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Jos tdmd laiva nyt uppoaisi . . .

Olen Liikuntatieteen pdivilld laivassa, kannella seitsemdn. Kaikki Idsndolijat
ovat lilkunnan tai tieteen tai molempien ammattilaisia, siis tutkijoita, opettajia,
valmentadjia, liikuntatoimen johtajia, opetusministerién virkamiehid. Heité kaikkia
yhdistdd paitsi loputon tiedon jano my6s pyyteetdn halu olla hyddyllisid, halu auttaa
sinua; saada sinut lilkkkumaan.

Jos tdmd laiva nyt uppoaisi, yksikdén suomalainen ei endid viikon kuluttua osaisi
kdvelld edes kauppaan, niin paljon korvaamatonta liikuntatietoa vajoaisi meren
pohjaan.

(Matti Kuusela, Aamulehti 18.11.1996)




Esipuhe

nrveytensii kannalta riittimittdmisti litkkuvien
aktivointi on enemmain kuin liikuntakysymys. Silti
litkuntasektori tuntuu omineen sen ongelmakseen.
Liikuntavielld on iso tehtivi. Liian iso.

Tissd julkaisussa selvitetddn miksi vihin liikkuvat
on nostettu liikuntapolitiikan kirkeen (luku 1), kuinka
heidin liikuttamistaan on yritetty pddtksenteossa ja
kiytinnossd (2) seka tutkimuksessa (3). Lisdksi kerro-
taan minkilaisiin ryhmiin vihin liikkuvat jakautuvat
sekd miten liikuttamisen prosessin tulisi jatkua ryhmien
tunnistamisen jilkeen (4). Lopuksi (5) edetddn koht
litkuttamisen unelmaa.

Julkaisun tavoitteena on tuoda uutta ajattelualiikun-
tapolitiikkaan ja -tutkimukseen sekd lisdtd politiikan ja
tutkimuksen vuoropuhelua. Pamflettimaisella otteella
halutaan korostaa kriittisen keskustelun tirkeyttd
tiedonvilityksen rinnalla. Julkaisu ei silittele, silld se

on varmin tapa hillitd uutta ajattelua. Tarkoitus ei ole
myoskain piikitelld tai asettaa yksittiisid toimijoita tai
hankkeita numerojirjestykseen. Tirkeimpii on ensin
nahdi iso kuva.

Julkaisu ponnistaa seki toteutetun litkuntapolitiikan
muutoksista ettd opetus-ja kulttuuriministerion rahoit-
tamasta ja Esa Rovion johdolla tehtévistd tutkimuksesta
”Liikuntakynnyksen yli — vdhiinen liikunta aikuisten
elimintapana” (LIKES-tutkimuskeskus). Julkaisu toi-
mii myos ko. tutkimuksen viliraporttina.

Julkaisun kirjoitusvastuut on jaettu niin, ettd Pyyk-
kénen vastaa luvuista 1 ja 2, Rovio luvuista 3 ja 4.
Luku 5 on kirjoittajien yhteinen. Julkaisu on toteutettu
Liikuntatieteellisen Seuran ja LIKESin yhteistyona.
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Esa Rovio

Prologi 1

Liikuntapaatosta ja
divisioonapadivdkdskytysta

(Julkaistu alkujaan Liikunta & Tiede -lehdessd nro 1/2007)

Liikunta ja ylipaino ovat timin pdivin muotisanoja.
Lehdet ja televisio pursuavat erilaisia litkunnan ja laih-
duttamisen menetelmid. On piirakkamallia, stepperid,
sauna-belttid, erilaisia vatsalihashikkyroitd, juomia,
rasvoja ja trainereita. Toinen toistaan helpompia me-
netelmii.

Tutkimuslaitokset ja tutkijat torneissaan julkistavat
innolla tuloksia, joissa osoitetaan liikunnan vihenemi-
nen jaylipainon lisddntyminen. Liikunnan parissa tyds-
kentelevit kutsutaan yhteisiin tilaisuuksiin hokemaan
mantraa liikunnan terveysvaikutuksista. Tutkijat ja
virkamiehet lietsovat kuulijoita divisioonapiivikaskyil-
ladn. Liikekannallepano on alkanut. Massiivisia ohjelmia
suunnitellaan ja taktiikoita laaditaan. Lehdet julistavat
kapinoita liskien taltuttamiseksi. Liikuntamyoénteinen
seminaariyleisé huutaa hurmiossa: Ylipaino! Liikunta!
Terveys! Lihavat! Liskit! Laiskat!

Riittimictdmasti liikkuvia on silti aiempaa enem-
min. Miksi? Nykyinen liikuntapaatos ja liikkkumatto-
muuden todelliset syyt eivit kohtaa.

Mihin liikkkumattomuus -ilmidssi tulisi kiinnitcad
huomiota? Tutkijoiden ja paittdjien tieto riittimarto-
misti liikkuvan ihmisen ajatuksista on olematonta.
Liikunta- ja terveysintoilijat eivit ole asettuneet yli-
painoisten asemaan. Ei voi kuulla, jos ei kuuntele. Jos
puhuu, niin samaan aikaan ei voi kuunnella. Téssd
olisikin oiva haaste péittijille, tutkijoille ja liikkuville.
Luokaa turvallinen ilmapiiri ja hetki, jossa voitte asettua
riittimattomisti liikkkuvien asemaan ja kysyd heidin
suhteestaan litkuntaan.

Vuosia jatkunut totaalinen liitkkumattomuus-ilmio
ja ylipaino on siiti kirsiville henkildlle arka, intiimi ja
herkkd aihe. Ongelmasta on tullut osa identiteettii.

Litkkujat ovat Kiusaajia.
Vahan liikkuvat

Kiusattuja.
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Identiteetti ja kuva itsesti on rakentunut vuosien
saatossa. Jdljet nikyvit myos itsetunnossa. Kyse on
monimutkaisista lapsuuden ja nuoruuden kasvuympi-
ristdn arvoihin sekd dynamiikkaan liittyvistd ilmioistd.
Liikkumattomuus on itsedin toteuttava noidankehi,
josta ei pysty omin avuin padsemiin pois. Tihin tilaan
henkild on juuttunut ja kidpertynyt. Ticd asetelmaa
pitivit lahiympiriston ihmiset ylld. [Imi6 on yhteisesti
vaiettu ja peitelty salaisuus.

Liikuntaohjelmat ja divisioonapiivikiskyt ovat
tehokkaita syyllistdjid. Liikuntamantran hokijat aihe-
uttavat hdpein jariittiméictdmyyden tunteita. Liikkujat
ovat kiusaajia. Vihin litkkuvat kiusattuja. Onko tistd
roolista ainakaan nykyiselld syyllistivilld otteella mah-
dollista padstd pois?

Kuinka raha ja tutkimus tulisi siis suunnata? Tuokaa
minulle aineisto, jossa totaalisesti liikkumaton ja ylipai-
noinen henkil6 alkaa nauttia liikkunnasta niin, etti siiti
tulee hinelle pysyvi elimintapa. Nykyinen litkuntaa ja
terveyttdd korostava, syyllistivi ja kapeasti rajautunut
keskustelu ei anna tilaa ymmartid lilkkkumattomuuden
ja ylipainon todellisia syiti.



Teijo Pyykkonen

Prologi 2

Sammaloituneet
kivet kengdssamme

(Julkaistu alkujaan Liikuntapoliittisten neuvottelupdivien taustamateriaalissa elokuussa 2007)

Liikkumattomuus on hieno asia. Ei se muuten olisi
arvojemme aatelia, vuosisataisen unelman tiyttymys.
Ja sitd on saatu, mitd on tilattu: kaukosddtimet ja kak-
kosautot, pdidtety6t ja pitsataksit. On saatu my®6s pitkit
tyopdivit ja lyhyet ydunet sekd "pakollisilla menoilla”
vangittu vapaa-aika. Tdydellinen elimi 16ytyy tiydestd
kalenterista. Ainoastaan liikunta-aikaa ei allakasta [ydy.

Toisaalta haluamme uskoa, ettd kaikkeen ehtii,
mihin haluaa. Jos niin on, yli miljoonan suomalaisen
riittimiton litkunta johtuu enemmin halun kuin ajan
puutteesta. Liikuntakipinistd syttymictomit kylld
juoksevat, mutta vain nopeiden nautintojen ja hetken
hurman perissi. Investointi huomiseen ei tinddn kiin-
nosta, koska sen voi aloittaa huomenna. Vahinko vain,
ettd laiskuus taittaa matkaa niin hitaasti, ettd lihavuus
ja ladkehoidot saavuttavat sen helposti.

Miljoonan suomalaisen passiivisuus kiy koko kansan
kukkarolle. Tunti olisi halvempi salilla kuin sairaalassa.
Ilmaisia vuodepaikkoja ei ole. Mutta mielihyvihetki
itselle palkitsee tissd ja nyt, hikinen puolituntinen ties
koska. Sohvalta ei jaksa ponnistaa, vaikka jirjestot kut-
suvat ja kunnat kustantavat. “Terveys, kunto, maallesi
anna’ -vetoomukset ovat eilistd. Tdnd4n asiakas - mini,
mini, MINA - on oikeassa.

Eniten lihan liikkumattomuudesta tuntuvatkirsivin
he, joiden elintapoja liskikeskustelu ei kyseenalaista.
Seminaarisalit tdytryvit valaistuneista ja erityisasioiden
tuntijoista, jalehdet tihkuvat neliviristi litkuntariemua.
Vastuulliset vartalonmuokkaajat ndyttivit tv-shopeissa
esimerkkii ilman ihrankiertimii: kas niin! Silti kan-
sakunnan murhemiljoona mieluummin sy6 ja kiy
lepolassipyydyksiin.

Liikuntaliike on ihmeissdin: eikd sanakuulu vai eikd
se tehoa? Vaikka tietoa leivotaan ja samastumiskohteita
kaulitaan urakalla, liikunnan pitopdyté kiihottaalihinni
jo makuun pidsseitd. Tosin galluppien mukaan polte
punttien pariin ja altaiden laineille on kova. Mutta kun
liha on heikko, jiljelle jad vain aikomus. Suomalainen
liioittelee litkunnallisuuttaan samassa suhteessa kuin
viheksyy alkoholinkiyttdin.

e ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ o ¢ o o
Lilkunnan pitopoyta
Kiihottaa lahinna

Jo makuun paasseita.
e 6 6 ¢ ¢ o o o o o

On aika viheltdd peli poikki, silld varoittavaa esi-
merkkii ei tarvitse kaukaa naarata. Raittiusliikkeen
hiipuminen osoitti, ettei kansakunnan nimissa esitetyilld
vetoomuksilla tai hiipivien tautien pelotteluilla pystytd
hilventimiin tuoppien taikaa. Seuraako liikuntaliike
raittiusliiketta?

Liikuntaviki tuntee liikkujansa, mutta miten
puhutella liitkkumattomia, noita outoja olioita kes-
kuudessamme? Perinteinen tapa on pdivitelld vihin
litkkkuvien elintapoja litkuntavien kesken, laatia suosi-
tuksia ja toivoa, ettd joku innostuu liikahtamaan jossain.
Ehkd ndin on hyvi - ainakin omat kiddet saa pestyi.
Toisaalta kiytdntd muistuttaa sukutapaamista, jossa
tydputkivaiheessa oleva sukupolvi keskustelee isoisin
ohi hinen asioidensa hoitamisesta, ikdin kuin pappa
olisi toisaalla — jos edes sielld.

Ehki sittenkin kannattaisi lihestya hien vieroksujia
jaliikkeen laistajia herkistymilld kuuntelemaan heidin
tarinaansa litkkkumattomuuden taustalla. Sosiaalipsy-
kologian emeritusprofessori Antti Eskolan saatesanat
(2006) sopivat myds kuperkeikkakurssien vetdjille:
“ehki jokaisen ihmisen kohdalla pitiisi ensin selvitti,
miki on juuri hinen arvomaailmansa ja sitd toteuttava
elimintapansa. Terveys voi saada niissd aseman, joka
on alisteinen jollekin vield tirkeimmille. Ovatko ter-
veyskasvattajien suorat ohjailuyrityksetsilloin sellaisten
arvojen taitamatonta sorkkimista, joita ihmisen on
pakko puolustaa?”

Hiljentykddmme timin viisauden #irelle.




6 Teijo Pyykkonen

1. Liikuntapolitiikan
uudet (v)aatteet

Urheilijat on sysdtty
liikuntakartan reunalle ja vahdn
liikkuvat nostettu keskelle.
Liikunnasta on tullut terveyden
alihankkija ja arkiliikunnan
apostoli. Liikuntavdki on siirtynyt
pelaamaan vieraskentiille.




Kun asiantuntijat seuraavan kerran kokoontu-
vat Vapaus, aikamme vitsausko? -symposiumiin
(...), heiddn kannattaisi kutsua alustajaksi joko
taivaan lintu tai elinkautisvanki.
(Kari Hotakainen: Elama ja muita juttuja,
WSOY, 2001)

Hockinen puhuu siitd, misti liitkuntaseminaareissa
vaietaan. Liikkumattomuus on aikamme vitsaus, mutta
vihin litkkuvia® ei puhujaponttoihin kutsuta. Lii-
kuntavielld (hallinto, jirjestot ja tutkijat) on luja usko
tulkintakykyynsi. Asianosaisia ei tarvitse kuunnella.

On ollut hitkidhdyttdvdd nihdi ja kuulla, kuinka
litkkuntaheimo on haukkonut ihmeissddn ilmaa, kun
heille on vihitellen paisty kertomaan vihin liikkkuvien
elimistd (luku 4). Ylldceavad liikuntaan vihkiytyneille
on ollut, ettd vihiisti liikuntaa selittdvit parhaiten lii-
kunnan taustalta 18ytyvit elinolot ja -tavat, jotka eivit
ratkea yksin litkuntaohjelmilla ja -tutkimuksilla. T4td
litkkuntavien on ollut vaikea sulattaa. Mieluummin on
pystytetty litkuntahankkeita tai kokoonnuttu terveys-
litkuntaristeilylle laatimaan uusia suosituksia.

Mutta miten tihin on tultu? Mikd vihin liikkuvissa
yhtikkid kiinnostaa? Miksi litkunta- ja urheiluviki
suostui peliin vieraskentille, terveyden alihankkijaksi ja
arkilitkunnan apostoliksi. Kuinka aikoinaan ensisijaisesti
nuorille miehille suunnatusta reippaasta urheilutoi-
minnasta on siirrytty asetelmaan, jossa litkuntajirjestot
etsivit litkunnasta syrjdytyneitd, ja kunnat vannovat
terveyttd edistavin liikunnan nimeen?

Terveydelld kuorrutettu liikunta

Uusi terveydelld kuorrutettu litkuntapolitiikka ajettiin
sisidn kuin varkain, askel askeleelta ilman tiedotusti-
laisuuksia. Liikuntalain tarkoitus kirjattiin ensi kertaa
nikyviksi lain uudistuksen yhteydessi vuonna 1998.
Linjauksien luomisessa valtio oli vahva, jirjestot heik-
koja. Liikuntapolitiikan tavoitteeksi kirjattiin muun
muassa”edistdd vieston hyvinvointia ja terveyttd”. Suuri
askel oli otettu. 2000-luvun litkuntapolitiikka valjastet-
tiin terveyden ja hyvinvoinnin tehtiviin. Koko kansa
olilenkille pantava — tai ainakin kivelemiin kauppaan.

Uudistetun liikuntalain tavoitteet eivit ensi luke-
malla jérisyttdvisti poikenneet muinaisen litkuntala-
kikomitean (1976) muotoilemista tavoitteista, joissa
korostettiin litkuntatottumusten herdttimisti ja aktii-
visen litkuntaharrastuksen kehittdmistd seka riittdvien
litkuntamahdollisuuksien luomista. Uutta oli se, ettd
tavoitteissa hypittiin perinteisen litkuntakisityksen yli:
litkkunnan rinnalla haluttiin edistd kaikenlaista liikku-
mista (fyysistd aktiivisuutta). Samalla liikuntapolitiikan
kohderyhmii laajennettiin kertaheitolla litkkujista
riittimiteomisti liikkuviin, koko viestoon.

Pian huomattiin, ettei koko vieston liikuttaminen
onnistu vain litkuntarahoilla urheilujirjestdjen ja lii-
kuntapaikkojen avulla. Liikuttamisen tehtdvai alettiin
tarjota kaikille hallinnonaloille. Eri hallinnonalojen
osallistumista kansakunnan liikuttamiseen korostettiin
erityisesti valtioneuvoston liikuntaan liittyneissd kah-
dessa periaatepidtoksessd (2008).

Timin kaiken seurauksena on syntynyt uusi, laaja
ja entistd moniarvoisempi litkuntakulttuuri, jossa lii-
kuntahallinnon suhteellinen merkitys on pienentynyt
(kuvio 1).

—

Kuvio 1. Liikuntakulttuuria laajennettu —
liikuntahallinnon suhteellinen ulottuvuus pienentynyt
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Miksi litkuntakulttuuria haluttiin laajentaa ja teh-
tavid lisatd? Nikokulman laajentamisen taustalla oli
1990-luvun lama. Rahoituksen turvaamiseksi litkun-
tahallinto halusi kirkastaa liikunnan yhteiskunnallista
perustelua. Kymmenien tutkijoiden voimin tuotettiin
1990-luvullasatojaliikunnan erinomaisuudesta kertovia
liuskoja. Eniten rumpua lyétiin litkunnan terveellisyy-
destd. Tdssd alan tutkijat antoivat voimakasta taustatu-
kea. Kuntoilu muutettiin "terveilyksi”, jota poliitikkojen
arveltiin ymmirtivin paremmin kuin litkunnan iloja.
Vaikka uusilla perusteluilla ei mainittavia voittoja saa-
tu aikaan, opettivat ne liikuntavden argumentoimaan
uusin, yhteiskunnallisin sanakiantein.

Uusiasetelma yllitti urheilu- jaliikuntajirjestt. Hy-
vistd hallintoveljestd —opetusministeriostd — tuli ohjaava
isoveli. Olympiakomitean pitkdaikainen puheenjohtaja
Tapani Ilkka kuvaa kehityksen virikkaasti: "SLU:sta tuli
valtionhallinnon jatke. Mairirahan lisiykset sidottiin
yhteiskunnallisiin projekteihin, joilla urheilu pistettiin
tekemiin sille kuulumattomia juttuja, naisasiaa, kehi-
tysapuhommia jne. SLU sitoutui tehtdviin, jotka eivit
vieneet itse urheilua eteenpdin” (Kokkonen & Pyykko-
nen 2011). Nykyiset johtajat ovat oppineet nikemiin
(sanomaan) asian toisin: kaikki fyysinen aktiivisuus on
hyviksi ja sataa myos urheilun laariin.

Liikunnan tiedepolitiikka ehti tukemaan kansallista
litkuntapolitiikkaa viiveelld. Tutkimusrahoitusta alettiin
vasta 2000-luvun lopulla voimallisesti ohjata tutkija-
lzhtdisestd tutkimuksesta litkuntapolitiikan tavoitteita
palvelevan tutkimuksen suuntaan. Hiirien juoksuttami-
sesta haluttiin siirtyd ihmisten kivelyttimiseen, kuten
erds ministerién virkamies asian tuolloin tiivisti.

Liikunnan ja terveyden yhteyksisti koettiin 2000-lu-
vulla opitun piditoksenteon nikokulmasta tarpeeksi.
Seuraavaksisiirryttiin kysymain, miten vihin liikkuvat
saadaan liikkumaan — jotta heistd tulisi terveitd. Lii-
kuntapolitiikalla haluttiin edistdd kaikenlaista fyysistd
aktiivisuutta “terveyttd edistdvin liikkunnan” nimissi.
Kymmenen minuutin kivelystd bussipysikille ja hartia-
voimistelusta ndyttopddtteelld tuli liikuntapolitiikkaa.

