidlld tuossa yleisellé paikalla, mutta tuossahan
(lammessa) mind kéyn kesdisin melkein joka ilta, sinne tulee kylmdd
pohjavettdi siihen, niin siiné on tosi mukana kéydd kesdilld.”

”...ja kesdlld se on jénnd, md en taase kesdlld tykkdd uida. Kylld mdé
nyt, jos lapsia vien uimaan, niin saatan kdydd pulahtamassa. Mutta
en tykkdd sitten kesdlld.”

“Kylmdissé vedessd on kylld kdyty, syksylld niin mydhédén kun pddsyt
mokille. Kevddilld taas samaten.”

“Kesdlld en juurikaan kdy uimassa, huomattavasti vihemmdn kuin
talvella.”

”Oon jotenkin aina ollut sellainen vilukissa ja huono jérvi uimari ja
sitten tuo taas on niin erilaista tuo avanto kausi.”

“Itelld jostain syystd se on edelleen ollut sillé tavalla, ettd en oo kovin
hyvid kesdllé uimaan ja se tuntuu jotenkin kyImemmadltd.”

“Kylpyldisséd en tykkdd kdydd kylmé altaassa, koska sielld on niin
kuuma niin, en pidd siité yhdistelmdstd ja allas on niin pieni, niin han-
kala sinne mennd. ”

“Sittenhdn mullahan on pakastin takapihalla, missé on kylmdd vettd,
nyt se tosi umpi jédssé, mutta niinku kylléd se pitkélle syksyyn pysyy
sulana, etté méhdn kdyn sielld téssd kotona...”
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6 TULOSTEN POHDINTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli saada tietoa avantouintikokemuksista ja avantouin-
nin hyodyista. Tutkimuksessa saatiin tietoa avantouinnin fyysisista, psyykkisista ja
sosiaalisista hyodyista. Tutkimuksen tavoitteet toteutuivat hyvin. Tutkimus tuotti
monipuolisesti tietoa avantouintikokemuksista tietoa avantouinnin koetuista hyo-
dyistd. Tutkimustulosten luonne oli kokonaisuudessaan myonteinen. Fyysisena
hyotyna koettiin vaikutukset verenkiertoon, sairauksien hoitoon ja ennaltaeh-
kaisyyn, terveellisen ruskean rasvan lisaantymiseen, hormonitoimintaan, uneen ja
fyysisen rastituksen jalkeiseen palautumiseen. Sosiaalisena hyotyna koettiin yh-
teisollisyyden ja ihmisten kanssakdaymisen lisaantyminen. Psyykkisend hyotyna ko-
ettiin hyvan olon tunteen lisdantyminen ja mielialan parantuminen. Sosiaalinen
vaikutus koettiin, joidenkin tutkittavien keskuudessa jopa merkittavammaksi
avantouinnin hyodyksi. Saadut tulokset vastasivat omia odotuksiani ja kokemuk-
siani avantouinnin hyodyista. Yllattavana asiana oli se, ettd avantouinnin hyo-
dyistad sosiaalisuus painottui jopa tarkeimmaksi asiaksi monen tutkittavan koh-

dalla.

6.1 Tulosten tarkastelu

Tuloksiin on voinut vaikuttaa tutkittavien sattumanvarainen valikoituminen. Haas-
tattelut toteutettiin vapaasti ja se eteni omalla painollaan tutkittavan oman ker-
ronnan mukaan. Tutkittavat ovat koottu pienen alueen sisaltd. Tutkittavat asuvat
maaseudulla, joten ei synny vertailua kaupungin ja maaseudun vilille. Maaseu-
dulla sijaitsevien avantouintipaikkojen kavijamaarat ovat vahdisempi verrattuna
isoissa kaupungeissa oleviin paikkoihin. Taman takia avantouintiyhteisot pienissa
paikoissa ovat tiiviimpia ja ihmiset ovat helpompi oppia tuntemaan. Vastauksissa
ei tullut esiin selvia eroja sukupuolten tai ian vélilla. Monet idkkdammat vastaajat

ja miehet toivat ehkd korostuneemmin esiin sosiaalisten tarpeiden tayttymisen
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avantouinnin myo6ta. Puolestaan naiset toivat hieman korostuneemmin avanto-
uinnin hyodyt lihasten palautumiseen liikunnan jalkeen ja unen laadun parantu-

misen.