Litkuntapolitiikassa vahan
litkkuvat ovat tavoittaneet

lujaa juoksevat.
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Jakatso, sitd opitaan, mitd opetetaan. Liikuntajirjes-
tojen yhteinen visio kumartaa urheilemisen lisaksi - tak-
tisesti viisaasti — kaikenlaiselle liilkkumiselle: ”Olemme
maailman liikkuvin urheilukansa—2020” (SLU 2010).
Edellisen sukupolven aikana olisi kelvannutvain “olem-
me maailman paras urheilukansa”. Piddministeri Jyrki
Kataisen hallitusohjelmassa (2011) asiaa ei ujostella,
vaan arkiliikunta on nostettu liikkunnan rinnalle:

Hallitus edistdd koko eldmdnkaaren mittaista
liikunnallista eldmdntapaa. Tavoitteena on eri-
tyisesti liikkujien mdcdrdn ja osallisuuden liséd-
minen. Selvitetddn syyt lilkunnallisesta eldmdn-
tavasta syrjdytymiseen ja luodaan edellytyksid,
joilla lilkuntaa voidaan eri vdestoryhmissd lisd-
td. Parannetaan arkiliikkunnan mahdollisuuksia
yhdyskuntarakennetta kehittdmdilld ja laajoja
kdyttdjdryhmid palvelevien liikuntapaikkojen
esteettomyyttd lisddmdlld.

Liikuntakulttuurin keskiossi pitkdan ollut kilpa- ja
huippu-urheilu on tyénnetty liikuntapolitiikan
julkilausutuissa tavoitteissa ulkokehille (kuvio 2).
Liikuntapolitiikassa vihan liikkuvat ovat tavoittaneet
lujaa juoksevat. Samalla liikuntakulttuurin rajat ovat
hiamirtyneet. Toisessa ddripddssd ovat K2-kiipeily ja
Fl-autoilu, toisessa niyteikkunakively ja pubitikka.

Kiytinnon tasolla litkuntakulttuurin monipuolis-
tuminen on ollut hitaampi prosessi kuin tavoitepaperit
antavat ymmirtdi. Perinteiset urheilukisitykset ja jir-
jestorakenteet ovat jarruttaneet kehitysti, jota kaikissa
piireissi ei vilttdimittd pidetd edistyksend.

Samalla kun urheilevaa nuorisoa siirretdin litkunta-
politiikan keskiostd, pelikentille ilmestyvit ikdihmiset.
He tulevat sinne pyytimittd, mutta eivit ylldccden.
Viestorakenteen kehitys on ollut harvoja asioita, joihin
olisivoituvarautua. Liikuntakulttuurissa on toistaiseksi
oltu enemmin huolissaan tydikiisten tykyvystd kuin
vanhemman viestén toimintakyvystd. Lihestymme
kuitenkin vddjidmittd harmaantuvaa liikuntakule-
tuuria — halusimme tai emme. Suomella ei ole endi
varaa olla varautumatta ikdihmisten liikuttamiseen.
Liikuntapolitiikan rakenteita ravistelevaa ”ikdihmisten
litkunnan muutostyoryhmid” ei jostain syystd ole vield
nimetty.

Arvojen kuperkeikka

Liikunnan arvot olivat pitkdin muuttumattomia.
Kilpa- ja huippu-urheilun arvo oli suorituksessa, voi-
tossa. Kevyemmissi litkunnassa painotettiin yhteisid
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Kuvio 2. Kilpa- ja huippu-urheilu ei ole enaa liikuntapolitiikan
keskiossa.
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kokemuksia mukavan litkunnan parissa. Nyturheiluun
tulisi suhtautua vihemmin ryppyotsaisesti, ja vakavaa
tulee olla terveyden nimissi liikkkuminen.

Kilpa- ja huippu-urheilun arvoja ravistelee etujou-
koissa Veikkauksen toimitusjohtaja Risto Nieminen:
”Rakastakaa urheilua, dlkidd vain menestystd.” Nieminen
moittii meité sitd, ettd uskomme, ettd "urheilusta taytyy
olla hydtyi, jotta siitd voisi nauttia.” Hinen viestinsi
saa ainakin vanhemmat urheiluniilot hikeltymain:
“Irrottautukaa hyotyajattelusta, uskokaa urheilun it-
seisarvoon, sen hyviin tarinoihin.” (Nieminen 2009)

Vaikka liikunnan valtionavuilla on haluttu nikyvisti
edistidd kansakunnan tydkuntoa ja terveytti jo 1960-lu-
vulta asti, niin vasta 2000-luvulla asiaan on paneuduttu
tosissaan. Vanheneva viesto ja yskivi talous vaativat
meistd jokaista lenkille ja punttisalille. Tyo- ja toiminta-
kyky on sdilytettivi. Téssd on litkuntapolitiikan missio.
Viesti on selvi: dlkdd korostako litkunnan nautintoja,
panostakaa hydtyajatteluun; litkunnan vilinearvo on
enemmin kuin sen itseisarvo.

Miten tissd ndin kivi? Tosiurheilun ja harrastelitkun-
nan arvot vaihtoivat paikkaa. Kun aiemmin hiihdettiin
rikd poskella kohti huippusuorituksia, nytkaikki tarmo
tulisi suunnata tyd- ja toimintakyvyn maksimointiin.

Valtioneuvoston periaatepiitoksessi liikkunnan
edistamisen linjoista (2008) todetaan aivan oikein, ettd
liikunnalla on merkitysti sekd sivistykselliseni perusoi-
keutena ettd hyvinvoinnin osatekijini. 2000-luvullaon
puhuttuvain jilkimmiisestd. Vihin liikkuville litkuntaa
markkinoidaan ennen kaikkea vilinemielessi: liikunta
on tie omaan terveyteen ja yhteiskunnan sidstoihin.

Liikunnanyhteiskunnallisia tehtivid on 1990-luvul-

Litkuntakulttuurista on

tullut ulkoa ohjattua.
e 6 ¢ ¢ ¢ o o o o o

taldhtien lisitty huimasti ja tavoitteet asetettu taivaisiin.
Liikunnalla tulisi edistdd liikuntalain mukaan paitsi
terveyttd ja hyvinvointia myos lasten ja nuorten kas-
vua, suvaitsevaisuutta, tasa-arvoa (yhdenvertaisuutta),
kulttuurien moninaisuutta ja kestdvii kehitystd. Lisdd
tavoitteita [oytyy kulloisistakin hallitusohjelmista.

Liikunta halutaan nihdi ratkaisuna lihes vaivaan
kuin vaivaan ja sitd kaupataan kaikille vihankain kiin-
nostuneille. Samalla liikuntakulttuurista on tullut ulkoa
ohjattua. Kehitys ilmentii liikuntavien epavarmuutta,
identiteettikriisid ja hyviksynnin kaipuuta.

Yksi kauppatie on ylitse muiden. Litkunta on myyty
terveyden rengiksi. Missddn ei litkunnan yhteiskun-
nallisia tavoitteita ole asetettu tirkeysjirjestykseen.
Silti terveys jyrdd. Luulisi, ettd vikivaltainen aikamme
huutaa esimerkiksi lasten ja nuorten kasvun tukemista
liikunnan avulla. Vihin liikkuvia lapsia ja nuoria ei
terveysargumenteilla saa innostettua senkddn vertaa
kuin aikuisia.

Tdrkeintd on sddstdminen — vai onko?

Politiikassa paras peruste on talous; se ajaa tervey-
denkin edelle. 1990-luvun lamavuosina litkuntaviki
laski litkunnalle hydtykertoimen, jolla eduskunnan
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litkuntamy®dnteisyyttd yritettiin lisitd. Valtion liikunta-
neuvoston jisen, kansanedustaja Matti Saarinen kertoi
valtiopdiviasiakirjojen mukaan, ettd “tutkimusten
mukaan litkuntaan sijoitettu markka tulee nelinker-
taisesti yhteiskunnalle takaisin mm. kansanterveyden
sddstoind”. Lausuman taustalla olleet tutkimukset eivit
selvinneet. Tosin ei liikuntaresursseja mainitun kertoi-
men perusteella nostettukaan.

"Hyotykerroinpolitiikkaa” ovat yrittineet
myS6hemmin muutkin hallintosektorit. Vuonna 2010
kertoimensa esitti opetusministerion Taiteesta ja kult-
tuurista hyvinvointia-ohjelman tyéryhmi. Sen mukaan
“kulttuuriin sijoitettu euro poikii viisi takaisin’, siis
yhden enemmin kuin liikunta. Jos timikin olisi totta,
puhtaasti talousperusteinen johtopaitos olisi, ettd kult-
tuuri ja taide ovat tuottavampi sijoitus kuin litkunta.
Tulisiko tdstd vetdd johtopaitds, ettd litkuntarahat tulee
antaa paremmin tuottavalle kulttuurille? Tuskin kenel-
lekain olisi ylldtys, jos opetus- ja kulttuuriministerién
Nuorisoyksikké pian kertoisi, ettd euro nuorisotyohén
tuottaa kuusi euroa takaisin. Jasitten lienee jo litkunnan
vuoro tarkentaa kertoimiaan.

Hihasta vedetyt kertoimet kannattaa mainita
vain siksi, ettd ne kertovat kuinka epitoivoisesti litkun-
taviki — muiden mukana - haluaa oikeuttaa toimiaan
terveyden edistimisen kautta saatavilla sadstoilla. Tois-
taiseksi liikunnan piirissi on kyetty kehittimiin vain
vihin sellaisia talousargumentteja, jotka kansantalouden
asiantuntijat hyviksyisivit. Litkunnan keskeiset rahavir-
rat on saatu laskettua, mutta ne kuvaavat valitettavasti
vain resursseja, eivit tuloksia. Liikuntaan kiytetyn rahan
midri ei suoraan selitd litkunnan mairdi. 1990-luvun
laman aikana litkuntaan kiytettiin aiempaa vihem-
min rahaa, mutta litkunta ei vihentynyt (Rissanen
ym. 1995). Tilanne tuskin on muuttunut. Toisaalta
litkkuntakulutuksen kasvukaan ei ndytd yksin takaavan
litkkuntaharrastuksen lisadntymisti.

Terveys- ja talousargumentteja halutaan liikunnassa
kiyttdi silloin, kun niistd arvellaan olevan hydty4 omille
tavoitteille. Jopa ontuvat perustelut kayvit. Esimerkki:
litkunta tyollistdd. Litkuntajoukkojen edessi lausuttuna
timd kuulostaa ylivertaiselta perusteelta tukea liikuntaa.
Paljon paremmalta kuin se, ettd lisitddn viked valtion
palkkalistoille, vaikka sekin parantaa tydllisyyttd. Mis-
sddn ei kuitenkaan ole esitetty laskelmia, jossa osoitetaan,
ettd litkuntatyd on tuottavampaa kuin virkamiestyd tai
esimerkiksi mielenterveysty® tai vapaachtoistyd vanhus-
ten parissa. Téltd pohjalta ei valtiovarainministeriotd
jymiytetd.

Mutta miten timd liittyy vihin liikkuviin ja heidin

terveytensd parantamiseen? Siten, ettd jos sidstiminen
litkunnan avulla olisi oikeasti tirkedi ja se otettaisiin
tosissaan, litkunnan kiytannétvoisivat poiketaaikalailla
nykyisistd. Mallia haettaisiin luonnollisesti sosiaali- ja
terveyssektorilta. Sielld on havaittu, ettd parantamalla
erityisesti heikoimmassa asemassa olevien terveytti,
sosiaali- ja terveyspalvelujen kiyttd pienenee tehok-
kaimmin. Terveyserojen kaventaminen sdistdd eniten.
Liikuntaan soveltaen: keskitetddn litkuntaresurssit vihin
liikkuvien aktivointiin. Liikuntaerojen kaventaminen
sddstad eniten. Liikunnasta on eniten terveyshydtyji
heille, joilla on liikkunta- ja hyvinvointivajetta. Markkinat
voisivat huolehtia liikunta-aktiivisten liikunnasta.

Olemmeko todella valmiitsddstimdin? Haluamme-
ko vihin liikkuvat nykyistd aktiivisemmiksi — ja niin
ettd se nikyy viestotasolla? Emme, vaan tissi vaiheessa
liikuntaseminaariamme muistutamme painokkaasti,
ettd litkunta on my®s sivistyksellinen perusoikeus, joka
kuuluu kaikille.

Kahdella hevosella on vaikea ratsastaa. Ehki lii-
kuntaa kannattaa perustella suureen dineen terveys- ja
sadstdargumenteillavastasitten, kunsithen on todellista
valmiutta.

Jdrjestojen ja muun hallinnon
perustehtdvit toisaalla

Vihiisen litkunnan ongelma ei ratkea yksin litkun-
tapolitiikalla. Varsinkin arkiliikunnan lisiamisessd
ja vihin liikkuvien aktivoinnissa liikuntahallinto on
yksin pieni tekiji (kuvio 1). Mitd enemmin toimitaan
vihin liikkuvien kanssa, siti enemmin tarvitaan eri
hallinnonalojen toimenpiteitd. Jo 1980-luvun alussa
esitettiin arvioita, ettd parasta liikuntapolitiikkaa “ei
ehki olekaan liikuntapolitiikka, vaan koulutuspolitiikka,
tydolosuhteiden parantaminen tai yhdyskuntasuunnit-
telu (esim. tyomatkat)” (Ojala & Pelttari 1980).
Liikuntapolitiikka on helppo kohdistaa organisoi-
tuneeseen litkuntaan, litkuntajirjestdjen toimintaedel-
lytyksiin. Jarjestojd tukemalla saadaan todennikéisesti
lisad liikuntaa, mutta ei viltedmired lisdd liikkujia.
Toistaiseksi valtio ei ole liikuntapolitiikallaan halunnut
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ohjata autonomiaan varjelevia liikuntajirjest6jd kovin-
kaan voimallisesti arkiliikunnan edistimiseen. Toisaalta
vaikka jirjestot olisi saatu innostettua vihin liikku-
vien aktivointiin, se ei yksin riittdisi. Tarvitaan myos
osaamista. Liikunnan ammattilaisilla on vield niukasti
kokemusta ja tietoa vihin litkkuvien aktivoinnista. Ja
sitd paitsi: ohjauksen aika meni jo. Nyt hallinnon ja
jarjestojen yhteistyotd rakennetaan kumppanuuspoh-
jalta: 7jos teille suinkin sopii, niin ... .”

Jirjestot ovat liikkuvia jaseniddn varten, eivit vihin
litkkkuvia — varsinkaan heitd, joita jasenkortin hankinta
ei kiinnosta. Vahin liikkuvilla ei ole asiamiesti litkun-
tapolitiikassa sen enempid kuin tydttomilld tydmark-
kinajdrjestoissd. Niin siiti huolimatta, ettd vieston
valtaosa ei kuulu mihinkdan litkunta- tai urheiluseuraan
eikd kdy ikind yhdellikddn liikuntapaikalla. Vihin liik-
kuvien maailmassa ei juuri kohdata organisoitunutta
litkuntaliikettd. Liikkumattomuuden kehai ei katkaista
urheiluseurojen — sindnsi arvokkaalla — tyolli.

Valtion liikuntahallinnossa on toki ymmarretty, ettei
silld ole realistisia mahdollisuuksia ratkaista vihiisen
liikkumisen ongelmaayksin liikunnanjirjestéjen kanssa.
Apua onkin pyydetty muilta hallinnonaloilta, mihin
myds litkuntalaki velvoittaa.

Eri hallinnonalat ovat viime vuosina olleet aiempaa
paremmin edustettuina vihin liikkuvien ongelmaa
pohtineissa tyoryhmissd. Tydskentely on kuitenkin
tapahtunut liikunta- ja terveyssektoreiden ehdoilla.
Muiden hallinnonalojen on odotettu tarjoavan pyyteet-
tomisti resurssejaan litkunnan ja terveyden edistimisen
palvelukseen.

Vain vihidn on hyédynnetty mallia, jossa OKM
(litkuntayksikkd) ja STM (hyvinvoinnin ja terveyden
edistimisen osasto) tukisivat muiden hallinnonalojen
sellaisia tavoitteita, joiden sivutuotteena edistyisivit
sekd litkunta ettd terveys. Esimerkki: Liikenne- ja
viestintdministerion (LVM) johdolla laadittu Kivelyn
ja py6riilyn strategia valmistui viimein kevailld 2011,
ja sithen liittyvd toimenpideohjelma syksylld 2011.
Kivelyyn ja pyériilyyn ei LVM:ssi heridtty sen ansios-
ta, ettd litkunta- ja terveyssektorit olisivat kiirehtineet
strategian aikaansaamista, vaansiksi, ettd ko. hallinnon-
alan ilmastopoliittinen ohjelma 2009-2020 edellytcad
ilmastomuutosten hillitsemiseksi autoilun vihentimista
(Huhtanen & Pyykkénen 2011). Liikuntaa ja terveyttd
edistivid ja tukea kaipaavia ohjelmapapereitalienee tyén
alla muissakin ministeridissi.

Vihin liikkuvien aktivointia on toistaiseksi yritetty
OKM:n ja STM:n valitsemin linjauksin. “Liikunta
tuottaa terveyden edistimiselle voimakkaan vilineen,
ja liitkunta puolestaan saa terveydestd vahvan argu-
mentin” (Vertio 2004). Muut hallinnonalat eivit ole
tdysin rinnoin yhteistyohon sitoutuneet, vaan kokevat
olevansa enemmin tai vihemmin statisteja. (Huhtanen
& Pyykkénen 2011)

Mutta aivan ristiriidatonta ei ole liikunta- ja ter-
veyssektoreidenkaan yhteistyd. Painotuseroja loytyy.
Liikuntasektorin on huolehdittava myos kilpa- ja
huippu-urheilusta, jossa tavoitteet ovat aika kaukana
terveysliikuttajien tavoitteista (kuvio 3).

Vihin litkkuvien aktivointi ei sitctenkddn ole niin
laaja kansallinen ja eri hallinnonalojen yhteisprojekti

Urheilu  OKM

Kuvio 3. Liikuntapolitiikan painotukset OKM—-STM-akselilla

STM  Terveys

urheilu kuntoilu

terveysliikunta  arkiliikunta

- "tdssé ja nyt" (itseisarvo) - ennaltaehkaisy (vélinearvo)

- lisaa liilkuntaa

- liikuntapolitiikka

-ilo, kaverit, hiki, voitto, ...

- lilkuntapaikat

- lapset, nuoret, nuoret aikuiset
- urheilun normit ja saannot
- vapaa-aika

- liikuntajarjestot

- kunnan liikuntatoimi

- missa padsee lilkkkumaan?
- vahvat
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- uusia liikkujia

- hyvinvointipolitiikka

- terveys, toimintakyky, saastot, ...

- lilkkumiseen soveltuva ympaéristo

- ikdihmiset, pienet lapset, tyoikaiset

- urheilusta vapaat normit, séannottomyys

- tyd, tydmatka, arjen valinnat

- kansanterveys- ja muut jarjestot
- kuntahallinto laajasti

- mika saa lilkkkumaan?

- heikot
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kuin tavoitepapereiden perusteella luulisi. Liikunta- tai
terveyspad edelld eteneminen ei tunnu riittdvian. Vihin
litkkkuvat vieroksuvat seki verkkareita ettd liikuntare-
septejd.

Kohtiliikuntapolitiikkaa, jota kukaan ei
ole valinnut

Valtionhallinto on luopunut keskitetystd hyvinvoin-
tivastuusta. Samalla valtion ohjausvoima on heiken-
tynyt. Valtiota ei kuunnella entiseen tapaan eli kuten
erds litkuntatoimenjohtaja asian tiivistdd: "Helsingin
herrojen papereita ei lueta” (Liikuntatoimen neuvot-
telupdivit 2010).

Hyvinvointivastuuta on jaettu kunnille: ”Suomi on
kunnallisvaltio” (Markku Lehto 2005). Kunnan roolion
litkunnan edistimisen kannalta keskeinen. Valitettavasti
kuntien strategioissa liitkunnan rooli on yleensd pieni.

Kunnat ovat viime vuosina nopeasti erilaistuneet.
Liikuntapalvelut vaihtelevat kunnittain paljon. Lii-
kuntalakia ei koeta kovinkaan velvoittavaksi, koska
litkuntapalveluiden laatua tai mé4érdd siini ei erikseen sii-
detd. Eri kuntien asukkaat ovatkin litkuntapalveluiden
suhteen eriarvoisessa asemassa. Niin siitd huolimatta,
ettd terveyttd edistdvddn litkuntaan pyritian kunnissa
panostamaan pontevammin kuin aiemmin. Lihes 60
prosenttia kunnista on sisillyttinyt toiminta- ja ta-
loussuunnitelmaansa tavoitteen lisitd riictimaccdmasti
litkkkuvien liikuntaa (Kulmala ym. 2011)

Valtion ja kuntien litkuntasuhde on nykyisin ohut.
Valtion litkuntarahoista ohjataan kuntatasolle kolman-
nes, mutta valtio ei juuri tiedd mitd rahalla tehddin.
Kuntien litkuntataloudessa valtion suunnasta tulevalla
taloudellisella tuella on keskimiddrin vain 4-5 prosen-
tin merkitys. Ehki siksi kunnat eivit ole innostuneet
raportoimaan valtiolle liikuntapditoksistddn.

Tiukan kuntatalouden puristuksessa kunnat ovat
vyoryttineet hyvinvointivastuuta edelleen kuntalaisille
itselleen. Vaikka suomalaisten vauraus ja hyvinvointi
ovat viestotasolla kehittyneet myonteisesti, myos erot
ovat kasvaneet: sekd hyvinvointi ettd pahoinvointi pyr-
kivit kasautumaan. Liikuntakiyttdytymisen taustalla
vaikuttavat elinolot ja -tavat (yksilollinen eliminpo-
litiikka) voivat vaihdella suurestikin. Kansalaisten
enemmiston yksilollinen eliminpolitiikka vauhdittaa
sellaista liikuntapolitiikkaa, jossa olennaista on esteiden
poistaminen kansalaisten ilmaisemien litkuntahalujen
tieltd. Toisaalla korostuvat vaatimukset turvata uudis-
tuvan litkuntakulttuurin valtavirrasta syrjdan jadvien
mahdollisuudet harrastaa liikuntaa.

Liikuntavaikuttaminen
tapahtuu ensisijaisesti

markkinoilla.
o 6 6 6 o o o o o o

Hyvinvointivastuiden muutokset ovat tapahtuneet
nopeasti, parin vuosikymmenen aikana. Onkin yllit-
tivad, ettd keskustelua valtion, kunnan, yhteisdjen ja
yksilon vastuista litkunnan alueella on toistaiseksi kiyty
vihin. Suomesta puuttuu yhteinen hyvinvointinikemys
— ja sen mydtd yhteinen litkuntanikemys. Toisaalla
muistutetaan kansalaisten erilaisista lihtokohdista
huolehtia litkunnastaan, jolloin julkisen sektorin tulisi
osallistua laaja-alaisesti liikuntapalveluiden turvaami-
seen. Toisaalla liikunta nihddin suurelta osin jokaisen
oman eliminpolitiikan kysymykseksi, johon julkisen
vallan tulisi mahdollisimman vihin puuttua. (Liikkuva
ja hyvinvoiva Suomi 2010-luvulla)

Joka tapauksessa liikuntavaikuttaminen tapahtuu
politiikan sijasta nykyéin ensisijaisesti markkinoilla.
Liikuntakulttuuri muuttuu vahvimmin kansalaisten
kulutusvalintojen kautta. Nopeasti kasvanutyksityisten
kuntosalipalveluiden kiytté on tistd hyvd esimerkki.
Aikuisten liikuttajina yritykset ovat jo urheiluseu-
roja merkittdvimpid (Kansallinen liikuntatutkimus
2009-10). Kansalaisten valintoja ja niiden vaikutuksia
onvaikea ennakoida. Niin kokonaisuudesta muodostuu
litkuntapolitiikka, jota kukaan ei ole ennakoltavalinnut.

Vahvan liikuntahallinnon jilkeen tyydyttiin tavoit-
telemaan liikuntakehityksen hallintaa. Nyt ndyttdd, ettd
siitdkin on aika ajamassa ohi. Jiljelle jadnee liikunta-
kulttuurin seuranta, joka palvelee ainakin historian
kirjoittajia.

Ihmiset eivit valitse elintapojaan vapaasti, vaan ym-
pariston asettamissa rajoissa (Prattdld & Paalanen 2007).
Heilld voi olla hyvinkin erilaiset mahdollisuudet ottaa
vastuuta hyvinvoinnistaan ja liikunnastaan. Litkunnan
marginaaliryhmien — vihin liikkuvien — tukeminen on
toistaiseksi katsottu ensisijaisesti julkisen vallan tehti-
viksi. Niin siitd huolimatta, etti eettisyys ja tasa-arvo
kuuluvat koko litkuntakulttuurin perusoletuksiin.

Vihin litkkkuvien aktivointiin on 2000-luvulla pyritty
lzhinni erilaisin julkisen vallan rahoittamin ohjelmin
ja projektein (luku 2).
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2. Yritys hyvda - tulos tuntematon

Suomalainen ei liiku lailla, reseptilld
e eikd liikuntapiirakalla. Suomalainen

e liikkuu autolla, hissilld ja rulla-
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Liikunnan suurimmaksi ongelmaksi on nostettu se,
etteivit vihan liikkuvat ymmirri liikkkua, vaikka heitd
on siihen autettu tietoa jakamalla ja litkuntamahdolli-
suuksia tarjoamalla. Ongelma on sijoitettu litkuttajien
maailman ulkopuolelle. Pulmia on kuitenkin vihintdin
yhtd paljon litkuntamaailman sisipuolella.

Jo Kisitys siitd, mikd on liikkuntaa, on episelvi.
Liikuntakisitys muuttuu kulttuurin muuttuessa. Yhti
ja yhteistd sopimusta liikunnan kriteereisti ei ole. Se
aktiivisuus, mikd riittdi terveysliikunnaksi, ei riitd kun-
toliitkunnaksi, eiki varsinkaan urheiluharrastukseksi.

Kansalaisillaon taipumusarvioida ylikanttiin hyvina
pidettyd harrastusta, kuten liikuntaa. On sosiaalisesti
suotavaa kertoa liikkuvansa. Kyselyt eivit ole tarpeek-
si luotettavia litkuntakiyttdytymisen arvioinnissa.
Toistaiseksi olemme tilanteessa, jossa jokainen l6ytdd
tutkimukseen vedoten tarkoitusperilleen sopivan har-
rastuneisuusluvun (kuvio 4).

Tuoreimman katsauksen (Husu ym. 2011) mukaan
noin puolet suomalaisista tyoikdisistd liikkuu suositus-
ten verran kestivyysliikuntaa, mutta vain kymmenes
harjoittaa my®6s lihaskuntoaan suositusten mukaisesti.
Erityiseksi haasteeksi tutkijat nakevit liikkkumattomi-
en suuren miirin: noin viidesosa tydikiisistd kuuluu
passiivisten ryhmidin. Olennaista ja kiusallista alan
kehitystyon kannalta on, ettd fyysisen aktiivisuuden
toteutumisessa on suuria viestoryhmikohtaisia eroja.
Siksi liikunnallisuuden tukeminen vaatii runsaasti
erilaisia kohdennettuja toimia.

Suomessa on kiytetty runsaasti voimavarojaliikunta-
aktiivisuuden mittaamiseen 1970-luvulta lihtien.
Absoluuttista totuutta lihentelevii laskentamallia ei
vieli ole onnistuttu kehittimiin. Toisaalta kannattaa-
ko siihen niin pyrkidkian, silli "mitd hyotyd on koko
kansan liikunta-aktiivisuuden tilaa koskevalla tiedolla,

ellei ole keinoja vaikuttaa passiivisiin” (Ojala & Pelttari
1980). Viisasten kived ihmisten liikuttamiseksi on etsitty
vuosikymmenii, mutta vielikddn sitd ei ole loydetty.
Monta on koittajaa, mutta harvassa ovat onnistuneet.

Kun kenttd ei kuuntele

Liikunnan edistimiseksi on tehty paljon tyotd julki-
sessa hallinnossa, jirjestdissd, kouluissa, tyopaikoilla,
litkuntaseuroissa ja-yrityksissi. Suomalaisille on tarjottu
valistusta, suosituksia, terveys- ja litkuntaohjelmia seki
kampanjoita. Kaikki suomalaiset tietdvit kohtuullisen
litkkunnan terveelliseksi. Mutta tieto yksin harvoin vai-
kuttaa. Jos niin olisi, suomalaiset eivit tupakoisi, sdisi
yli tarpeensa tai joisi yli ymmarryksensa. Silti vallitseva
litkkuntapuhe nojautuu terveyspuheen tavoin vahvasti
valistusajatteluun ja tieteeseen (vrt. Setdld 2010).

Liikuntaa tukevia ohjelmia ja koulutuksia on ra-
hoitettu uskomattoman uutterasti. My®és liikuntatut-
kimusta on ohjattu vihin liikkuvien mysteeriin pariin.
Paljon hyvid sysdyksid on saatu hankkeillaaikaan, mutta
viestotasoinen jittipotti on jadnyt saamatta. Liikkuji-
en tukemisessa on onnistuttu paremmin kuin uusien
liikkujien aktivoinnissa.

Liikuntaa on edistetty neuvottelukuntien ja tydryh-
mien avulla niin valtion kuin kuntien tasoilla. Niin on
tuotettu terveyslitkuntapuhetta ja vihitellen vaikutettu
asenteisiin. Politiikkapaperit ovat muuttuneet, mutta
arjen muutoksista on vihemmin tietoa. Matka neu-
vottelutiloista olohuoneisiin on pitki.

Kuntien nikdkulmasta esimerkiksi litkuntaan koh-
distuneiden valtioneuvoston periaatepditosten (2008)
sindnsi hyvit viestit ja tehdyt toimenpiteet vaikuttavat
kovin kaukaisilta. Liikuntatieteellisen Seuran kuntaky-
sely (2011) osoitti, ettd noin puolet kunnista (n=148)

Kansallinen liikuntatutkimus
(SLU & KUNTO):
"Vahintaan 2 krt viikossa
liilkuntaa harrastavia
on 19-65-vuotiaista 90 %."

- ei kriteereita harrastuskerran
laadulle tai kestolle

Teljo Pyykkdnen 10.2.2011

Kuvio 4. Suomen vaestosta harrastaa liilkkuntaa 10-90 %_

Jokaiselle 10ytyy sopiva tutkimustieto

Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos (THL):
"Suomalaisista tyoikaisista
harrastaa riittavasti
terveysliikuntaa 10 %."

- mukana lihaskuntoharjoittelu/
kuntosaliharjoittelu




pitdd ministeriéiden ja Kuntaliiton liikuntasuosituksia
itselleen merkityksettémind tai vain vihin merkityk-
sellisind.

Liikuntahallinnon asiantuntijatahona toimiva val-
tion litkuntaneuvosto ja sen jaostot koostuvat litkun-
tavien esittdmistd jasenistd. Vihin liikkkuvien edustajaa
neuvostossa tai sen jaostoissa ei istu — kuinka voisikaan,
kun heilld ei ole tahoa, joka voisi jotakuta ehdottaa.
Silti neuvoston jaostoineen tulisi hallitusohjelman
(2011) mukaan osaltaan "selvittdd syyt liikunnallisesta
elimintavasta syrjdytymiseen jaluodaedellytyksid, joilla
litkuntaa voidaan eri viestoryhmissd lisitd”.

Neuvostolla on OKM:n Liikuntayksikén tavoin
rajalliset vaikutusmahdollisuudet. Liikunta niyttiytyy
litkuntakulttuurin sisiltd isolta asialta, mutta ulko-
puolelta pieneltd. Liikuntavden toiveita toteutetaan
esimerkiksi eduskunnassa huonosti, vaikka asia on
useimpien edustajien mielestd " periaatteessa hyvd”. Harri
Holkeri on arvioinut, ettd "yli puolet kansanedustajista
liittyisi litkuntapuolueeseen, jos sellainen olisi, mutta
silti se olisi voimaton valtiovarainministerion edessd’
(Kokkonen & Pyykkénen 2011). Liikuntapii edelld
on vaikea aikaansaada suuria muutoksia.

Liikunta on vihin siddelty toiminta-alue, jossa val-
tion ohjauksella ei ole ratkaisevaa merkitysti. Tilanne
on aivan toinen kuin vield kaksi vuosikymmenti sitten.
Kansalaiset, kunnat, koulut ja oppilaitokset, korkeakou-
lut ja jdrjestot toimivat kaikki aiempaa huomattavasti
itsendisemmin. Autoilijoita voidaan sakottaa turva-
vyon kiyttimicedmyydestd, mutta vihin liikkuvat on
(ainakin toistaiseksi) rajattu sanktioiden ulkopuolelle.
Valtiovallan toimenpiteiden vaikuttavuutta on litkun-
nassa vaikea osoittaa, kuten valtion liikuntaneuvoston
arviointiraportissa (2011) todetaan.

Paikallistaso on arjen litkkumisympiristo. Suomalai-
nen liikuntamaisema rakentuu pitkille kuntien paatok-
silld ja kuntien verotuloilla. Olennaista on ymmartii,
ettd kunnan liikuntatointa kehitetddn osana kunnan
muuta toimintaa, ei endd osana valtion liikuntapoli-
tiikkaa.

Kunnat edistivdt kuntalaistensa liikuntaa hyvin
eri tavoin ja eritasoisesti. Kunnat on asetettu parem-
muusjirjestykseen TEAviisarilla, joka niyttid kunnan
terveydenedistimisaktiivisuuden (TEA) suunnan (Kul-
malaym.2011). Liikunnan edistiminen on yksi viisaria
litkuttava toimiala. Pisteytys jasitd my6td mahdollistuva
julkinen kuntien keskindinen vertailu ohjannevat jatkos-
sa kuntien litkuntapdatoksid huomattavasti enemmin
kuin valtiovallan suositukset.

Litkuntahallinnon
vaikuttavuutta on

vaikea osoittaa.
o 6 6 6 o o o o o o

Heimojuhlia ja kampanjoita

Periaatepditoksid ja suosituksia lihemmiksi ihmistd
luulisi padstivin seminaareilla, julkaisuilla ja mediassa
pyoritettavilli kampanjoilla. Liikunta-aktiivisuuden
ympirille rakennetut seminaarit ovat kuitenkin vain
litkuntauskovaisten joukkotapaamisia. Tapahtumilla
vahvistetaan uskoa omasta erinomaisuudesta ja tiedol-
lisesta valta-asemasta. Seminaarien tutkijaesitelmaitsi-
joille ne ovat CV:n tdytettd. Heimoseminaarien anti on
vihin litkkuvien aktivoinnin kannalta marginaalinen.
Terveyttd edistivisti litkunnasta kirjoitetaan nykyi-
sin paljon, vaikka miirit eivit urheilusivujen palstamet-
reille yllakain. Liikuntaan keskittyvit aviisit palkitsevat
litkkunta-aktiivit. Jarjestdlehtien parissa liikkujat ovat
turvassa kuin sukukokouksessa, mutta vihin litkkuvat
unohdettuja kuin naapurin polkupyori lumihangessa.
Liikuntalehdilld — kuten liikuntaseminaareilla - on
toki paikkansa oman heimon yhteisollisyyden lujitta-
jana. Sen sijaan on ollut ylldttavid havaita kuinka roh-
keasti litkunnan ammatti- ja jirjestoviki uskaltaa ottaa
kantaa vihin liikkuvien aktivointiin ja jakaa erilaisia
toimenpideohjeita. Tekstit ovat yhtd tavoittavia kuin
aikoinaan raittiusliikkeen ohjeet rantojen miehille.
Vield enemmin on syytd ihmetelld litkuntatutkijoi-
den intoa ohjeistaa vihin liikkuvia. Tutkijoiden akti-
voituminen on tietysti seurausta liikuntatutkimuksen
muuttuneesta apurahapolitiikasta, mutta silti on ylldt-
tdvidd kuinka monesta liikuntatutkijasta — jopa kilpa- ja
huippu-urheilun ekspertistd - on nopeasti tullut vihin
litkkuvien elimin asiantuntija (ks. my6s luku 3).
Liikuntaseminaareissa ja -julkaisussa tarkoitus on
hyvi, mutta toteutus jid soveltajien ja vihin litkkuvien
kannalta etidiseksi. Litkuntatutkijat pitdytyvit mielelldin
turvallisiksi koetuissa tieteen raportointitavoissa. Tulok-
sena olemme saaneet vastaanottaa runsaasti esitelmii ja
artikkeleita, jotka jadvit vihin kuunneltuina jaluettuina
roikkumaan asiantuntijan ja soveltajan kiinnostustaso-
jen viliin. Asiantuntijat heittdvit koukkunsa tornista
alas, mutta soveltaja—saati vihin lifkkuva kansalainen -
eisithenylli. Oman tutkimuksen ja tieteenalan statuksen
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Litkuntaeliitti on
luonut tavoiteltavan

litkkujan kuvan.
o 6 6 6 o o6 o o o o

vahvistaminen on tiedepiireissid koettu tirkeimmiksi
kuin tiedon soveltajien tai vihin liikkkuvien maailmaan
sukeltaminen.

Asiantuntijoiden ja soveltajien vilistd etdisyyttd on
jadrapiisesti pyritty kaventamaan vain litkuntatutkijoi-
den ehdoilla. Vihemmin on hyddynnetty tiedonvili-
tystd, joka rakentuisi tosin piin, alhaalta ylgs: luentojen
ja artikkelien lihtokohtana olisi asiakkaan kiinnostus
ja mahdollisuudet ymmirtdd. Tilloin keskiossd olisi
vastaanottajan tarpeet, ei tiedonjakajan omat intressit.
Tillainen kiytintd tietysti edellyttiisi tutkijoilta sovel-
tajien ja vihin liikkuvien elimiin tutustumista.

Liikunta on vuosikymmenid ollut suosittu kam-
panjoiden teema. Kampanjoilla on pyritty ensisijaisesti
heritteleméin kansalaisen omavastuuta liikunnastaan
ja hyvinvoinnistaan. Vihemmille huomiolle on jainyt
arjen elinympiriston tarjoamien mahdollisuuksien
arviointi ja litkkumisen esteiden poistaminen.

Kahta nikyvii kampanjaa - Terveyden avaimet (TV
2,1982) ja Liskikapina (Helsingin Sanomat, 2007) —ar-
vioinutjavertaillut Vienna Setild kuvaa (2010), kuinka
pitevin tieto terveydestd ei tullut kummassakaan kam-
panjassa kansalaisilta itseltddn, vaan asiantuntijoiden
suorittamista teknologisista mittauksista. Epaterveelli-
nen elimintyyli paikantui kummassakin kampanjassa
alempaan sosioekonomiseen asemaan, heihin, joiden
habitus ja elintavat poikkeavat ylemmin keskiluokan
elimintyylistd. Laskikapina ei edes yrittinyt puhutella
paheksumiaan huono-osaisia. Kampanjointitavoissa ei
parissa vuosikymmenessi ollut tapahtunut juurikaan
muutoksia.