Tutkimustulokset vahvistavat aikaisempaa saatuja tutkimustuloksia talviuinnin
hyodyista Tutkimuksessani tuli ilmi, ettd avantouinti auttaa vahentamaan mm.
reumakipuja ja oli jopa ennaltaehkaissyt reuma oireet kokonaan. Tutkimuksessani
avantouinnin koettiin parantavan mielialaan ja lisaavaan virkeytta ja hyvaa oloa.
Aikaisemman tutkimustiedon mukaisesti voidaan todeta, etta kaikki reumaa, fib-
romyalgiaa tai astmaa sairastavat uimarit kertoivat, etta talviuinti oli helpottanut
kipuja. Talviuinnin todettiin kohentavan yleistd hyvinvointia. Jannitys, vasymys,
muisti ongelmat ja negatiivinen mieliala vahenivat uintikauden edetessa. Neljan
kuukautta kestaneen uintikauden jalkeen uimarit kokivat olevansa energisempia,

aktiivisempia ja reippaampia verrattuna kontrolliryhmaan. (Huttunen ym., 2004).

Omassa tutkimuksessani avantouinnin koetut hyédyt olivat samanlaisia idsta tai
sukupuolesta huolimatta. Tutkimuksessani sosiaalisten hyotyjen osuus tuli tutkit-
tavien kohdalla korostuneesti esiin. Aiemmassa tutkimuksessa todettiin, etta kyl-
madssa vedessa uimisesta on hyotya kaiken ikaisten ihmisten terveydelle ja hyvin-
voinnille. Kylmauintiin liittyva kumppanuus, toveruus ja yhteiséllisyys koettiin tar-
keiksi terapeuttisuutta lisdaviksi tekijoiksi. Tutkija toteaa tutkimuksessaan, etta oli
itse aloittanut kylmauinnin helpottamaan tyttaren allisesta poismenosta johtuvaa
surua. Kylmauinti oli auttanut helpottamaan surun, menetyksen, voimattomuu-

den ja vihan tunteita. (Oliver, 2021).

Tutkimuksessani haastateltavat toivat esiin yhtena tarkeana asiana ruskean rasvan
muodostumisen kehossa sekda muutokset kortisolivat tasoissa. Tutkimuksessani
todettiin avantouinnin vahentavan stressia ja lisaksi vastustuskyky koettiin paran-
tuneen merkittavasti avantouinnin ansiosta. Aiemman tutkimuksen mukaan kyl-
massa vedessa uinti vahensi ja muutti kehon rasvakudosta seka vahensi insuliini-

resistenssia ja paransi insuliiniherkkyytta. Kylmavesiuinnilla voi olla suojaava ja
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ennaltaehkaiseva terveysvaikutus vaikutus sydan- ja verisuonisairauksia, liikaliha-
vuutta ja muita aineenvaihduntasairauksia vastaan. Tutkimuksessa huomattiin
my0&s positiivisia vaikutuksia stressin sietokykyyn, vastustuskykyyn vahentamalla
hengitystieinfektioiden maaraa ja mielenterveyden paranemiseen. (Espeland, de

Weerd & Mercer, 2022).

Tutkimuksessani saatiin tietoa siitd, ettd uiminen kylmassa vedessa auttoi lihaksia
palautumaan kuntosaliharjoittelun tai kestavyysliikunnan jalkeen. Kylmavesialtis-
tuksen hyotyja kylméassa vedessa selviytymiseen, lampdhalvauksen hoitoon, kuu-
man ilman sietokyvyn parantumiseen, harjoituksen jalkeisiin palautumiseen, tu-
lehdustilojen hoitoon ja immuniteetin vahvistamiseen on tutkittu viela vahan.
Myds kylman mahdollisista aineenvaihdunnan ja rasvanpolton hyodyista seka rus-
kean rasvakudoksen muodotummista ei ole ihmisilla tutkittu kunnolla. (Tipton,

Collier, Massey, Corbett & Harper, 2017).

Omassa tutkimuksessani koettiin avantouinnin parantaneen mielialaa seka lievit-
tavan ahdistusta ja stressid. Aiemmassa tutkimuksessa on tutkittu ulkona tapah-
tuvan uinnin vaikutuksia masennuksen hoitoon. Tutkimuksessa verrattiin ulkoilma
uinnin vaikutuksia tavanomaiseen hoitoon aikuisille, joilla oli lievia tai kohtalaisia
masennuksen oireita. Useat uimarit kertoivat aloittaneensa talviuinnin parantaak-
seen fyysista ja henkista terveytta. Heidan kokemuksensa oli, etta uinti oli helpot-
tanut fyysisid oireita ja tehnyt mielialasta positiivisemman (Massey, Denton,
Burlingham, Violato, Bibby-Jones, Cunningham, Ciccognani, Robertson & Strauss,

2023; Lindeman ym., 2002).

6.2 Tutkimuksen toteutus

Tutkimus toteutettiin laadullisena tutkimuksena, jossa kaytettiin avointa haastat-
telua, joka nauhoitettiin. Tutkimuksessa oli mukana kymmenen avantouintiharras-
tajaa Eteld-Pohjanmaalta. Avantouinti kohteiksi valikoitui kolme kohdetta, yksi
Evijarvelta ja kaksi Lappajarvelta. Tutkittavat valikoituvat tutkimukseen sattuman-

varaisesti. Tutkittavasti puolet on naisia ja puolet miehid. Tutkittavien keski-ika on
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57,6 vuotta. Tutkittavilla oli keskimaarin noin 10 vuotta avantouintiharrastusta
takana, joten kokemus pohjaa avantouinnin harrastamisesta oli hyvin. Tutkimus-
menetelma oli mielestani luonteva kokemusperaisen tiedon tuottamiseen ja tut-
kimiseen. Tutkimusmenetelman ansiosta tutkimus oli yksinkertainen, nopea ja
kustannusten kannalta edullinen toteuttaa opinndytetyoéhdn. Tutkimusmenetel-
malla pystyttiin saamaan riittavan kattavasti tietoa avantouinti kokemuksista ja

hyodyista.

Ennakkoajatus oli, ettd onko haastatteluun hankala saada osallistuja. Kuitenkin
yllattavan moni oli valmis haastateltavaksi ja antoivat my6s neuvoja uusista hen-
kiloista, joita voi kysya tutkimukseen mukaan. Tutkimuksen haastattelu maara saa-
tiin kerattya nopeasti ja haastattelut saatiin tehtyd muutaman paivan aikana. So-
vin useamman haastattelun aina samalle paivaa. Haastattelut tein tutkittavan ko-
tona, yhteisesti sovitussa paikassa esimerkiksi kylatalolla tai puhelin valityksella
hyodyntden puhelin kaiutintoimintoa ja toista puhelinta keskustelun nauhoittami-

seen.

Tutkimusvaiheen teko oli mielenkiintoista ja ihmisten ystavallisyys ja auttamishalu
tuntui mukavalle. Aihe oli sellainen mika oli jokaisella haastateltavalle tarked ja he
halusivat jakaa omia kokemuksiaan eteenpdin. Avantouinnin terveyshyotyja pi-
dettiin tarkeina ja monet halusivat jakaa kokemuksiaan muille ihmisille, jotta hekin
voisivat kokeilla ja hydtya avantouinnin terveysvaikutuksista. Haastattelun teko
tuntui aluksi hieman vaikealle, ettd saanko keskustelua aikaiseksi ollenkaan. Haas-
tattelujen pituudet jaivat odotettua lyhyemmiksi. Haastattelut olivat noin 5-10
min pituisia, mutta kuitenkin tdssa ajassa saatiin aineistoa laajasti kerattya. Haas-
tatteluja olisi voinut jatkaa eteenpain esimerkiksi keskittymalla johonkin tiettyyn

nakokulmaan tai aiheeseen.