Setdldn tulkinnat sopivat hyvin myos liikkuntakam-
panjoihin. Keskiluokkaistuneessa liikuntakulttuurissa
litkuntaeliitti on luonut tavoiteltavan liikkujan kuvan,
johon litkuntaheimoon kuulumattomien ja varsinkin
syrjaytyneiden on hankala samastua. Setilin sanoin:
”"Rajattuihin elintapoihin kohdistuvin kampanjoin
voi olla vaikea osallistaa kansalaisia, joiden suurin on-
gelma ei ole erillinen terveys, vaan sosiokulttuuristen,
yhteiskunnassa selvidmisti edistivien resurssien puute.”
Terveys-sanan rinnalle lukija voi lisiti sanan liikunta.

Toissd ollaan toissd

Tyoelimd muodostaa ihmisen elinidssd yleensd pisim-
min yhteniisen ajanjakson, tavallisesti 3040 vuotta.
Tydpaikan kautta tavoitetaan valtaosa aikuisista. Tyolli-
sid on noin 2,4 miljoonaa. Ei siis ihme, ettd liikuntaan
aktivointia onyritetty myos tySyhteisolitkunnan kautta.
Vaikka tydyhteisolitkunnan kehittimisestd 1oy tyy useita
yksittdisid hyvid avauksia ja toteutuksia (ks. esim. kun-
to.f1), laajempaa viestotasoista vaikuttavuutta ei alan
ohjelmilla ja hankkeilla ole saatu aikaan. Suomalaista
tyokulctuuria on vaikea muuttaa. Toissi on edelleen
ensisijainen tarkoitus tehdd tyotd tissd ja nyt, ei huo-
menna ja ylihuomenna.

Viime vuosien kenties merkittdvimmaksi suunni-
tellun tydyhteisolitkuntahankkeen " Tyoyhteisoliikunta
2010” tavoitteena oli edistad tydikiisten terveyttd ja
toimintakykyi tydyhteisoliikunnan avulla. Yksiltasolla
hankkeen kohteena olivat erityisesti episdinnéllisesti,
vihin tai ei lainkaan liikkuvat.

Hankkeen arviointiraportin tulos on tyly: hank-
keessa ei onnistuttu lisiamidn liikunta-aktiivisuutta.
Suurin ongelma oli kohdeyhteisojen henkiloston heikko
tavoittaminen. Yhteyden pitiminen hankeen johtoon
kuten neuvottelukuntaan (29 jisenti), ohjausryhmain
(6 jdsentd), asiantuntijaryhmidin (19 jisentd) ja vies-
tintiryhmidn (5 jisentd) sekd muihin sidosryhmiin
vei projektipdillikoltd valtavasti aika. Hanke toimii
esimerkkind siitd, kuinka litkuntahankkeiden voima-
varat suuntautuvat usein enemman hankkeen johtoon
ja hallintoon kuin kohdejoukkoihin — varsinkin, jos he
edustavat jotain vierasta kuten vihin liikkuvia.

Tyoyhteisolitkunta 2010 -hankkeen tulokset
kertovat my®os siitd, kuinka tavoitteellisen ja pysyvin
tydyhteisoliikuntaohjelman rakentaminen on haastava
tehtdvi. Liikunnallisen elimintavan omaksuminen on
monivaiheinen ja paljon aikaa vaativa prosessi, jossa
litkkuntaosaaminen niyttelee vain pientd osaa.

Aktiiviset tavoitetaan — passiiviset
harvemmin

Vield tydelimii paremmin kansalaiset tavoitetaan
koulutuksen kautta. Lapset ja nuoret ovat varsin kat-
tavasti saavutettavissa yleissivistivin koulutuksen ja
ammatillisen peruskoulutuksen kautta. Toisen asteen
koulutukseen (ammatillinen koulutus ja lukio) jatkaa
noin 95 prosenttia peruskoulun padttavisti ikdluokasta.
Koulujen ja oppilaitosten kautta on mahdollista tavoittaa
myds litkunnallisesti passiiviset lapset, joille koulujen
ja oppilaitosten litkunta saattaa olla ainoaa litkuntaa.



Koulupiivin litkunnallistamiseksi on tehty paljon
tyotd. Liikuntatuntien miirin lisidminen on ollut
pitkiin tavoitteiden kirkipadssi. Yhden viikkotunnin
lisddmiselld ei vihin liikkkuvien ongelmaa ratkaista,
mutta viesti olisi selvi: liikunta on ihmiselle hyviksi.

Koulupiivii on liikunnallistettu aamu- ja iltapdivi-
toimintaa seki kerhotoimintaalisidmalld. Osallistumis-
luvut on saatu hyville tasolle. Toistaiseksi ei kuitenkaan
ole tiedossa toimintamallia, jolla onnistuttaisiin aktivoi-
maan vihin liikkuvia koululaisia ja opiskelijoitamuuten
kuin koulutuntien tai méiériaikaisten hankkeiden ajaksi.

Liikuntajérjestot ovat halukkaasti tarttuneet val-
tiovallan hankesyotteihin ja aktivoineet liitkunnan
marginaaliryhmii, maahanmuuttajataustaisia, syrjiy-
tyneitd jne. Tulostakin on syntynyt, mutta yleensd vain
hankkeen keston ajan. Hankkeen loputtua jirjestot
keskittyvit taas perustehtiviinsi, jonka tavoitteet ne
ovat oikeutetusti itse asettaneet.

Ulkopuolelta asetettuihin tavoitteisiin ei jarjestoviki
helposti sitoudu. Urheiluseurojen kykyjenetsijit eivit
etsi kyvyttomid. Pasi Kosken (2003) sanoin: "liikunta-
seurat hukkaavat lahjakkuuksia, mutta huomattavasti
enemmin lahjattomia”.

Liikunnan seuratoiminta tavoittaa urheilijat ja
kuntoilijat sekd “suhteellisen hyvin ne ihmiset, joiden
elimi on niin sanotusti jirjestyksessd” (Koski 2007).
Valitettavasti edes urheiluseuratoimintaan osallistumi-
nen ei yksin takaa riittivii liikuntaa.

Aikuisviestdn omavastuuta liikunnastaan on
heridtelty useilla ohjelmilla. Kunnossa kaiken ikii
-ohjelma (KKI) on innostanut keski-ikaisida 1990-luvun
puolivilistd alkaen. Ohjelman puitteissa on toteutettu
satoja hankkeita ja lujitettu terveyslitkunnan asemaa.
Tydorientoituneiden keski-ikiisten litkkumistapojen
muuttaminen on valtava tehtivi, jossavdestotason muu-
tokset nikyvit ehki vasta seuraavan sukupolven aikana.
Aikuisten liikuntaharrastus niyttiisi olevan nousussa,
mutta tyd- ja tydmatkaliikunnan romahtaminen syo
harrastuksen hyvii tulosta. Ohjelmatyon vaikuttavuutta
suhteessa muuhun litkuntaa lisddvdin toimintaan ei
toistaiseksi ole onnistuttu selvittimiin (vrt. Oja ym.
2005).

Ikdihmisille liikunta on ”elinehto”, todetaan Iki-
ihmisten litkunnan kansallisessa toimenpideohjelmassa
(2011). Kyse on siis elimisti ja kuolemasta. Silti ikiih-
miset ovat marginaalissa. Ohjelman mukaan ikdihmiset
ovatviestdosuuteen nihden vihiten tuettu viestoryhmi
valtion liikuntabudjetissa. Yli 65-vuotiaiden osuus
viestostd on jo lihes 20 prosenttia. Organisoitunutta
litkuntaa johdetaan tydikiisten nikokulmilla. Ohjelma

Urheiluseurojen
kykyjenetsijat eivat etsi
Kyvyttomia.

toteaa asian kaunokielisemmin: "hallinnon, rahoittajien,
asiantuntijaorganisaatioiden, toimijoiden jaikdihmisten
edustajien vuoropuhelu iikkiiden liikunnasta ei ole
vield vakiintunut toimintatapa”.

Hyvii pohjaa ikdihmisten liikunnan laaja-alaiselle
kehittdmiselle on luotu Voimaa vanhuuteen -ohjelman
puitteissa. Se ei kuitenkaan riitd. Ikdihmisten litkun-
taan aktivoinnissa on todettu samanlaisia ongelmia
kuin muiden viestonosien kohdalla: lyhytaikaiset
paikallishankkeet eivit tuota pysyvid toimintatapoja,
ikdihmisten liikunnasta puuttuu koordinointi, tietoa
ikdihmisten liikunnasta ei hyddynnetd pditdksenteossa,
ikdihmisten litkunnassa ei tavoiteta heiti, joille litkun-
nasta olisi eniten hyotyd, likkkumattomuuden syiti ei
ole riittdvisti tunnistettu eri ryhmissi jne. (Ikdihmisten
litkunnan kansallinen toimenpideohjelma)

Vihin litkkuvat jaavit syrjaan ikiryhmistd riippu-
matta. Urheiluseurat sekd koulujen litkuntakurssit ja
-kerhot kiinnostavat liikunnallisesti lahjakkaita lapsia
ja nuoria. Tydyhteis6liikunta tavoittaa muutenkin
liikkuvat, yksityiset litkuntapalvelut houkuttelevat
maksukykyisid aktiivisia aikuisia, elikeldisten liikunta
keridi vetreimmit seniorit.

Organisoitu litkunta on keskiluokkaistunut — pian
ehki “ylempikeskiluokkaistunut”. Julkinen sektori ta-
voittaa kattavimmin keskiluokan jayritykset varakkaat.
Onnettomin tilanne on vihin liikkkuvilla vihévaraisilla.
Heitd on seki yritysten ettd julkisen sektorin toimen-
pitein vaikea tavoittaa. Varattomat jidvit ulkopuo-
lelle my®és litkunta- ja urheiluseuratoiminnasta, jossa
toimintavarat keritdin enenevissi miirin jaseniltd,
kiytinndssd lasten ja nuorten vanhemmilta.

Mielikuvat ja media ohjaavat
tehokkaimmin

Liikunnan mielikuvat nojaavat edelleen vahvasti ur-
heiluperinteeseen, miki ei houkuttele litkuntaan vih-
kiytymitonti viestonosaa. ”Urheiluruutu”-painotteiset
mielikuvat ehkiisevit myds litkunnan ulkopuolisten
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jarjestéjen sekd muiden hallinnonalojen halukkuutta
osallistua litkuttamisen edistimiseen.

Median monet muodot—erityisesti sosiaalinen media
- tarjoavat ensisijaista todellisuutta’. Media suuntaa
kansalaisten valintojaviranomais- ja tutkimusraportteja
voimakkaammin. Uusi teknologia lisid osallistumis-
mahdollisuuksia. Tiedon tuottajina toimivat yhti
hyvin tavalliset kansalaiset kuin asiantuntijat. Jokainen
16ytdd halutessaan oman totuutensa. Milloin karpataan,
milloin zumpataan, milloin hidastetaan elimii. Vihin
liikkuville sihkdisen verkon kautta levidvit virikkeet
saattavat hyvin olla kaikkein vaikuttavinta litkuntaan
aktivointia tai passivointia. Téstd meilld on toistaiseksi
vihin tietoa.

Liikuntakdyttdytymisen erot ndyttivit kaikista
yrityksisti huolimatta ennemmin kasvavan kuin ka-
ventuvan. Vaikka paljon hyvid on saatu aikaan, alan
kehittimisty6ti leimaa edelleen hajanaisuus, irrallisuus,
lyhytjdnteisyys, pinnallinen seuranta ja vaatimaton
hyodyntiminen (vrt. Pyykkonen 2011). Ja miki olen-

Teijo Pyykkdnen, Jonne Kamsula

naisinta: vihin liikkuvia yritetddn aktivoida itsepin-
taisesti litkuntaa korostamalla. Liikkumattomuuden
syyteivit kuitenkaan l6ydy ensisijaisesti litkuntatarjon-
nasta, sen méiristd tai laadusta. Syyt 16ytyvit yleensi
litkkuntakdyttdytymisen taustalta, sieltd mihin yksin
litkuntahankkeilla ei ylleti.

Mistd asiantuntijat uuteen
liikuntakulttuuriin?

Josjakun uuden liikuntakulttuurin keskioon nostetaan
vihin liikkuvat, litkuntakulttuurin kiytinnon super-
osaaja on lihempini sosiaali- kuin liilkunnanohjaajaa.
Asiakkaina voivat olla vihin liikkuvat vanhukset,
vammaiset, lapset, piihdeongelmaiset, pitkdaikais-
sairaat, mielenterveyskuntoutujat, pakolaiset ja maa-
hanmuuttajat. Sosiaaliohjaajan tyon tavoitteena on
asiakkaan voimavarojen ja toimintakyvyn tukeminen
sekd perusvalmiuksien ja -taitojen kehittiminen (www.
ammattinetti.fi). Vihin lilkkuvan asiakkaan tukeminen

Ihmisen kuunteleminen on kallista

Liikuntayritykset ovat hyvin haistaneet markki-
naraon: yksilolliseen elamanpolitiikkaan sopii
yksilollinen liilkuntaohjaus. Tarjolla on seka hal-
poja etta kalliita ratkaisuja, mosseja ja mersuja.
Jos lompakko on ohuehko, joutuu tyytymadan
muutaman kerran hatdiseen puolen tunnin
opastukseen liikkunta- ja ruokatavoista. Mutta
jos pankkitili sallii, voi ostaa puolen vuoden
vastaanotot, joiden aikana saa myaos itse kertoa
likunnastaan ja — mika tarkeinta — eldmadstaan.
Hinta 2 500 euroa.

Pikavastaanotoilla ja liikuntaresepteilld ei
pitkalle potkita. Merkitysta ei ole silld, onko oh-
jeiden tai reseptien jakajana personal trainer vai
terveyskeskuslaakari. Tulos on sama: pari viikkoa
tai kuukautta reipasta eldmaa, sitten paluu enti-
seen arkeen.

Parempia tuloksia on saatu puolen vuoden
saannollisilla tapaamisilla. Mersulla paasee.
Miksi? Ei siksi, ettd puolessa vuodessa ja pitkilla
tapaamisajoilla olisi ehditty jakaa enemman
juoksutietoa tai kalorivalistusta, vaan siksi, etta
tapaamisissa on ehditty keskustella muustakin
kuin liikunnasta. Tai sanotaan suoraan: on ehdit-

ty pureutua asiakkaan eldmaan.

Keskustelujen sisallosta 90 prosenttia on
asiakkaan arjen, sen ilojen ja murheiden, kuunte-
lemista: on menty naimisiin tai saatu lapsi, ja sen
mydtad ajankayttd on mennyt uusiksi; on tullut
toista potkut tai rakas on jattanyt, ja sen myota
mikdan ei innosta — ei ainakaan likunta.

Jokaisella on oma tarinansa, mutta harvalla
on varaa kertoa se. Puolen vuoden raataloidylla
ohjelmalla ja hyvallda ryhmaohjauksella saatetaan
saada tuloksia, mutta mitddn varmuutta ei siita-
kdan ole. Tassa konseptissa varmimmin voittaa
likunnallista hyvinvointia myyva yritys.

Joka tapauksessa vahan liikkuvat kaipaavat
vahintaan yhta paljon kuuntelijaa kuin liikutta-
jaa. Toistaiseksi liikuntapolitiikassa on keskitytty
yksinomaan jalkimmadiseen. Toki voidaan kysya,
onko vahan liikkuvien kuunteleminen realistista
likuntapolitiikkaa, riittavatko evaat? Kuuntelemi-
nen on kalliimpaa — ja vaikeampaa — kuin liikkun-
tatunnin vetaminen. Voiko liikkuntajarjestoille tai
terveydenhuollolle heittda ndin ison haasteen?
Tuskin.




edellyttad vuorovaikutustaitoja, myonteisyyttd ja pit-
kdjannitteisyyttd eli méireitd, joita odotetaan sosiaali-
ohjaajilta. Toistaiseksi liikunnan kentillid tydskentelee
hyvin vihin sosiaaliohjaajia.

Myés litkuntahallinnon asiantuntijalla on tydlis
matka arkilitkunnan edistdjaksi. Kun vihin liikkkuvien
aktivointia on syytd tarkastella osana elintapojen ja
elinympiriston kokonaisuutta, niin litkunnan virkamie-
hen tulisi kyetd ottamaan haltuun lihes koko julkisen
hallinnon arsenaali. ”Vihin liikkuvien neuvotteleva
virkamies” hallitsisi litkuntahallinnon lisiksi ainakin
opetus- ja kulttuuriministerién koulutus- ja nuoriso-
asiat sekd sosiaali- ja terveysministerion, liikenne- ja
viestintdministerién, ympiristoministerion ja valtiova-
rainministerién asiat ja erityisesti niiden kuntiin liiceyvit
tehtivit. Eiki hallitseminenkaan riiti, hinelld tulisi olla
my®&s vaikutusvaltaa kaikilla hallinnonaloilla. Haittaa ei
olisi alueviranomaisten tehtivien laaja-alaisesta tunte-
misesta tai kolmannen sektorin ymmirtimisestd. Eri-
tyisosaamista olisi neljinnen sektorin — kotitalouksien,
perheiden ja ystivipiirien - merkitysten tunteminen.
Kun kansalaisten elimii tuetaan laajalla otteella, pa-
rannetaan tehokkaimmin liikunnallisen elimintavan
mahdollisuuksia.

Yhtiin helpompaa ei ole liikuntatutkijoilla, joiden
asema asiantuntijoina ja etenkin vihin liikkuvien asi-
antuntijoina ei suinkaan ole itsestddn selvi. Ensinnakin
pelkkid tutkijakoulutus ei endd tuota asiantuntijaksi
riittdvdd osaamista. Aiemmin asiantuntijan kuvaan
liitettiin vain tietiminen. Asiantuntijaksi kehittymisen
perustana pidettiin "koulutusta, teoreettista opiskelua
ja jossain midrin ammatin kiytinnon harjoittelua.
Tieteenalakohtainen koulutus pitevditti alalle ja antoi
oikeuden toimia silld.” (Tuomivaara ym. 2005)

Nykynikemyksen mukaan asiantuntijan toiminta
on muuta kuin teorian soveltamista kidytintoon:

Asiantuntijaksi oppiminen ja kehittyminen ei
nykyisen ndkemyksen mukaan ole pelkdstddn
teoreettisen koulutuksen tulosta, vaan taidot
karttuvat suurelta osin varsinaisessa asiantunti-
jatyéssd, kun tietoja sovelletaan vuorovaikutus-
tilanteissa. Formaalisen koulutiedon sijasta tie-
don soveltamisessa opitaan kokemuspohjaista
ja tilanteeseen sidottua tietoa. Asiantuntijaksi
kasvetaan vain vuorovaikutus- ja ongelmanrat-
kaisutilanteissa, jotka ovat henkil6kohtaisia ja
merkitsevdit itselle jotain.

(Tuomivaara ym. 2005)

Liikuntakentta
kaipaa
sosiaaliohjaajia?
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Todellisen liikunnan asiantuntijan mittariksi ei siten
riitikddn liikuntatohtorin tutkinto, vaan liikunnan
asiantuntija on moniosaaja, jossa yhdistyy tieto, taito,
kokemus, nikemys ja luovuus.

Pauli Vuolteen tutkimuksen (2010) mukaan suo-
malainen liikuntatieteellinen tohtorikoulutus tukee
parhaiten niitd ammatillisia haasteita, joita kohdataan
yliopistoissa ja alan tutkimusyksikdissid. Sen sijaan
heikommin koulutus tukee Vuolteen mukaan johta-
mistaidollisia ja hallinnollisia valmiuksia seki sosiaalisia
taitoja. Liikunnan asiantuntijoita taitaa olla paljon
vihemmin kuin liikunnan tutkijoita.