Nauhoitetut haastattelut litteroin tekstiksi, jonka jalkeen lause kerrallaan tein pel-
kistykset. Suorat lainaukset jatin erikseen. Pelkistysten jalkeen muodostin lau-

seista yldkategoriat ja alakategoriat. Lopuksi kirjoitin tulokset auki sanalliseen



32

muotoon ja suoria lainauksia kaytin tekstin elavoittamiseen. Tulosten kirjoittami-
nen tuntui haastavalle, koska tekstin pitda olla tutkimusten tulosten esittelya eika
omaa pohdintaa tai johtopaatoksia. Tutkimusvaihe kokonaisuudessaan oli ennak-
koajatusten ja ennakkoon tuntuneen lahtokankeuden jalkeen mielenkiintoista ja
antoisaa. Tutkimusta voisi lahted laajentamaan lisdaamalla tutkittavien maaraa
seka avantouinti kohteiden ja paikka kuntien maaraan. Kuitenkin uskon, ettd uusia
isoja tutkimusaiheita ei nousisi tutkimusta laajentamalla. Tutkimusta kannattaisi
jatkaa keskittymallad juuri tiettyyn aiheeseen esimerkiksi uneen ja mita tietoa se

antaa eri ikdisten ja eri sukupuolta olevien uimareiden keskuudessa.

Tutkimustuloksista saatua kokemusperaista tietoa voidaan hyéodyntaa mm. erilais-
ten potilasryhmien hoidossa osana konservatiivista hoitoa. Tutkimuksesta saadun
tiedon perusteella tallaisia potilaita voisivat olla masennus, ahdistus ja uupumus
oireista karsivat tai tuki- ja liikunta elimiston kivuista karsivat potilaat, kuten reu-
maatikot, nivelrikko potilaat tai trauman aiheuttamasta pitkaaikaisesta hermoki-

vusta karsivat potilaat.

Tutkimusta tehdessa opin miten tutkimusvaiheet toteutetaan pala kerrallaan. Tut-
kimuksen teko vaatii pitkdjanteisyyttd ja uskoa omaan tutkimuksen etenemiseen,
vaikka se valilla olisi haastavaa. Mielestani onnistuin melko lyhyessa ajassa teke-
maan laadukkaan tutkimuksen ja saamaan mielenkiintoisia tuloksia. Aihealueesta
pystyy tuottamaan useita jatkotutkimus aiheita. Ennakko pelostani huolimatta
kvalitatiivinen tutkimuksen teko tapa tuntu itselle sopivan. Pidan kuitenkin ihmis-
ten parissa toimisesta ja minulla on hyva kyky tehda nopeita havaintoja. Nyt lo-
pussa, kun miettii haastatteluja, niin olisi ollut jarkevaa tehda yksi koe haastattelu
perheenjdsenelle tai tuttavalle. Tuntui, ettd vasta parin ensimmaisen haastattelun
jalkeen alkoi I6ytya oma tapa vieda haastattelua eteenpadin ja silloin haastattelu

tilanteesta tuli luontevampi ja rennompi kokonaisuus.
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6.3 Johtopaatokset ja jatkotutkimusaiheet

Tutkimuksesta voi paatelld, ettd avantouinti vaikuttaa positiivisesti psyykkisen ja
fyysiseen hyvinvointiin. Avantouinnista koettiin olevan merkittavaa apua pitkaai-
kaissairauksien kuten reuman ja migreenin hoitoon. Avantouinti helpotti pitkaai-
kaissarauksista tai tapaturmista johtuvia pitkaaikaiskipuja. Vastustuskyky koettiin
parantuneen avantouinnin vaikutuksesta ja kausittaiset flunssat olivat Idhes koko-
naan poissa. Avantouinnin avulla voidaan ehkaista syrjaytymista ja mielenter-
veysongelmia. Se voi auttaa parantamaan psyykkisten sairauksien hoitotasapai-
noa ja lisata ihmisten valisia fyysisia kohtaamisia. Avantouinti lisdaa yhteisolli-

syyttd, yhdenvertaisuutta ja yhteenkuuluvuuden tunnetta.

Tutkimuksesta muodostui myds hiljaista tietoa maaseudun tilanteesta. Monet oli-
vat huolissaan maaseutujen tyhjentymisesta ja palvelujen heikentymisesta seka
siirtymisesta yha kauemmaksi. Maaseudulla asuu paljon idkkaita ihmisia, joilla ei
valttamatta ole tukiverkkoja lahelld, jos lapset asuvat toisella puolella Suomea.
Maailman muuttuessa suosimaan etdpalveluja voi moni jaada tastakin syysta tar-
vitsemiensa palvelujen ulkopuolelle. Kiireinen ja nopeatempoinen elamantyyli li-
saavat yksindisyytta. Myos tasta nakokulmasta avantouintiharrastus vaikuttaa po-
sitiivisesti ihmisten sosiaalisiin suhteisiin. Avantouintiyhteisissa paasee konk-

reettisesti nakemaan ihmisia ja kuunteleman ja jakamaan ajatuksia elamasta.

Mahdollisia jatkotutkimusaiheita voisivat olla avantouintiseurojen yhteisollisyy-
den tutkiminen, kyldseurojen toiminnan tutkiminen, avantouinnin vaikutusten
tutkiminen yksittaisen potilasryhman kohdalla esimerkiksi reumaatikot, unen laa-
dun tutkiminen pitemmalla aikavalilla esimerkiksi koko avantokauden syyskuu-
huhtikuu ajalta (tdman voisi ehka toteuttaa niin, etta tutkittavat pitdisivat unipai-
vakirjaa) tai tutkimalla ruskean rasvan muodostumista avantouimareiden keskuu-

dessa.
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FYYSINEN VAIKUTUS

Verenkierto, Sairauksien hoito ja ennalta-

ehkaisy, Ruskean rasvan lisdantyminen,

Hormonaaliset muutokset, Vaikutus

uneen, Palautuminen fyysisen rasituksen

jalkeen

KOKEMUKSIA

AVANTOUINNISTA

AVANTOUINTI

PSYKOSOSIAALINEN

VAIKUTUS KULTTUURI

Psyykkinen vaikutus Harrastustavat -ja

tottumukset

Sosiaalinen vaikutus

[ Kuvio 1. Kokemuksia avantouinnista ]
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7 TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUS

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden kriteerit koostuvat uskottavuudesta, vah-
vistettavuudesta, refleksiivisyydesta ja siirrettavyydesta (Kylma & Juvakka, 2007).
Tutkimustani voidaan pitaa luotettavana, koska tutkimuksen tieto on keratty ja
tuotettu mahdollisimman totuudenmukaisesti. Luotettavuus on otettu huomioon
koko prosessin ajan. Tutkimukseen osallistujat ovat valikoituneet tutkimukseen
vapaaehtoisesti, tutkittavat ovat saaneet tiedon, minne ja miksi tutkimus tehdaan,
tutkittavia henkil6llisyytta ei pystyta julkaistusta aineistoista selvittdmaan, tutki-
muksen pdatelmat on tehty tutkittavien kerronnan mukaisesti ja tutkittavien
omaa aanta kunnioittaen. Tutkittavaksi valikoituneet tutkittavat ovat harrastaneet
avantouinti jo usean vuoden ajan, suurin osa jo yli 10 vuotta. Pitka harrastushis-
toria tuo vankan tieto- ja kokemuspohjan avantouinnista ja ndin ollen tutkimuk-
sessa saatuja tietoja voidaan pitaa luotettavani. Tutkimus on suoritettu avantouin-
tikauden lopulla eli harrastajat ovat ehtineen kayda uimassa jo koko talven ajan.
Nain ollen kokemukset ja tuntemukset avantouinnista ovat olleet tuoreessa muis-
tissa, eikd haastatteluja tehdessa asioita tarvinnut suuremmin miettia tai palaut-
taa mieleen. Tutkittavaksi valikoitui oman tahdon kautta sellaiset tutkittavat, jotka

kykenivat ilmaisemaan itsedan helposti ja luontevasti.