Toiseksi: liikunnan asiantuntijastakin on vield pitka
matkavihin liikkuvien asiantuntijaksi. Litkunnan asian-
tuntija ei vilttimattd ole koskaan perehtynytliikkumat-
tomuuden mysteeriin. Vihin liikkkuvien tutkimuksen
tulee kohdistua enemmin liikkkumattomuuden taustalla
oleviin syihin kuin itse litkuntaan liittyviin ilmiéihin.

Toistaiseksi Suomeen ei ole ehtinyt kasvaa vihin
liikkkuvien elimin asiantuntijajoukkoa.
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3. Tutkijat hukassa

Liikuntatutkijoista alkaa kohta olla pula, silld
liikuntatutkijat ovat joukolla ilmoittautuneet
vihdn liikkuvien tutkijoiksi. Harva heista
kuitenkaan tuntee yhtddn liikuntaa vieroksuvaa,
mutta se ei tunnu haittaavan. Vaikka kohde

on vaihtunut, tutkimusta tehdddn entisilla
ndkokulmilla ja tutuilla tutkimusmenetelmilld.



Tutkijat eivit ole ehtineet mukaan kdinnokseen
tutkimaan vihin liikkkuvia. Iso laiva kiddntyy hitaasti.
Tutkimusorganisaatiot muuttuvat dynamiikkansa
ehdoilla. Organisaatiot sosiaalistavat aiemmin opit-
tuihin tapoihin ja menetelmiin muuttuen hitaasti.
Organisaatioissa tutkitaan tietylld paradigmalla (aineis-
tonhankintatavoilla ja analyysimenetelmilld), tutuksi
tulleilla Kkisitteilld, samojen yhteistyokumppaneiden
kanssa, ja tuloksia julkaistaan samoissa lehdissi. Niin
on saavutettu tuloksia vuosikymmenesti toiseen. Or-
ganisaatio vahvistaa tdtd osaamista valitsemalla valtaan
organisaation samanmielisid, jotka edelleen vahvistavat
valittua suuntaa. Esimerkiksi vihin litkkkuvien litkuntaa
tutkitaan samoilla vilineilld kuin silloin, kun tutkimus
kohdistui litkunnan harrastajiin. Yksittdisen tutkijan
ei ole helppo — edes niin halutessaan — muuttaa omia
tutkimuskdytintojdin.

Tosi tutkija kaipaa tutkimukseensa
viittaajia, ei lukijoita

Tutkijoiden on ulosmitattava hydty niill tavoilla, joille
he saavat tiedeyhteisén arvostusta tiukassa kilpailussa.
Tutkijan arvon mitta on CV, ja CV:n arvo on kansain-
viliset vertaisarvioidut korkean viittausindeksin high
impact -artikkelit. Tutkijan ja hinen ryhminsi koneisto
on hiottu huippuunsa tuottamaan niiti artikkeleita.
Viranhaussa kansainviliset artikkelit mitataan viivoitti-
mella. Suurempi mitta-asteikon arvo osoittaa parempaa
pitevyyttd, ellei tutkija ole henkildsuhdejirjestelmissd
erityisen hyvissi asemassa. Silloin voi vield olla pelaa-
misen mahdollisuus.

Hyvi tutkija oppii ryhmikurin, omaksuu nopeasti
keinon edistdd omaajaryhminsi osaamista tuottamalla
high impact -artikkeleita. Hin oppii tavan, milld kisit-
teilld artikkeli kirjoitetaan, kuinka seuraavaan artikkeliin
lisitddn uusi muuttuja, kuinka johdanto kirjoitetaan
uusin sanoin, kuinka muutaman tulostaulukko lisitdin
ja kuinka perusfraasit toistetaan pohdinnassa. Kun
oppii valtavirran ja valtaa kiyttivien tulosten oikean
kirjoittamisen tavan, takaa timi tekstien lipimenemi-
sen ja julkaisuluettelon kasvattamisen. Parhaimmillaan
ei tarvitse muuttaa kuin otsikko, korkeintaan hiukan
johdantoaja pohdintaa. Timi on huippuunsa viritettyd
kopiokonetuotantoa.

Tutkija oppii mittareiden ja muuttujien pyorittdmi-
sen. Mittareista ja tuloksista pitdd nylked taysi hy6ty kiyt-
timalld erilaisia analyysi- ja kirjoittamisen menetelmii.
Tutkija oppii retoriikan, puhumaan tietyilld kisitteilld
tiedeyhteisén muille tutkijoille. Vain muut uskossaan

Tutkija, oletko tavannut
paattajaa, joka olisi
lukenut vertaisarvioidun

tarinasi?
o 6 o ¢ o o o o o o

vahvat tutkijat ymmartavit hindd. Tutkija oppii myds
tavan, kuinka rahoittajalta haetaan rahoitusta ja kuinka
tuloksista tiedotetaan, etenkin rahoittajan suuntaan.

High impactonainoajaoikea tapaansaitaarvostusta.
Harvoin nimi tekstit kuitenkaan nousevat keskuste-
luun eldvissd elimissd. High impact -artikkelit ovat
kirjoittamista tekstejd vastaanottaville anonyymeille
arvioitsijoille, refereille. Harvoin teksteji laajalti luetaan,
mutta ainakin korkean viittausindeksin mukaan niihin
viitataan. Viittauksia jiljiccdimailld viittaaja voikin olla
tutkija itse tai hinen seinin takana olevat kollegansa,
joiden kanssa - ryhmikurissa - teksti on kirjoitettu. Kun
arvostus tulee niisti teksteistd, on niissi oltava mukana.
Haastavaa on oppia tieteen kieli, joka on englanti.

Kun tihin retoriikkaan sosiaalistuu ja alkaa samaan
juttuja lipi, on eristdytynyt suomalaisen pdittdjin tai
jarjestoihmisen kielestd niin kauas, etté tekstin sovellet-
tavuus suomalaiseen arkeen jid saavuttamatta. Tutkija,
oletko tavannut paittijid tai jirjestoihmistd, joka olisi
lukenutvertaisarvioidun tarinasi? Tietyn tutkijaryhmin
oppima high impact -artikkelien tuottamisen tapa on
jo niin pitkille vietyd erikoistumista, ettd toisenkin
tutkijaryhmin on tekstid ja tilastollisia kiemuroita
hankala ymmartaa.

Suomen kielelld ei ole tarvetta julkaista eiki aikaa
kddntdd tekstejd tiedon soveltajille. Toisaalta uuden
muuttujan mukaan liittdminen ei ymmirrystd edes
lisad. Ei siis ihme, jos tutkija ja tiedon mahdollinen
kdyttdjd ovat eri maailmoissa tavoittamatta toisiaan.
Tiedonvilityksen tarve kotimaan kielelld on kuitenkin
olemassa, mutta tutkimusorganisaatioiden huippuvir-
kojen tavoittelemisen kannalta ajanhukkaa. Jotkin tut-
kimustarinat ovateriytyneet jo niin erikoistekstiksi, ettd
niiden kidintiminen kiytinndn soveltajille ei tuottaisi
mitdin lisdarvoa.

Uuden tiedon tuottamisen sykli on kohtuuttoman
pitkd, jos tulokset saadaan julkaistua ja kiytinté6n
vasta kahden—viiden vuoden kuluttua siitd, kun tutki-
musaineisto on keritty. Toisin on esimerkiksi (prosessi)
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konsultoinnissa, jossa tieto pyritiin tuottamaan ja
soveltamaan kiytdnt66n vilictdmisti. Konsultoinnissa
tieto on ”tdssd ja nyt -toiminnassa ja painopiste tulevai-
suudessa. Keskustelussa tuotettujen kisitteiden kautta
se viedddn vilittomisti kiytintoon. Uuden tiedon
tuottamisen sykli voi olla ainoastaan viikkoja, paivid
tai jopa tunteja. Tutkimuksessa se on kuukausia, usein
vuosia tai vuosikymmenia.

Populaari kirjoittaminen tai tulosten véliton esittami-
nen seminaareissa on tutkijan oman oksan sahaamista.
Typeryydessddn tutkija paljastaa tuloksensa kilpaili-
joille ilman, ettd niitd on high impact -leimattu hinen
osaamisekseen. Tutkijan normatiivinen jirjestelmi ei
kannusta nopeaan tiedon vilittdimiseen tai tulosten
sovellettavuuden pohtimiseen. Tutkijan julkaisemisen
normion 16ytdd viittausindeksiltddn kovapisteinen lehti,
alistualehden vallankdytt66n ja lihettdd artikkeli sinne.
Jos jakun juttu hylitian (koska hylkdysprosentti on yli
90), etsitddn seuraava lehti. Ndin edetddn kunnes juttu
menee ldpi.

Kerro, kerro kuvastin ...

On haastavaa olla tutkija, joka tuottaa high impact
-artikkeleita ja samalla nauttii kiytinnon soveltajien

Esa Rovio

arvostusta. Akateemisen yhteisén arvostus tulee ver-
taisarvioiduista artikkeleista. Kiytdnnon toimijoiden
kuten hallinnon ja jirjestojen kiitos tulee sovellettavasta
tiedosta. Onko akateemisen yhteison arvostusjirjestel-
mii mahdollista muuttaa tutkimustiedon soveltamisen
suuntaan, jos rahoitus paitetddn ja virat tdytetdin aka-
teemisen high impact -osaamisen perusteella? Tuskin.

Kovassa tutkijoiden vilisessi kilpailussa mys yhteis-
ty® muiden ryhmien kanssa jad niukaksi. Pikemminkin
yhteistyossi vahvistetaan oman heimon osaamista
etsimilld muiden heikkoja kohtia. Tutkijoiden vili-
nen yhteistyd on hyddyn ulosmittaamista. Kun yksi
on kiytetty, siirrytddn seuraavaan. Pokeripoydissd ei
paljasteta omia kortteja, mutta yritetddn padstd selville
toisen korteista ja pelaamisen tavasta.

Uudet tutkijat sosiaalistetaan yhteis66n ja sen toi-
minta- ja puhetapoihin. Erdin kiytivitarinan mukaan
sosiaalistamista on verrattu sukurutsaan, jossa lopulta
tuotetaan mielenvikaisia jalkeldisid. Perinteinen sosiaalis-
tamisen tapa on oman hyddyn maksimoiminen esimer-
kiksi jatko-opiskelijoiden tuotoksia hyviksikéyttamalla.
Yhteiskirjoittamista on verrattu rydstokalastamiseen.
Joissakin yhteisoissi ollaan luopumassa perusopiskeli-
joiden sosiaalistamisesta. Tdmi johtuu siitd, ettd uudet
(gradu)opiskelijat ovat liian tuottamattomia ja heidin

Tuntemattoman tutkijan iltarukous

Varjele meita kilpailevien tutkimusryhmien
juonilta ja ennen kaikkea yliopistojen kaiken-
osaavilta erikoistutkijoilta, terdvakielisilta yli-
assistenteilta seka narsistisilta valta-asemansa
taakse katkeytyviltd professoreilta.

Anna myos viisautta [6ytaa sopivat piikitte-
lyt alaviitteisiin ja vieda pohja toisten havain-
noilta sekd anna mahdollisuus toimia vihol-
listen artikkeleiden vertaisarvioijana ja nain
estda tai ainakin viivyttad heidan julkaisujensa
lapimenemista.

Artikkeliin sopivia, mahdollisimman véhalla
vaivalla tuotettuja muuttujia saisi myds olla
jonkin verran enemman, mikali aineistoissasi
vield on kayttamattémid varastoja tutkijoittesi
tarpeisiin. Anna siedettavia korrelaatioita, ettd
asiaasi tutkien ja muita ovelasti ilman viittausta
plagioiden olisi hauskempi kirjoittaa auki tu-
loksia. Korkeat artikkeleiden impactit olisivat

tervetulleita jannityksen lieventamiseksi seka
muuttujien sadstamiseksi.

Suojele kaikkia madraaikaisia tutkijoita, ti-
lastoasiantuntijoita, tutkimuskoordinaattoreita
ja tutkimusapulaisia, mutta dosenteista ei ole
niin suurta lukua. Suojele laitoksen johtajaa ja
tutkimusjohtajaa seka pienempiakin kihoja ku-
ten hankkeiden vetdjid, jos sinulta aikaa riittaa.
Suojele TELI- ja LED-neuvottelukuntien jasenid,
Urheiluopistosaation asiamiestd, Suomen Akate-
mian terveyden tutkimuksen toimikuntaa seka
erityisesti valtion liikkuntaneuvoston paasihteeria.

Ja lopuksi yleensa ja erikseen: varjele noita
Suomen ministereita ja ministerion virkamiehia,
etteivat ne kerta toisensa jalkeen |8isi paatdaan
Karjalan mantyyn yrittden 16ytaa ratkaisua vahai-
sen liikunta-aktiivisuuden ongelmaan, silla sellais-
ta ei ole nakyvissa.




sosiaalistaminen kestisi liian pitkddn. Opiskelijat eivit
ole riittdvin kyvykkiiti tuottamaan itseniisesti pitkille
erikoistunutta high impact -tutkijaretoriikkaa. Tdmin
vuoksi he jadvit hyodyntdmairtd.

Useat tutkimusryhmit ovat havainneet uuden jalu-
paavan rahoituslihteen litkunnassa. Nytolisi syyti tutkia
vihin liikkuvia. Téltd suunnalta on rahahanat auki. Ei
hitdi, edelleen sama vanha koneisto — tutkimisen tapa
- on mahdollista valjastaa kiytt66n ottamalla mukaan
riittdvisti uutta retoriikkaa, muuttamatta kuitenkaan
omia kiytint6jd. Tutkijaryhmi voi edelleen tutkia sa-
moilla kisitteilld ja mittareilla muuttaen vain hieman
kisitteistoddn. Ymmirrys ei edelleenkiin lisddnny.

Viistimattd tulee takavuosilta mieleen nk. haamu-
maistereiden strategia. Haamumaisterit opiskelivat
samassa ajassa neljd tutkintoa kuin muut yhden. He
oppivat tavan saavuttaa tuloksia, ymmirryksen edisti-
misell ei ollut niin vilid. Oletko tavannut tutkijaa, joka
olisi tehnyt tiydellisen suunnanmuutoksen tavassaan
tehdd tutkimusta? Vanha koira ei uusia taitoja opi.
Vihiisen liikunta-aktiivisuuden tutkimuksessa ei ole
edetty siksi, ettd on pitdydytty vanhoissa tempuissa ja
high impact -artikkeleissa. Sen ympirille rakennettu
“ndin tutkimme”-normisto ei tue muutosta.

Tutkimusorganisaatiot muuttuvat hitaasti jos
olleenkaan. Esimerkiksi kdytinnossi tehtdvaa kenttd-
ty6td, johon liitetddn laadullinen tutkimusparadigma,
ei pidetd tutkimuksena. Kentilld tapahtuva muutos
pitdisi osoittaa koe- ja kontrolliasetelmalla, pitevilld
mittareilla, suurella tutkittavien havaintojen miirilla.
Subjektiivinen ymmirryksen lisddntyminen, muutoksen
havaitseminen, kun tutkittavien mairi on vahiinen, ei
ole yleistettdvi high impact -havainto.

Itujaaidosta monitieteisyydestd, pyrkimyksestd ym-
mirtdd ilmiotd, on olemassa. Nami orastavat ponnistelut
kiyvit olemassaolon kamppailua piilonormittuneessa
klaanien vilisissd high impact -maailmassa. Loputtomat
midrdaikaisuuksien ketjut ovat tehokkaita toiminnan
normittajia, silli toitd on vain "hyville tyypeille”. Pit-
kitdiden sankarit hakevat muita t6itd ja taistelukentille
jddvit vain kovimmat soturit. Kamppailu niukoista
resursseista johtaa tiedon pihtaamiseen ja valikoivaan
kertomiseen. Akateemista luovuutta osoittaa taito olla
viittaamatta omassa artikkelissa samalla alueella ansi-
oituneeseen kilpailevaan kollegaan.

Verkostoitumisen vaara on itse menettdd enemman
kuin saa. "Kerro, kerro kuvastin’-peiliin katsottaessa
pitdd varmistaa vain oma menestyminen ja loytdd oma
naamavirkki. Ilmion sisallollinen ymmirrys ei kasva,
ainoastaan ymmarryskirjoittaa ja puhuaasioista. Eristdy-

Tutkimusorganisaatiot
muuttuvat hitaasti jos

olleenkaan.
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tyneet tutkijaryhmit muodostavatitsestdin harhakuvan:
illuusion omasta erinomaisuudestaan. Syntyy yhteinen
harha my®nteisistd tuloksista, hyvistd hakemuksesta
ja hyvistd tutkijaryhmistd. Ryhmit itse julistautuvat
tutkimuksen huippuyksikoiksi.

Kun ymmairrimme tutkijan piilonormittuneen
maailman, ymmirrimme miksi hin ei ponnistele
muuttamaan tapaansa tehdi tutkimusta. Hin ei ole
koskaan tavannut esimerkiksi vihin liikkuvaa, yricta-
nyt ymmartid hinen arkeaan ja koetellut ndin oman
tutkimusmetodisen tapansa kantavuutta. Fantasia
vihin liikkuvien elimidn ymmirtimisestd heijastetaan
ja ulkoistetaan ainoastaan oman artikkelin pohdintaan
tutuilla fraaseilla (esim. ”jatkossa vihin liikkuvia tulisi
tavoittaa ja tutkia monitieteisesti”). Ndin annetaan itselle
mandaatti ja lupaus jatkaa valitulla tielli muuttamatta
omia kiytintoji. Siihen sosiaalistutaan, mistd arvostus
saavutetaan, ja sitd opitaan, mitd tehddin.

Mitd todella tiedetddn?

Fyysisen aktiivisuuden tutkimuksessa on kaksi yleistd,
paljon tieteellisesti todennettua tosiasiaa: 1) Sddnnol-
linen litkunta edistdd ihmisten fyysistd, psyykkisti ja
sosiaalista hyvinvointia. 2) Suuri osa linsimaalaisista
ihmisisti liikkuu terveytensi kannalta riittimacto misti.
Vihiinen fyysinen aktiivisuus on kasvanut epidemiaksi.

Aikaisemmassa tutkimuksessa on keskitytty tun-
nistamaan tekijoitd, jotka ovat yhteydessi fyysiseen
aktiivisuuteen tai inaktiivisuuteen. Useat tutkijat ovat
vetineet yhteen tutkimuksia ja loytineet vaikuttavan
listan erilaisia yhteyksid (Allender ym. 2006; Bauman
ym. 2002; Sallis & Owen 1999; Seefeld ym. 2002;
Trost ym. 2002; ks. my6s taulukko 1):

- demografiset ja biologiset tekijit (esim. ik,
sukupuoli, sosioekonominen tausta, koulutus,
painoindeksi),

- psykologiset, kognitiiviset ja emotionaaliset
tekijdt (esim. pystyvyyden tunne, minikisitys,
ajan puute, liikunnan tuottama nautinto),
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24 - kiyttdytymiseen liittyvit tekijit - fyysiseen ympiristoon liittyvit tekijit
(esim. ruokailutottumukset, TV:n katselu),
- sosiaaliset ja kulttuuriset tekijit

(esim. liikuntamahdollisuuksien liheisyys,
ilmasto/vuodenaika, litkenne, kodin sijainti,
(esim. vanhempien/ystdvien tuki, varusteiden omistaminen).

sosiaalinen eristyneisyys),

Taulukko 1. Fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat tekijdt (Trost ym. 2002)
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Fyysistd aktiivisuutta selittdvien tekijéiden entistd
parempi tunteminen on johtanut lukuisten erilais-
ten liikunta-aktiivisuusteorioiden ja -mallien seki
aktiivisuutta edistdvien interventioiden luomiseen ja
testaamiseen. Interventiot voidaan jaotella kolmeen
lihestymistapaan (Biddle & Mutrie 2008; Kahn ym.
2002; Marcus ym. 2006; ks. mys Rovio ym. 2011):

1) Tietopohijaisilla lihestymistavoilla
(suullinen neuvonta, kirjallinen materiaali ja
mediaan perustuvat kampanjat) on pyritty
lisiimiin tietoa ja vaikuttamaan asenteisiin,

2) Taitoperusteisilla lihestymistavoilla
(ohjatut litkuntaohjelmat ja ryhmaiharjoittelu)
on pyritty vaikuttamaan kiyttiytymisen
hallintataitoihin ja luomaan vetovoimainen
sosiaalista tukea antava ympiristo ja

3) Ympiristoon liittyvien vaikuttamiskeinojen
avulla on pyritty luomaan turvalliset ja
viihtyisit fyysistd aktiivisuutta tukevat
rakenteet.