Haastattelut nauhoitettiin, jonka jalkeen alkuperaisilmaisut pelkistettiin lauseiksi.
Taman jalkeen poimittiin lauseet, joissa toistui samantyyppiset asiat. Taman jal-
keen lauseista muodostettiin yla- ja alakategoriat ja kirjoitettiin taman perusteella
teksti auki. Luokitusten muodostaminen oli selkedd, kun mietti ihmista kokonai-
suutena ja niita tekijoita mitka ihmisen toimintaan vaikuttaa. Ihminen on koko-
naisuus, jossa psyyke kuvaa mielen kokemuksia, sosiaalisuus kuvaa ihmisten sosi-
aalisia tilanteita ja kdyttaytymista ja fyysinen kuvaa kehollisia kokemuksia. Haas-
tatteluja pelkistaessa pyrin miettimaan sanojen ja lauseiden merkitysta, jotta tut-
kittavan ajatukset ja sanoma sdilyivat mahdollisimman oikeana ja ei vaarista tutki-

mustuloksia. Tutkimuksessa on mukana tutkittavien omaa muokkaamatonta teksti



36

suorien lainauksien muodossa. Suorat lainaukset auttoivat minua siina, ettd tut-
kimustulosten tulkinta pysyi oikeellisena ja vastasi tutkittavien omia kasityksia
avantouinnista. Tekstissa olevat suorat lainaukset elavoéittavat ja rikastuttavat tut-

kimustulos tekstia.

Tutkimuksessa tuotettu aineisto ja analyysi vastaavat mielestani tutkimuskysy-
mykseen hyvin. Tutkimuksella pystyttiin kattavasti tuottamaan tietoa avantouin-
nin kokemuksista ja hoydyista. Tutkimus noudattaa hyvin laadullisen tutkimuksen
vaatimuksia. Laadullisella tutkimukselle tyypillisesti aineisto on keratty haastatte-
lemalla ja olemalla vuorovaikutuksessa tutkittavan kanssa. Tieto on kokemuksiin
ja tutkittavien omiin tulkintoihin ja tietoihin perustuvaa. Aineistosta tehtiin 202
kappaletta pelkistyksia ja siten aineiston maara on ollut riittava. Tutkimustulokset
on kuvattu selkeasti ja tulosten luotettavuutta on mietitty koko tutkimusprosessin
ajan. Tekstista pystyy ymmartamaan tutkimuksen vahvuudet ja sitd rajoittavat te-

Kijat.

Aiempaa tutkimuspohjaa etsiessa pyrin aina kdyttamaan tutkimusten alkuperaista
lahdettd. Tutkimuksessani tuotettu tieto vahvistaa aikaisemmista tutkimuksista
saatua tietoa avantouinnin hyodyistd. Avantouintia on tutkittu vdahan, mutta jo
aiemmissa ja myds minun tutkimuksessani todetaan se asia, ettd avantouinti on
mielenkiintoinen tutkimusaihe ja siita olisi tarkeaa tehda jatkotutkimuksia. Tutki-
muksessani havaitut asiat vastaavat jo vanhemmista tutkimuksista saatuja tukok-
sia ja avantouintikokemukset ovat pysyneet samantyyppisena ajan kulusta huoli-
matta. Mikali tutkimus toistettaisiin samoilla tutkittavilla tai vastaavasti tehtaisiin
uusi tutkimus eri paikkakunnalla eri uimareille, niin mielestani saadut tutkimus tu-

lokset olisivat samankaltaisia.

Tutkimuksessani olen pyrkinyt siihen, ettd omat etukateisodotukset, omat kasityk-
set tai omat tunteet tai sisdinen ndakemys ei vaikuta tutkimusprosessiin. Tutkimuk-
sen osalta minulla ei ole ollut taloudellisia, poliittisia tai muutoin henkil6kohtaisia
sidonnaisuuksia tutkittaviin henkildihin tai tutkittavien kayttamiin avantouintikoh-

teisiin. Tutkittavat ovat olleet mukana tutkimuksessa omasta tahdostaan ja eivat
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olet saaneet tutkimuksesta aineellista tai taloudellista hyotya. Tutkimuksen tekoa
on kuitenkin helpottanut se, etta tutkija itse harrastaa avantouintia, mika on hel-

pottanut [6ytamaan tutkimuskohteet ja avantouinnin harrastajat.
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8 TUTKIMUKSEN ETIIKKA