Tutkimusten kohteina ovat olleet yksilot, ryhmit ja
yhteisot kuten koulu tai tydpaikka. Fyysistd aktiivi-
suutta on onnistuttu lisidmain jonkin verran lyhyelld
aikavililld, mutta vaikutukset ovat harvoin yli puolta
vuotta pitempiid. Kansainvilisten terveyslitkunnan
suositusten mukaista tasoa ei yleensd saavuteta. Kuten
litkuntapsykologit osuvasti toteavat, vihin liikkuvien
fyysisen aktiivisuuden edistimiseen tihtddvi interven-
tiotutkimus on vasta alkuvaiheessa (Biddle & Mutrie
2008).

Tutkijat ovat palanneet lihtéruutuun ja oivalta-
neet, ettd kyseessi on hankalasti ratkaistavissa oleva
monitahoinen kysymys, johon vastaaminen vaatii
monitieteellistd ldhestymistd. Tutkijoiden haaste on
16ytad lisdd tietoa esimerkiksi niistd niukasti liikkuvista,
joiden liikunta-aktiivisuutta pyritdin edistimiin. Val-
litseva litkuntakulttuuri ja tarjolla olevat litkkumisen
mahdollisuudet eivit puhuttele kaikkia (Liikkuva ja
hyvinvoiva Suomi 2010-luvulla). Ulkoapiin tuodut
ohjelmat eivit toimi, vaan ne tulee ainakin "kdantda”
uuteen kulttuuriympiristéon sopiviksi. Liikuntaan
osallistuvat lahjakkaat lapset ja nuoret, maksukykyiset
aikuiset ja muutenkin liikkuvat. Liikunta-aktiivisuutta
tulisi ymmairtid monitasoisten ekologisten mallien
kautta (Bauman ym. 2002; Gorely ym. 2007; Sallis &
Owen 2002), joissa tarkastellaan

- yksiloon liittyvid demografisia, psykologisia

ja biologisia tekijoitd,
- ihmissuhteisiin liittyvid tekijoitd kuten

sosiaalinen tuki, ajankdyttd ystivien
kanssa, normatiiviset kiytinnot sekd

- fyysiseen ympiristoon liittyvid tekijoitd
(esimerkiksi sdd, kaupunkisuunnittelu, kodin
sijainti, teknologia kotona, litkuntapaikkojen
saavutettavuus).

Aiempien tutkimusten perusteella rakentuu kylld kuva
liitkunta-aktiivisuuden moniselitteisyydestd, mutta
tutkimusten ongelmana on, ettd erilaiset tunnistetut
tekijdt jadvit usein toisistaan irrallisiksi muuttujiksi, ja
liikunnan harrastaminen tai harrastamattomuus saattaa
ndin ollen vaikuttaa varsinaiselta sattumien summalta.
Esimerkiksi ympiriston (esteettisyys, esteettdmyys,
kulkuyhteydet, turvallisuus, sdd tai maantieteelliset
ominaisuudet jne.) on havaittu olevan yhteydessi
vapaa-aika- ja tyomatkaliikuntaan niin monimutkai-
sella tavalla, etteivit tutkijat ole pystyneet esittimiin
selkeitd todisteita sen yhteydesti liikunta-aktiivisuuteen
(Wendel-Vos ym. 2007). Vastaavasti on vahvaa niytt6d
perheen ja ystivien sosiaalisen tuen mydnteisestd yhte-
ydesti liikunta-aktiivisuuteen (esim. Trost ym. 2002),
mutta sitd, milld tavalla ihmisten vilisessd vuorovai-
kutuksessa rakennetaan suhdetta litkuntaan, ei vield
tiedetd. (Saaranen-Kauppinen ym. 2011).

Terveytensd kannalta riittimiccomasti liikkuville
rakennetaan erilaisia litkuntainterventioita tavoittamatta
heidin kokemusmaailmaansa ja tuntematta heidin
tarpeitaan. Liikunnallisen elimintavan omaksuminen
on monivaiheinen ja paljon aikaa vaativa prosessi (vrt.
Transtheoretical Model, Prochaska & Velicer 1997).

Todellisuudessa ei edes tiedetd, ketd vihin liikkuvat
ovat tai mitd he arjessaan tekevit? Tutkijat eivit ole
pystyneet médrittimadn vihin liikkuvien kohderyh-
mid, tavoittamaan heitd eiki myoskddn sitoutumaan
liitkunnan edistimiseen. Tutkijoiden lihestymistavat
eivit riitcdvilld tavalla ole taipuneet yhteiskunnan ja
vihiisen litkunta-aktiivisuuden tutkimiseen kentilld.
Tietoa onlihinni viestotasolla litkunta-aktiivisuudessa
tapahtuneissa muutoksissa. Mitd tiedimme, kun tie-
dimme mairice? Toki interventioita ja kenttitydtikin
tehdddn.

Neljd kompastuskived

Nykyiset ratkaisut perustuvat yksilén irrottamiseen
arjestaan ja hinelle tarjotaan asiantuntijan konstruoimia
tapoja edistdd litkunta-aktiivisuutta usein kestoltaan
lyhyilld interventioilla. Tutkija irrottaa vikivaltaisesti
suuren joukon toisilleen tuntemattomia tutkimuskoh-
teita heille tirkeistd arjen ryhmistdin. Tutkija pakottaa
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Vahan litkkuva on oman

arkensa asiantuntija.
o 6 6 6 o o6 o o o o

keksimillidn menetelmilld kohteen liikkeelle. Tutkija
toteaa kolmen, kuuden ja kahdeksan viikon kuluttua,
etti kohde on alkanutliikkua suunnitelman mukaisesti.
Vaikutukset nikyvit mittareissa ja monitoreissa. Nyt
kohde palautetaan takaisin arkeen omiensa pariin.
Puolen vuoden seurantamittauksen jilkeen kohde ei
endd litkukaan.

Ongelmallista tissi on ensinnikin se, ettd yksilé
poistetaan ryhmistidin. Liikunta-aktdiivisuus ei ole
kiinni ainoastaan yksilon pddtoksestd, vaan erilaiset ja
eri tavoin sosiaaliseen ympiristoon kuuluvat viiteryhmit
miirittivit oleellisesti suhdetta liikuntaan (Saaranen-
Kauppinen ym. 2011). Motivaatio liikkkumiseen ei
synny tyhjissi vaan sosiaalisessa vuorovaikutuksessa
muotoutuvan tiedon ja kisitysten sekd erilaisten ih-
missuhteiden yhteisvaikutuksessa.

Toinen virheellinen ajatus on yksilén poistaminen
arjen ympiristostiin. Ryhmin toiminnan kehitti-
misen perusajatus on se, ettd ongelmat pitiisi kisitelld
sielli, missd ne tapahtuvat. Liikunta-aktiivisuuden
edistimisessi tutkijoiden on taipumusirrottaa tutkittava
yksil arjestaan ja arjen valinnoistaan.

Kolmanneksi, tutkijan suurin ongelma lienee se,
ettd lilkuttamisen suunnitelman on laatinut tutkija.
Kohteelle tarjotaan tutkijan kammiossaan konstruoimia
vaihtoehtoja. Suunnitelma etenee tutkijan ajattelun ja
hypoteesien, ei vihin liikkuvan yksilon tarpeiden seki
arjen dynamiikan ja normatiivisen ihmissuhdejirjes-
telmin ehdoilla. Tutkija luottaa yksilon lupautuessa
mukaan tutkimukseen hinen kykyynsi pitdd kiinni
padtoksestddn edistdd litkuntaansa. Vaihtoehtoisesti
timan tehtidvin voisi antaa yksilon arkeen ratkaistavaksi
tukemalla hintd yhteiselld matkalla. Vihin liikkuva on
itse oman arkensa asiantuntija.

Neljis ongelma lienee tutkijan uskomus, ettd vi-
hidisen litkunnan ongelma on ratkaistavissa lyhytkes-
toisella interventiolla. Lyhyt interventio ei ehdi tuoda
esiin todellisia vdhiisen litkunta-aktiivisuuden syiti.
Pyrkiminen muutokseen intervention ollessa riittavin
pitkikestoinen tuo se nikyviksi juuri ne inhimillisessi
jarjestelmissd olevat syyt, miksi muutos on niin haastava.

Kenttdityo — tutkimustako?

Ilman kenttityoti kosketus vihin liikkuviin jid kapeaksi.
Toki kaikella tutkimuksella on arvonsa, mutta kentti-
ty6lld voisi olla parempikin asema vihiisen litkunta-
aktiivisuuden tutkimisessa. Kenttitydlld on perustellusti
vastustajansa. Heiddn mielestddn kenttityd - tai yksi
sen tapa: toimintatutkimus - ei ole tutkimusta. Téll4
tavalla ei voi saavuttaa yleistettdvissd olevaa tietoa, kun
kohderyhmin koko on pieni ja havainnot perustuvat
vain yhden tutkijan virittyneisiin péivikirjoihin ja
mielipiteisiin. Kenttdtyolld tuotetut havainnot onkin
timan vuoksi todella vaikea saada high impact -mark-
kinoilla lapi.

Timi pohdinta liittyy myos vihidisen litkunnan
taustalla vellovaan keskusteluun, jossa jokainen haluaa
kohta sanoa sanansa. Suurin osa kuitenkin sanoo tun-
tematta ketddn vihin liikkuvaa tai kulkematta hinen
kanssa yhteistd matkaa, siis ilman kosketusta kenttain.

Kentilld ilmié on mahdollista tavoittaa hyvin eli-
minmakuisena. Sen sijaan kyselylomakkeellayhteys jaa
viistimittd etdiseksi. Lomakkeella kysytddn vain asioita,
jotkaulkopuolinen kokee ilmion, kirjallisuuden ja maa-
rittelemiensi kisitteidensi ja laatimien kysymyksiensi
kannalta tirkesksi. Sitd saa, miti tilaa.

Kenttitydssi on mahdollisuus kohdat vihin liik-
kuva yksilo ja rakentaa hinen kanssaan luottamusta.
Ainoastaan luottamuksen kautta voi tavoittaa rehellisid
mielipiteitd. Todellisten mielipiteiden jakaminen on par-
haimmillaan tutkimukseen osallistamista, tutkittavien
ottamista mukaan pohtimaan toimintaa ja tutkittavaa
ilmiotd. Osallistamisen my6td ilmidn voi tunnistaa
yksildtasolla, saavuttaa ndiden tuottamia erilaisia koke-
muksia ja merkityksii sekd tunnistaa erilaisia vaiheita ja
variaatiota. Niitd kokemuksia voi yleistdd tutkimusra-
portin lukijalle ja antaa my®s hinelle mahdollisuuden
samastumiseen. Ilman tutkivaa mieltd ja kykyi koetella
omaa osaamattomuutta kenttityo ei onnistu.

Liikuntapddi edelld ei pitkdlle pdiise

Tirked osa arvoituksen ratkaisua on vihin liikkkuvan
arjen ajankdyton, hinelle tirkeiden viiteryhmien vaiku-
tuksen ja eliminkaaren vaiheen tunnistaminen. Pelkki
yksilon asenne ja henkilokohtainen pddtos liikkunnan
edistamiseksi ei riitd, muutenhan kaikki jo liikkuisi-
vat. Elintavat valitaan ympiristdn asettamissa rajoissa.
Elintapoja méirittivit viiteryhmit ja niiden vuosien
saatossa syntyneet kulttuurit. Laumassa menndin lau-
man ehdoilla, 7sitd opitaan, miti eliminkaaren aikana
tehdddn’-periaatteiden mukaisesti.



Esa Rovio

Kentdlld tutkija pddsee Iihelle — myos itsedidn

Kentalld "vahan likkkuvat”tulevat iholle. Tutkija-
na sinulle tulee hiki, kurkkua kuristaa, hengitys
tihenee tai salpautuu. Tunnet ja koet asiat itsesi
kautta. Tassa on erityinen haastavuus. Koet
asiat tahtoen tai tahtomatta, tiedostaen tai tie-
dostamatta peilaten omiin kokemuksiisi. Asiat
alkavat eldaa mielessasi ja uppoudut mukaan
ihmisten henkilokohtaisiin kokemuksiin. Jatku-
va mielen kohina hairitsee. Saatat olla vetdjana
lilan innokas, kaytat puhevaltaa ja viet karkin
muilta. Subjektiivisuutesi vuoksi saatat kadot-
taa myos objektiivisuuden. llman inhimillista
subjektiivisuutta et voi kokea eldmaa ryhmassa.
Kuulet koskettavia tarinoita arjesta ja eldvasta
elamastd. Kuulet iloa, ahdistusta, tunteita. Kuu-
let itseluottamuksesta, masennuksesta, inhi-
millisista tragedioista kuten kuolemasta, kuulet
ihmissuhdekriiseistd, yksindisyydestd, tunteiden
kohtaamattomuudesta, kuulet naurua ja itkua.
Tutkijana et voi vastata, ettd onpa mielenkiin-
toinen ilmio tutkimuksen kannalta. Sinun tulisi
kohdata yksilo, kuulla ja my6tdelaa hanen tari-
naansa.

Yritat perustehtdva mielessa vetda seka
yksilo- ettd ryhmaprosessia. Pitdisi antaa tilaa
yksildille liikaa keskeyttdmattd, mutta vetda
samalla ryhmaa, olla molempien tehtavan da-
relld. Sinun pitdisi tehda muistiinpanoja ja vetda
keskusteluja yhteen. Mika tarkeinta sinun pitdisi
paastd tutkimuksen tasolle ja pohtia, mita tama
tarkoittaa tutkittavan ilmiéni kannalta vai tar-
koittaako mitaan. Sinulla tulisi olla rohkeutta
kohdata (tutkimus- ja kenttaty®)suunnitelmasi
keskenerdisyys ja korjata suuntaa yhdessd ryh-
man kanssa. Tutkimus on 16yt6, jotain uutta ja
yllattavaa, jotain mita et ole voinut suunnitel-
maa tehdessa oivaltaa. Sinun tulisi olla herkka
ja noyrd ilmidlle, olla varma ja turvallinen mie-
len epavarmuudessa ja tietamattdmyydessa.
Jos et ole herkka, saatat menettaa ryhmasi. Jos
olet liilan herkka, et havaitse kuin omat tunteesi
ja uppoat ilmiddn. Mika pahinta kaytat puhe-
valtaa ja kerrot vain itsestdsi. Jos olet epdvarma
ja pelkdat, et ole luova, et mene uuteen ja ko-
keile, vaan kaperryt vanhaan. Pitdisi olla avoin ja
kuunnella ryhmaa ja tehda ratkaisuja. Jos kuun-
telet ja odotat ryhmalta ratkaisuja, ette etene
minnekaan.

Kenttdtyo on hyvin henkildkohtainen matka
itseen. Avoimuus voi haavoittaa. Sitoutuminen
ja odotukset voivat satuttaa ja tuottaa petty-
myksia. Sitoudut ja eldt ryhmasta. Ihmiset elavat
mielikuvissasi. Ndet ryhman jdsenet unissasi, he
saattavat olla sumeita vield illalla ensimmais-
td kertaa tavatessasi, mutta kirkkaita aamulla
nukutun yon jalkeen. Tand aamuna herasin
ryhman jasenen traagiseen kertomukseen. Han
katsoi suurilla silmilladan minua ja kertoi suruko-
kemustaan. Nyt hanen kasvonsa valahtelevat
kirkkaana mielessani. Han eldd minussa.

Kuulet heiddn ddnidan, ndet heidan kasvo-
jaan, koet heidan tunteitaan, suret heidan suru-
jaan, kdytat heidan lauseitaan. He elavat sinussa.
Kun joku paattaa lopettaa, kun ryhman tarkoi-
tus ei kosketakaan, jokin osa suree epdaonnistu-
mista myos sinussa. Kun joku oivaltaa ja oppii,
kiittaa ryhmad, iloitset hanen kokemuksestaan.
Kun joku itkee, koet avuttomuutta ja yritat vain
olla vierella.

Elama ryhmassa on tunteiden ja ajatusten
vuoristorataa. Hyvalta tuntuu ndahda ryhman
kehityskaari. Kehitys ei ole dieselveturimaista
etenemistd, vaan kohdattuja aitoja tunteita,
hissiliikettd. Ryhman jasenen kantaminen (mie-
lessd) ottaa joskus koville. Et kuulu ryhmaan.
Ohjaajan roolin vuoksi olet erilaisten odotusten
kohde. Olet yksin.

Tarkeintd on matka ja yhteinen prosessi,
ei niinkddn maardanpaa kuten vaikuttavuus el
tapahtuiko matkan aikana muutosta asteikolla
1—10. Matkalla mittarit ja lomakkeet menettavat
merkityksensa ja tilalle tulee eldma ja ihminen.
Naita ilmidita eivat mittarit tavoita, kokemuksia
ja tunteita eivat mittarit osaa kysya.

Ryhmadssa kohtaat rajallisuutesi, kohtaat
toisen ihmisen, jota yritat ohjaustekojesi kautta
auttaa ja tukea. Vaikka ryhman matka paattyy,
niin ndma ihmiset jatkavat eldmdansa sinussa.
Kiitat onnellisena ja haikeana. Kiitat siitd, etta
sait kohdata niin upeita persoonia. Kiitdt, etta
he laittoivat sinut koville olemalla aitoja ja re-
hellisid. Tata heilta pyysit, mutta tatd myods mat-
kan aikana kipuilit. Kiittaessasi koet tyhjyytta ja
samalla olet jotain uutta. Olet saanut kohdata
ihmisen ja eldman tarkoituksen itsessasi.
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Nykyiset ratkaisut perustuvat ajatukseen, ettd
liikkumattomille luodaan aiempaa enemmin mah-
dollisuuksia ja alennetaan kynnysti tarttua litkunnan
ilosanoman ”sy6ttiin” liikkuntasektorin *vetoa” ja muiden
sektoreiden "tyontod” lisadmilld. Vihin liikkuvat on
tunnistettu ainoastaan keskiarvotasolla ja tilastollisina
tunnuslukuina. Thmisten eliminkaaren dynaamista
kenttdd - yksilon sisidistd keskustelua itsensi kanssa ja
timin perusteella tehtyji valintoja erilaisten ryhmien
jasenind — ei ole tunnistettu, kuten ei myoskain kiyt-
tdytymistd ohjaavia rakenteita, fyysistd ympiristod
jne. Nykyiset poliittiset, jirjestokentin ja liikuttajien
ratkaisut (esimerkiksi liikuntatarjonnan lisidaminen tai
urheiluseura likkkumisen ndyttiméni) laahaavat perissi,
silld yksilon reaalimaailmaa ei ole tavoitettu.

Liikuntatutkijoiden ongelma on juuri tutkiminen
liikunnan viitekehyksestd. Tutkiminen liian ldheled
(esim. liikunnan miiri tai liikunta-aktiivisuuteen
yhteydessd olevat tekijit) estid nikemistd laajemmin
suomalaisen opiskelijan, didin, isin, yksinhuoltajan tai
psyykkisesti sairastuneen arkea. Liikunta-aktiivisuuden
tutkimuksessa ja edistimisessi tulisi ottaa huomioon
ihmisen kiyttdytymistd médrictdvd arki, viiteryhmit
ja elimin reunachdot. Liikuntakysymykset voi jittdd
tuonnemmaksi (kuvio 5). Thmisen eliminkaaressa

on useita mahdollisuuksia notkahduksille. Liikunta-
tottumuksiin vaikuttavat monimutkaiset, yksildlliset
sosiaaliset ja ympiristotekijit.

Tutkijoiden tulisi tavoittaa tavallisen suomalaisen
arkea ja elimintapoja, kuinka ihmiset eldvit, asuvat,
tekevit toitd jalitkkuvatarjen ympiristdissaan. Keskiossd
tulisi ollayksilon elimi sekd sen sosiaaliset ja kulttuuriset
muodot kuten tydelimin ja vapaa-ajan yhteensovitta-
minen, perheen yhteisen ajan jisentyminen esimerkiksi
syomisen ympirille tai tietoyhteiskunnan nikyminen
perheen arjessa. Tutkijoiden tulisi tunnistaa yksilon
elimid ohjaavia rakenteita, arjen valintoja ja valintoi-
hin kohdistuvaa problematiikkaa - siinnonmukaisia
ihmisen valintoja ohjaavia asioita kuten ympiristo tai
perhe - sekd erilaisia suoraan ja epasuoraan ilmaistuja
asenteita, arvoja ja merkityksid.

Lisiksi erilaiset viiteryhmit médrictdvic yksilon
kiyttdytymistd. Yksilod tulisi tunnistaa hinelle tirkeissi
ihmissuhteissa ja ryhmissi, etenkin perheen jiseneni,
miten “mind’ tuotetaan ja sitd pidetdin ylld ryhmissi.
Tirkeidd olisi selittdd, miten terveytensi kannalta riit-
timattomisti litkkuvien rooli muodostuu ja kuinka
yksilon arjessa olevat ihmiset pitdvitsitd ylld asettumalla
vastarooliin.

Liikkujien
tutkija

vaikuttaa arkeen?

liikunta-aktiivisuuteen?

Kuvio 5. Liikkujien tutkijat ja vahan liikkuvien tutkijat
tarkastelevat liikunta-aktiivisuutta eri suunnista

Ajankaytté — mihin aika kuluu?

Sosiaalinen ymparistd - ketka ihmiset arkeen kuuluvat?
Ty0 — kuinka ty6/opiskelu vaikuttaa arkeen?
Elaméanvaihe - kuinka elaménkaaren tilanne

Liikuntahistoria — millainen on liikkuntahistoria?
Liikunta-aktiivisuus — mitka seikat vaikuttavat

Eteneminen ensimmaisen neljan ylimmaisen kysymyksen kautta selittda
ihmisen kayttaytymista ja valintoja niin paljon, ettd etenkin viimeisen
kysymyksen(liikunta-aktiivisuus) esittdminen on jo tarpeetonta.

Vahan
liikkuvien
tutkija
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4. Vahan liikkuvat — keita he ovat?

Vihdn liikkuvat eivdt ole vain
paheksuttuja sohvaperunoita.

Heitd voivat olla kiireinen kotiditi, tyon
uuvuttama puheterapeutti, aina menossa
oleva rekkakuski tai oma puolisosi.

Vdhdn liikkuvilla on monta tarinaa, jotka
kaikki avaavat ovia liikkumattomuuden
syihin.

Silti tunnistaminen on liikuntaan
aktivoinnin helpoin vaihe. Prosessi
vaikeutuu, kun siirrytddn tavoittamiseen
ja sitouttamiseen.
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M utta keiti he ovat, nuo vihin liikkuvat? Jotta vihin
litkkkuvia ymmartdisi, tiytyy ymmirtdd muutakin kuin
litkuntaa eli on kysyttidvd mitd vihin liikkuvat arjessaan
tekevit ja mihin aikansa kuluttavat.

Suomalainen aikuisviesto profiloituu elimintilan-
teeltaan hyvin erilaisiin vihin liikkuvien alaryhmiin. Se,
ettd Suomessa on niin paljon vihin litkkuvia aikuisia,
kertoo muutoksesta yhteiskunnan rakenteissa. Suomion
muuttunut nopeasti maatalouskulttuurista kaupunkien
tietoty6ldisiksi. Tama nakyy suomalaisissa sukunimissa.
Esimerkiksi nimi Rovio viittaa kaskeamisen kulttuuriin
jaaikaan, jolloin karjalan (vrt. sana karja”) rajapitéjdssi
Orusjirvelld tehtiin hyvin omavaraista maatalousty6td
ja elettiin laheisessd yhteydessda ymparoivdan luotoon.
Silloin tehtiin timin julkaisun toisen kirjoittajan isin
eli ”isa-Rovion” (karjalaisen kulttuurin dinosaurus) mu-
kaan "oikea tyotd” ja miehet olivat vield miehid. Mutta
nyt, nippdintydn ja rullaportaiden maailmassa tyo tai
vapaa-aika ei vilttdimittd edellytd “oikeaa liikkumista”.
Tieto(kone)tyd ei ole tydta.

Suomalaisten liikuntakdyttdytyminen tulee ym-
mirrettivimmiksi, kun sitd tarkastelee yhteiskunnan
muuttuneiden rakenteiden kautta, esimerkiksi taulu-
kon 2 mukaisesti. Kun rakenteet muuttuvat, muuttuu
my®&s litkkuminen. Se liikkkuminen, miki ennen syntyi
sivutuotteena, edellyttdd nykyiin liikkumispddcosti.

Yhteiskunnan rakennemuutosten lisiksi saattaa olla
tarpeen tarkastella ihmisen mielen rakennetta ja sen
kykyi sopeutua muutoksiin. Biologi Jussi Viitala uskoo,
ettd aivomme eivit ole pysyneet mukana kehityksessi:

Meiddn aivomme ovat miljoonien vuosien
evoluution aikana sopeutuneet metsdstdjd-
kerdiilijén eldmddn. Sellaisilla aivoilla meiddn
pitdiisi tulla toimeen nykyaikaisessa tietoyhteis-
kunnassa. lhmisen kéyttdytymisen ndenndises-
td sopeutuvuudesta meiddn perusvaistomme
eivdt ole hdvinneet mihinkddn, ja tekevdt nyt
edessd olevien ongelmien ratkaisemisesta kovin
vaikeaa.

(Miten maailma loppuu. 2011, Atena)

Vihin liikkuvat eivit ole yksiiso homogeeninen ryhmai,
vaan jakaantuu elimintilanteeltaan ja elintavoiltaan
erilaisiin pienempiin alaryhmiin. Tallaisten ryhmien
tunnistaminen on edellytys 16ytdd keinoja ja tavoittaa
nditd litkkunnan pariin. Seuraavat vihin liikkuvien
ryhmijaottelut perustuvat Esa Rovion (LIKES) johta-
maan ja vuonna 2009 aloitettuun tutkimusprojektiin
”Liikuntakynnyksen yli — vihiinen liikunta aikuisten
elimintapana”. Tutkimuksessa on selvitetty vihiisen
litkkumisen taustatekijéiti 15-45-vuotiailla. Seuraa-
vassa kuvataan tutkimuksen kautta tunnistetut ryhmit.

1940 | -50

Taulukko 2. Kayttaytymista ohjaavia rakenteita (esim.):
Kuinka monella taloudellaoli ...

-60

-70 | -80| -90/ 2000 -10

Asuminen

- asuinpaikka

- asunnon koko/asukas

- sahko, juokseva vesi, sisa-wc

Tekniikka

- jagkaappi, pesukone, sahkohella
- televisio, radio, puhelin

- tietokone, nettiyhteys

Kulkuneuvot
-hevonen, auto, mopo,
moottoripydra, polkupydra

Tyokoneet
- traktori, metsakone

Ty ja vapaa-aika

- tydn luonne (maa- ja metsétalous,
teollisuus, palvelu, tietotyd)

- tybtuntien maara

- kotitaloustyd

- vapaa-aika

- liikuntaan kaytetty aika




Ndin tutkittiin

Ryhmakuvaukset perustuvat LIKES-tutkimus-
keskuksen (Litkunnan ja kansanterveyden
edistamissadtio, Jyvaskyld) tutkimukseen, jonka
ensimmaisen vaiheen tarkoituksena oli tunnis-
taa vahan liikkuvia 15—45-vuotiaita aikuisva-
estoryhmia. Tutkimusaineisto on Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen kerdaamaan Aikuisvaeston
terveyskayttaytyminen -kysely (AVTK) vuosilta
2003—-2008. AVTK-kysely postitettiin 5000 vdes-
torekisterista satunnaisesti valituille 15-64-vuoti-

aalle suomalaiselle. Vastausprosentti oli 66
(n=10703). Kyselyyn vastanneista 25 %
(n=2737) luokiteltiin vahan litkkuviksi (0-1 kertaa
viikossa). Faktori- ja klusterianalyysilla tunnistet-
tiin elintavoiltaan ja terveystottumuksiltaan
kahdeksan vahan liikkuvien alle 45-vuotiaiden
aikuisten ryhmada. Koko vaestoon suhteutettu-
na vahan liikkuvia 15-45-vuotiaita aikuisia on
530 000.
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Kahdeksan ryhmdd

Ryhma 1: "Nuoret opiskelijat”

(n=387, 14 % vahan liikkuvista, ryhman koko vdes-
toon suhteutettuna 75 000).

Ryhmaan kuuluu keskimaarin 22-vuotiaita, naimatto-
mia (68 %), opiskelevia (66 %) naisia (56 %) ja miehid.
Heilld on jonkin verran epaterveellisia ruokailutot-
tumuksia. He juovat kevytmaitoa ja tuoremehua,
kdyttdvat rasvaa, syovat lihaa, jadteldd ja makeisia

keskimaardista enemman. He syovat vahiten vaharas-
vaisia juustoja ja keskimdaraistd vdhemman vihannek-
sia. Heilla on kuitenkin alhaisin BMI (22,5). He liikkuvat
vahan, mutta kokevat terveydentilansa hyvaksi (64

% ilmoittaa koetun terveyden tilansa olevan hyva tai
melko hyva). llmeisesti idlld on heille terveytta suojaa-
vaa vaikutusta.

Raha mairittdd opiskelijan arkea. Tdmai saattaa nikyi
ruokailutottumuksissa, esimerkiksi opiskelijat saattavat
jattdd ostamatta vihanneksia. Niukka rahan miira vai-
kuttaa my®os sithen, ettd opiskelijat saattavat tehdi palk-
katoitd iltaisin useampana pdivini viikossa. Niukasta ja
tiukasta taloudesta huolimatta opiskelijan elimi on vailla
suurempia huolia ja usko tulevaan (ammatti, punainen
tupa, puoliso ja lapset) on vankka. Opiskelijaclimi on
jatkuvaa kiirettd ja aikataulujen sovittelemista. Arjesta
kamppailevat koulu, tyd, lukuisat ystivit ja myds omat
vanhemmat. Viistdmitti pohdin, jos opiskelijat kokevat
eliminsi kiireiseksi, niin miltdhdn heistd tuntuisi eldd
pdivi tai pari lapsiperheessi? Onkohan muuten nyky-
piivini opiskelija hoikka ja terve, mutta samalla my6s
vihin treenattu? Haastattelukuvaus opiskelijaelimasti:

Mun pdivdt on ldhinnd semmosia, et ku md
aamul Iéhen kouluun ja pddsen koulusta, niin
sen jdlkeen meen suoraa tietokoneelle ja teen
koulutehtdvii. Tottakai siin on vdilissé hengdh-
dystaukoi. Mut suunnilleen se on sitd vaa, et
ndpyttelee koneella ja tekee tehtdivii... . Siis sun-
nuntai on oikeestaa semmonen mun lepopdivd,

Ryhma 2: “Stressaantuneet naiset”

(n=393, 14 %, 76 000)

Ryhmaan 2 kuuluu keskimaarin 30-vuotiaita toimi-
henkild- (42 %) tai opiskelija- (24 %) naisia (69 %).

He tekevat keskimadrdista enemman istumatyota.
He kokevat eniten paansarkya (87 %), keskimaaraista

minkd md haluaisin pitdd semmosena. Et md
sillo vaan katon telkkarii enkd tee mitddn ja mul
ei mitddn suunnitelmia. Md vaan makaan sdn-
gyssd. Koska, jos mul on joka pdivd jotain, niin
sit must tuntuu, et md en oikeesti jaksa.
Viikonloppuna valvon pidempdidn. Ja kédyn
juhlimassa kavereitten kanssa. Mut yleensd se
perjantai on kyl viel ihan arkipdivd. Et se on sit
yleensd lauantai kun kdy shoppailemassa ja nd-
kee kavereita ja kdy juhlimassa. Ja sit sunnuntai
on semmone kotipdivd.Sit siivotaa ja kaikkee.

(Opiskelijanainen 22 v.)

Useilla opiskelijoilla myds tydnteko leimaa arkea:

Aamulla tuun koululle. Ja sit yleensd se kestdid
siihen suurin piirtein kahteen asti koulupdiva.
Jasiitd sitten meen suoraan téihin ja oon sielld
noin neljd viis tuntia. Ja sit meen siitd toistd suo-
raan kotiin ja teen ruokaa ja siivoilen ja pesen

pyykkidi.
(Opiskelijanainen 24v.)

enemman stressia (41 %), unettomuutta (51 %), masen-
tuneisuutta (54 %) ja mielenterveysongelmia (10 %).

He kadyttavat eniten padnsarkyladkkeita (71 %) ja vita-
miinivalmisteita (42 %). He sydvat eniten makeisia ja
keskimaaraista enemman suklaata. Heilld on keskimaa-
raista alhaisempi BMI (24) ja keskimaarin lapsia (1,3).

Ilmeisesti tdssd ryhmissd on kohdattu elimin ja arjen
realiteetteja. Nuoruuden fantasiat ovat alkaneet tylylld
tavalla realisoitua ja elimin todellisuus on iskenyt
vasten kasvoja. Opiskelu tai tyd on haastavaa, samoin
lasten hoitaminen kotona. Parisuhdekaan ei tuota aina
iloa, mutta helppoa ei ole elimi yksinkdin. Ahdistus ei

helpotulddkkeilld eikd edes suklaalla. Liekd kolmenkym-
pin kriisi on jo orastava heijastus tulevasta, kymmenen
vuoden kuluttua iskevisti keski-iin mielen remontista?
Eisen elimin titd pitinytolla. Ratkaisu hyville elimaille
on liian ldhelld, nimittdin arjessa.



Ryhma 3: "Tyodldismiehet”

(n=587, 21 %, 113 000)

Ryhmaan 3 kuuluu keskimaarin 33-vuotiaita fyysises-
ti raskasta tyota (62 %) tekevia tyontekijamiehia (83
%). Heilld on vahiten koulutusta (66 %, 10—12 vuotta
tai alle). N&illa miehilla on runsaasti epaterveellisia
elintapoja. He sydvat harvoin aamupalan (54 %),
aterioivat muita ryhmia useammin ravintolassa tai
baarissa (14 %), kayttavat rasvaa, syovat ranskalai-

Ryhmi on elintavoiltaan hyvin tyypillinen ja perintei-
nen tydntekijimiesten ryhmd, jolle alkoholi on keino
palautua tydstd. Ryhmi on terveyskasvattajan haaste.
Miten aloittaa eliméntaparemontti ty6ldismiesidenti-
teettiin kasvaneille, jotka eivit halua muuttaa itsedin
tai epiterveellisid ruokailutottumuksiaan, tupakointia
tai alkoholinkiytt6d? Ryhmidin kuuluminen lienee
mukavaa (ja monen miehen fantasia), kun saa olla tosi
mies, jutella ja osallistua dijien sankaritarinoihin eiki
tarvitse pehmoilla ja herkistelld. Saisinpa edes joskus
olla mies ja kuulua tihin ryhmiin.

Ryhma 4: "Keskimaaraiset toimihenkil6t”
(n=681, 25 %, 131 000)

Ryhmaan 4, joka on kooltaan suurin, kuuluu keski-
maadrin 35-vuotiaita, naimisissa olevia (80 %), toimi-
henkiloita (65 %), naisia (53 %). He ovat keskimaarais-
ta paremmin koulutettuja (43 %, yli 15 vuotta). He
kokevat terveydentilansa parhaaksi muihin ryhmiin
verrattuna (69 %, hyva tai melko hyva). Heilld on
paljon tietoa oman terveytensa edistamisesta (81 %)
ja jonkin verran terveellisia elintapoja. He syovat aa-

Ryhmiissd eletddn keskimiiriisen perheen tavallista
arkea, johon kuuluu terveellisid elintapoja, lapsia ja
tilkka viinid. Perhe on asettunut aloilleen. Elimi on
tasapainoista jaaika mukavaakin, vaikka arkivoikin olla

sia, rasvaisia juustoja, lihaa, lihajalosteita seka juovat
kevytmaitoa, virvoitusjuomia ja kahvia eniten. Vihan-
neksia ja marjoja he syévat vahiten. He tupakoivat
keskimaaraista enemman (60 %) seka juovat muihin
ryhmiin verrattuna eniten alkoholia, olutta (2 krt/vk)
ja vakevia (0,5 krt/vk), usein humalahakuisesti (44 %,
kuusi annosta kerralla, kerran viikossa). Tassa ryhmassa
on keskimaaraista alhaisempi muutoshalukkuus.

”... meilla on se
raksaprojekti.
Ihan taysin kelluu talla
hetkelld. Tulevasta

ei yhtaan tieda.”
® 6 6 6 6 o6 o o o o

mupalan (79 %), hedelmid ja marjoja, kdyttavat ruuan-
laitossa kasvisoljyd, harjaavat hampaita keskimadardistd
useammin (62 % useammin paivassd) ja tupakoivat
keskimaaraista véhemman (22 %, tupakoivia). Tassa
ryhmadssa juodaan eniten viinia (0,52 krt/vk). Ryhmassa
keskimaaraista alhaisempi BMI (24,5) ja keskimaarin
lapsia (1,4). Ryhman jasenet ovat "keskimaaraisia’,

silla he erottautuvat (kysymyksissa) muihin ryhmiin
verrattuna varsin harvoin myonteisend tai haitallisena
aaripaana.

joskus tylsdd. Juuri tdstd turvallisesta samalta toistuvasta
arjesta se kokemus tasapainosta ja hyvistd elimistd
tuleekin. Vililld on aika hyvid mieli kaikesta tistd, mitd
elimi antaa.
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Ryhma 5: "Sairastuneet ja syrjaytyneet naiset”
(n=70, 3 %, 14 000)

Ryhmaan 5, joka on kooltaan pienin, kuuluu keski-
maarin 36-vuotiaita, usein naimattomia (43 %) tai
eronneita (11 %) toimihenkildita (32 %) tai tyottomia
(26 %) naisia (64 %). He ovat keskimaaraista vahem-
man koulutettuja (53 % 10—12 vuotta tai alle). Heilla
on ylivertaisesti eniten sairauspoissaoloja tyosta (62
%, 15—31 vrkja yli 31 vrk / vuodessa) ja he ovat olleet
eniten pitkid aikoja ty6ttdmana tai lomautettuna (7-
12kk, 45 9%). Ryhmaan kuuluu myos eniten eldkeldisia
(15 %). He kokevat terveydentilansa heikoimmaksi
(huono tai melko huono, 53 %) ja ryhmdssa onkin
eniten psyykkisid ja fyysisia ongelmia: eniten stressia
(74 %), unettomuutta (86 %), masentuneisuutta (93

%), nivelsarkya (41 %), selkakipua (62 %), hammassar-
kya (37 %), jalkojen turvotusta (27 %), ihottumaa (27
%) ja ummetusta (34 %). He kdyttavat eniten sarky-
ladkkeita (70 %), rauhoittavia (59 %), unilddkkeita (53
%) ja masennuslaakkeitad (76 %). Heidan koettu ruu-
miillinen kuntonsa on heikoin (59 %). Heidan joukos-
saan on eniten niitd, jotka eivat kykene juoksemaan
100 (28 %) tai 500 (75 %) metrid. Ryhmadssa on eniten
tupakoivia (63 %, paivittdin). He syovat eniten pizzaa,
makeita jalkiruokia ja suklaata. He ovat vahiten muu-
toshalukkaita, vaikka kertovat véhentdneensa sokerin
ja alkoholin kayttoa seka lisanneet kasvisten syontia.
Ryhmadssa on vahiten lapsia (0,8). Ryhman BMI keski-
madrdista korkeampi (29).