Tieteellinen tutkimus voi olla eettisesti hyvaksyttavaa ja luotettavaa ja sen tulok-
set uskottavia vain, jos tutkimus on suoritettu hyvan tieteellisen kdytannon (HTK)
edellyttamalla tavalla. Hyvan tieteellisen kaytanndn perusperiaatteita ovat eu-
rooppalaisen tutkimuseettisen ohjeistuksen mukaan luotettavuus, rehellisyys, ar-
vostus ja vastuunkanto. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2023.) Omassa tutki-
muksessani pyrin haastatteluissa siihen, etta en johdatellut tukittavien vastauksia
haluamaani suuntaan ja olin objektiivinen haastattelu tilanteessa. Arvostin haas-
tateltavien mielipiteita ja ajatuksia, vaikka ne olisivatkin olleet omien mielipi-
teideni ja tiedon vastaisia. Tutkimustuloksia kirjoittaessa en muunnellut tutkitta-
vien mielipiteita tutkimukseni kannalta oikeaan suuntaan vaan kirjoitin vastaukset

siind muodossa, miten tutkittava oli ilmaissut.

Tutkimuksessa on kyse niistd toimintatavoista, joita tutkijan tulee noudattaa tuot-
taakseen kestavaa tietoa ja kohdellakseen tutkimiansa ihmisia hyvin. Laadullisessa
tutkimuksessa eettiset kysymykset liittyvat tutkimuksen kaikkiin vaiheisiin aina ai-
heenvalinnasta tutkimustulosten julkaisuun ja lopulta aineistojen arkistointiin.
(Vuori, 2023.) Tutkimuksessani kerroin haastateltaville mihin ja miksi tutkimusta
tehtiin. Kerroin tutkimukseen osallistumisen olevan vapaaehtoista ja tutkimuk-
seen osallistuneiden henkiléiden henkil6llisyys sailyy vain tutkijan tiedossa. Jul-

kaistusta tutkimusraportista ei pysty selvittdmaan tutkittavien henkil6llisyytta.

Suomessa kaikilla tieteenaloilla tutkijaa ohjaavat yleiset eettiset periaatteet kuten
ihmisarvon ja itsemaaraamisoikeuden kunnioitus. Tutkija toteuttaa tutkimuksensa
siten, etta tutkimuksesta ei aiheudu tutkittavina oleville ihmisille, yhteisoille tai
muille tutkimuskohteille merkittavia riskeja, vahinkoja tai haittoja. (Tutkimuseet-
tisen neuvottelukunnan julkaisuja 3, 2019.) Tutkimuksessani kunnioitin tutkitta-
vien ihmisyytta ja yksityisyytta. Tutkimuksiin osallistuvien ialld, sukupuolella, us-

konnollisella, poliittisella tai muulla taustatekijalla ei ollut merkitysta. Tutkittavilla


https://tenk.fi/sites/default/files/2023-03/HTK-ohje_2023.pdf
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oli oikeus ilmaista oma mielipiteensa tutkimuksessa, ja tukijana en pyrkinyt vaikut-

tamaan tai muuntamaan yhdenkaan tutkittavan mielipidetta.

Tutkimukselle haettiin tutkimusluvat Lappajarven kunnalta, Aquarius Resorts yri-
tykselta, joka vastaa kunnan avantouintipalvelun tiloista ja toiminnasta, Lappajar-
ven Tarvolan kylayhdistykselta ja Evijarven Kivijarven kylayhdistykselta. Tutkimuk-
seen osallistuminen oli vapaaehtoista. Tutkimukseen osallistujat olivat taysi-ikai-
sia. Tutkimuksen taustatietoina kerattiin tietoa vastanneiden henkildiden idsta ja
sukupuolesta. Tutkimukseen osallistuneiden henkildiden henkildllisyytta ei julkais-
tusta aineistosta pysty selvittda. Tutkimuksen haastattelut toteutin avoimella
haastattelulla, jonka nauhoitin puhelimen sanelu toiminnolla. Haastattelu toteu-
tettiin tutkittavan kotona, muussa erikseen sovitussa paikassa tai etdana puhelin
valityksella hyodyntden toista puhelinta haastattelun nauhoittamiseen. Haastatel-
tavat saivat tiedon tutkimuksen tavoitteista ja tarkoituksesta seka tiedon mista voi

tutkimuksen paatytty lukea tutkimustuloksista.
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