Tamin ryhmin jisenet ovat sairastuneet ja syrjdytyneet
(tai syrjaytymissd) sosiaalisesti, silld useilla heistd ei ole
tyotd, parisuhdetta tai lapsia. Tyon tai parisuhteen ja
perheen nikékulmasta tarkasteltuna he ovat ongelmi-
ensa kanssa yksin. Ryhmin jisenet tarvitsevat tukea
ja kanssakulkijaa, joka auttaisi heidit ylos nykyisestd

Ryhma 6: "Ylipainoiset ja syrjaytymisvaarassa
olevat”

(n=108, 4 %, 21 000)

Ryhmaan 6 kuuluu keskimaarin 37-vuotiaita usein
naimisissa (64 %) olevia tyottomia (24 %) tai tyon-
tekijoita (22 %), hieman useammin miehia (56 %)
kuin naisia. Heilla on keskimaaraista vahemman kou-
lutusta (55 % 10—12 vuotta tai alle). He ovat olleet
keskimaardista useammin pitkia aikoja tyottdmana
tai lomautettuna (7—12kk, 27 %). Ryhman jasenilla on
eniten kohonnutta verenpainetta (30 %) ja kolestero-
lia (23 %). He kdyttavatkin eniten verenpainelddkkeitd
(21 %). Heilld on usein toimintakykya haittaava vam-
ma tai sairaus ja heidan ruumiillinen kuntonsa on

tilanteesta. Omat voimat eivit tihin riitd. Liikunnan

sanoma ei ole sitd, miti he tarvitsevat. He tarvitsevat
apua, mutta eivit edes jaksa sitd yksin hakea. Tdmi on
pelottavan lihelld oleva uhkakuva myds muissa ryhmissa.
Kuilu on niin ldhelld. Kaikki eivit kestd kovaa menoa.

huono (50 %, erittain huono tai melko huono), eivat-
ka he kykene juoksemaan 500 metria keskimaaraista
useammin (55 %). He arvioivat syévansa suklaata,
makeisia, makeita jalkiruokia vahiten, kalaa eniten

ja kanaa keskimaaraistda enemman. Liséksi he ovat
vahentdneet eniten rasvan, sokerin ja suolan kayttod,
rasvan laatua, lisdanneet kasvisten syontid ja pyrkineet
laihduttamaan eniten. Kuitenkin he ovat lisénneet
vahiten lilkuntaa. He kayttavat keskimadaraista useam-
min alkoholia kuten vakevia, usein humalahakuisesti
(32 %, 6 annosta kerralla, kerran viikossa). Ryhmaa
kuvaa korkein ylipaino (BMI, 32) ja syrjdytymisvaara
tyosta. Kuitenkin he eldvat parisuhteessa (64 %) ja
heilld on lapsia (1,5).

Ehkipi hieman yllittien ryhmin koetut ruokailutot-
tumukset ovat muihin ryhmiin verrattuna jopa terveel-
lisid, vaikka ryhmin jdsenet ovatkin ylipainoisimpia.
Ryhmiin kuuluvien oma arvio ei kuvaa todellisuutta,
vaan pikemminkin oman mielen fantasiaa. Sallitaan-
ko miehelle olla parisuhteessa ylipainoinen ja vihin
lilkkkuva, mutta ei niinkdin naiselle (vrt. edellinen
ryhmi)? Otetaanko tillaisesta naisesta otetaan ero?
Ehkipi parisuhde ja perheen vaalima kulttuuri on vain
“amerikkalaistunut”. Terveyskasvattajalle tdssd on kova
haaste, kun kohteena on koko perhe jasen normatiiviset
kiytinnot. Mistihin paistd valistuksen aloittaisi?

”... kun perheessa on

lapsia, ne sairastaa ja

perhe sairastaa. Kaikki
kaatuu. Se on kuin

korttitalo.”
e 6 o o o o o o o o



Ryhma 7: "Terveelliset perheenaidit”
(n=267,10 %, 51 000)

Ryhmaan 7 kuuluu keskimadrin 37-vuotiaita nai-
misissa olevia (83 %), koulutetuimpia (63 % yli 15
vuotta) naisia (76 %), usein ylempia toimihenkiloita
(45 %, toimihenkiloitd yhteensa 75 %). He tekevat
keskimaardista useammin istumatyota (65 %). Ryh-
madssa on eniten lapsia (1,7 jaettu sija) ja se jakaan-
tuu pienten ja vanhempien lasten aiteihin. Pienten
lasten didit ovat kotona ja vanhempien lasten aidit
jo tydeldmassa, usein kokoaikatydssa. Tassa ryh-
massa on terveellisimmat elintavat. He harjaavat
hampaita ahkerimmin (80 %, useammin pdivassa),
sy6vat aamupalan useimmin (89 %), tupakoivat (4 %

Nimai didit siteilevit myonteisid terveystapoja ympi-
ristdonsi. He tietdvit kaiken terveyden yllapitdmisestd
ja liikunnan tirkeydestd. Timan ryhmin jisenet ovat
potentiaalisialiikkujia, mutta heiddn elimintilanteensa
on haastava liikunnalle. Aika ei tunnu riittivin, on
kiire, joka sekin jatkuvasti keskeytyy. Lapset vaativat,
tyd painaa, koti olisi syytd pitdd kunnossa, omien
vanhempienkin tilanne alkaa mietityttii. Aidic ovat
tehokkaita perheen generaattoreita, joilla on kiytossi
ainoastaan ilta-aikoja. Aidit antavat itsestiin muille ja
tinkivitomista tarpeistaan. He ajautuvatrooliin, jossaon
tarjollaldhinnd jimiaikoja, kun muut nukkuvat. Silloin
lepiisi mielellddn itsekin ja palkitsisi itsensd ansaitulla
suklaapalalla. Hyvin ditiyden taustalla painaa syylli-
syys ja riittimactomyys. Pienistd heikkouden hetkistd
huolimatta nimi iidit ovat vahvoja selviytyjid, jotka
kantavat perhettiin. Kunpa he saisivat heille kuuluvan
arvostuksen edes ditienpdivind. Haastattelukuvauksia:

Seitsemdn kahdeksan vdlillé herdtdcén. Mies on
usein Idhtenyt jo toihin siind vaiheessa. .. Syo-
dddn aamupalaa, leikitédn vihdn aikaa, Idhde-
tadn ulos, sit tullaan syémddn. Meilld on hyvin
tdllainen pdivikotimainen rytmi.... Rutiinit on
hirvedn térkeitd ... Siind kymmenen aikaan
joku pieni hedelmd, niin sit mennddn ulos...
Sitten tullaan sisdlle just néihin aikoihin eli puol
kakstoista. Nyt on oltu sisdlld kun on k6hd.

tupakoivia) ja kdyttavat alkoholia keskimadrdista va-
hemman (0,1 krt/vko), kuitenkin viinid keskiméaaraista
enemman (0,47 krt/vko). Tassa ryhmadssa syodaan
terveellisimmin: juodaan rasvatonta maitoa, syodaan
riisia, pastaa, puuroa tai muroja, vaharasvaisia juus-
toja, kanaa, vihanneksia ja marjoja eniten. He myos
kayttavat rasvaa vahiten ja ruoanlaittorasvana kasvis-
Oljya eniten. Kuitenkin he syovat keskimaaraista use-
ammin makeita leivonnaisia ja jalkiruokia, suklaata ja
makeisia. He ovat lisénneet eniten liikuntaa (20 %). He
kokevat, etta heilld on eniten tietoa oman terveyten-
sa edistamisesta (85 %) ja ovat muutoshalukkaimpia.
BMI on keskimadarainen (25).

Sitten tullaan sisdlle syémdidn ja sitten tota sen
jdlkeen yleensdi, jos esikoisella on kerho se pitdd
viedd yhteen kerhoon. Sitten meillé on vdlipala
kahden aikaan. Sitten me leikitddn. Kahden
tunnin kuluttua mies tulee kotiin. Md oon 8—16
yksin kotona.

(Kahden vauvaikaisen lapsen kotiaiti)

Kauheen kiireistd ja toisaalta hirveen stressaa-
vaa... tdstd liikkkumisesta... se on jddny koko-
naan heitteille... ku on kaks alle kouluikdistd
ja sit on tommonen toppuluokkalainen. Sit md
alotin sen uuden tyén reilu puoli vuotta sitte, ja
sitten meil pdmdhti toi rakennushomma tohon
pddille. Vaik on tdmménen ruuhkapldjdys nin
onhan ne ihmiset ennenki selvinny jotenki. ..
tdllei jos md eldisin vuodesta toiseen, ni dkkid
ois kynttild sammuksissa. .. Kylléhdn md sen
syddnkohtauksen saan ennen kun md 45 vuot-
ta tdytdn. Sit md saan syévdn tdlld ressaami-
sella ja kaiken maailman aivokasvaimet. Tdlld
hermoilemisella ja stressaamisella saan itselleni
aikaiseksi jotain kamalaa.

(Kolmen paivakoti- ja kouluikdisten

lapsen tyossakayva aiti)
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Ryhma 8: "Kunnolliset perheenisat”

(n=244, 9 %, 47 000)

Ryhmaan 8 kuuluu keskimdarin 38-vuotiaita (idltadn
vanhimpia) naimisissa (78 %) olevia tyontekijoita

(37 %) ja toimihenkil6ita (39 %), useammin miehia
(60 %) kuin naisia. Heilld on eniten lapsia (1,7 jaettu
ensimmadinen sija). He tekevat keskimaaraista use-
ammin raskasta ruumiillista tyota (55 %). He asuvat
keskimaaraista useammin pienissa kaupungeissa (32
%) ja kunnissa (48 %). He tupakoivat (0 % tupakoivia)

ja kayttavat alkoholia vahiten (alle 0,4 krt/vko). He
syovat eniten makeita leivonnaisia, keskimaaraista
enemman jadteldd ja samoin kuin kayttavat rasvaa.
Heilld on muihin ryhmiin verrattuna keskimaaraista
korkeampi verenpaine (12 %), kolesteroli (14 %) ja
BMI (29). Ryhmadn jasenet ovat "kunnollisia” perheen
isid, jotka eivat polta, eivdtka juo. Tassa ryhméssa
terveelliset ruokailutottumukset eivat nouse esiin
vastaavalla tavalla kuten ryhmdssa 7.

Ryhmiin jisenten iilld ei ole endd vastaavaa terveyttd
suojaavaa vaikutusta kuin nuorempien ryhmissi. lmei-
sesti kaksi asiaa madrittidvi isien elimii ja vaikuttavat
niukkaan liikunta-aktiivisuuteen: tyd ja isyys. Nimi
miehet ovat jo aktiivisia perheen arjessa (vrt. ryhmi 3)
jaedustavatsiind mielessd jo muutaman vuosikymmenen
vallalla ollutta uutta isityyppid. Tyossidkdyvi, vaimoa
kuunteleva seki lapsia hoitava ja harrastuksiin kuskaava
isd on haastava rooli. Edes joskus olisi hyvi olla yksin
tai sitten kaksin ja jakaa arkea toisen samassa tilanteessa

olevan michen kanssa. Oma aika ainakin ympiristén

odotuksissa kaikkivoipaiselle isille on kutistunut kovin
niukaksi. Edelliseen ryhmiin viitaten, kunpa nimi isit
saisivat heille kuuluvan arvostuksen edes isinpdivina.
Tissi on juuri niiden kahden ryhmin haaste. Aitien
ja isien venyminen ja onnistumiset hividvit perheen
arjen sisddn ja kiitos jad kuulematta. Kuten eris diti
asian osuvasti ilmaisi, he eldvit "tidytti elimad” (sanan-
mukaisesti kahdessa merkityksessd, ajankédyton jaelimi
antaa -tunteen tasolla). Haastattelukuvaus:



Nuorimmainen haetaan pdivdikodista noin
neljdn aikaan, sitten tehdddn ruokaa, sitten jos
on lapsella jotain harrastuksia niin ne yleensd
ajottuu viiden ja seitsemdin vdliin illalla. Sama-
ten kun nuo vanhemman lapsen harrastukset.
Ja sen jdlkeen talvisaikaan ei niin paljon muuta
sitten tehddkddn kun puol kaheksan-kaheksan
aikaan ruvetaan henkisesti valmistautumaan
siihen ettd mennddn iltatoimiin. Ja noin puoli
kymmenen-kymmenen aikaan on he sitten sdn-
gyssd.

(Kolmen paivakoti- ja kouluikdisten

lapsen tyossakayva isd)

Katse keskiarvojen taakse

Laajakaan tilastoaineisto ei takaa objektiivista totuutta.
Keskiarvoerot muuttuvat tai ndyttiytyvit toisenlaisena,
kun tilastoaineiston tarkastelunikokulmaa muutetaan.
Esimerkiksi hyvin tunnettu tosiasia keskiarvoja tarkas-
teltaessa on, ettd alhaisempi sosiockonominen asema
— koulutus, ammattiasema ja tulotaso - on yhteydessi
vihiiseen liikunta-aktiivisuuteen (Mikinen, 2011).
Timi on osa totuutta, mutta kun katse suunnataan
suurten otosten ja keskiarvojen sisille, totuus muuttuu
toisenlaiseksi. Vahin liikkuva voi olla my6s hyvin kou-
lutettu. Vihiinen liikunta-aktiivisuus ei siis vl ttimiced
liity yksin sosioekonomiseen asemaan. Tétd arkijirjel-
likin uskottavan tuntuista tosiasiaa eivit keskiarvot
vilttimittd tunnista.

Erilaiset vihin liikkuvien ryhmit tarvitsevat erilaisia
lihestymistapoja, jopa useiden asiantuntijoiden yhteis-
tyotd kuten lilkuntavalmentajaa, ravitsemusterapeuttia,
ladkidrid tai psykologia. Useissa ryhmissi on paljon
potentiaalia, mutta eliminkaaren tilanne on usein
litkkumatilaltaan ahdas. Ryhmissd on paljon “epdjat-
kuvuuskohtia”, jotka vaikuttavat yksilon valintoihin ja
johtavat vihiiseen litkunta-aktiivisuuteen.

Erilaiset aineiston hankintaan ja kisittelyyn liitty-
vit valinnat tuottavat erilaisia tuloksia. Edelld kuvattu
ryhmittely perustuu 0-1 kertaa viikossa liikkuviin.
Todennikoisesti niissi tuloksissa painottuvat ihmisten
fyysiset ja psyykkiset ongelmat (ryhmit 5 ja 6), jotka
syystd tai toisesta ovat yhteydessd vihiiseen litkunta-
aktiivisuuteen. Jos ryhmien muodostamisen kriteeri eli
litkunnan miiri nostettaisiin 2-3 kertaan viikossa, ni-
kyisi myos timi tuloksissa. Todennikoinen uusi ryhmi
olisi hyvin koulutettujen miesten ja naisten ryhma (vrt.
Rovio ym. 2009). Nimi hieman yli kolmikymppiset,
naimisissa olevat, yhden tai kahden lapsen vanhemmat

Vahan liikkuva
vol olla my0s
hyvin koulutettu.

tekevit esimerkiksi myyntiedustajan tai suunnittelu- ja
asiantuntijaty6td ty6vilineendin usein tietokone ja
kinnykka. He ovat uransa alussa, sitoutuneita ja itseddn
kehittivid tydntekijoitd, jotka saattavat tyoskennelld
kooltaan suhteellisen pienessi tydyhteisossd. Pieni tyo-
yhteison koko ja yhteisén voimakas kehittimisen tarve
seki tyon lipindkyvyys heijastuvat paineeseen sitoutua
ty6hon ja tehdd ylitsitd ilman korvausta. Sairauslomia
ryhmissi ei haeta. Ryhmissi on terveelliset ruokailu-
tottumukset, vihin ylipainoisia, halukkuutta muuttaa
elintapoja ja kiinnostusta terveyden edistimiseen.

Liikunta-aktiivisuuden vaaran vuodet:
18—35-vuotiaat

Fyysinen aktiivisuus ei rakennu vakaasti lapsuudesta
nuoruuteen ja aikuisuuteen, vaan on eliminkaaren
epdjatkuvuuskohtien sivyttdimai. Epidjatkuvuuskohtia
ovat esimerkiksi varusmiespalveluksen loppuminen,
seurustelun aloittaminen ja vakiintuminen, opiskelun
alkaminen ja pédttyminen, aktiivisen urheilu-uran
padttyminen, perheen perustaminen, tyn aloittaminen,
tydpaikan vaihtaminen, tyduran vakiinnuttaminen,
tydttomyys, muuttaminen tai parisuhteesta eroaminen.

Koska yksilo mairittelee asennoitumisensa litkun-
taan eliminkaaren aikana tirkeiden viiteryhmien kuten
koulun, urheiluseuran, opiskelijayhteisén, puolison ja
perheen, tydyhteison, harrastusryhmin tai eldkeldis-
jarjeston kautta, olisi my6s ndiden vaikutus tarpeen
tunnistaa (Vuolle 2000). Yksilon eliminkaaren mur-
roskohtien ja tirkeiden viiteryhmien avulla voidaan
ymmirtid, mikd on hinen liikunta-akdivisuudessaan
tapahtuvaalihes vilttimitontd, tarkoituksenmukaista ja
suhteellisen sidnnéllistd idn mukaista vaihtelua ja mika
on taas muutosta yhteiskunnassa ja ihmisten kiyttiy-
tymisessi (Vuolle 2000). Esimerkiksi lasten lukumiiri
ja ikd vaikuttavat vanhempien, etenkin iidin liikunta-
aktiivisuuteen (Rovio ym. 2011). Yksi alle 7-vuotias
lapsieivield vaikuta didin liikunta-aktiivisuuteen, mutta
useampi vaikuttaa.
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Suomalaisen aikuisvieston eliminkaaren keskeinen
epdjatkuvuus- ja murroskohta liikuntasuhteessa on
ikdvuodet 18-35. Niind vuosina tapahtuu totaalisia
muutoksia yksillle merkittdvissi viiteryhmissid ja ym-
paristossd. Usein (fyysinen) yhteys vanhoihin ja turval-
lisiin viiteryhmiin (lapsuuden ja nuoruuden kavereihin
sekd vanhempiin) seki litkuntaympiristoihin paittyy.
Lukuisat muutokset asuinpaikassa ja asumismuodossa
vaikuttavat ryhmisuhteiden ja liikuntasuhteen katkea-
miseen. Haastattelukuvaus asuinpaikan muuttamisesta:

Lukion jéilkeen oon ensiks mennyt vuodeks
kansanopistoon. Sit md olen muuttanut het-
keks takas kotii. Sit md oon asunut yksin. Sit md
muutin Helsinkiin siskon luo ja sit takas muu-
tamaks kuukaudeks vanhempien luokse, jonka
jélkeen md pddisin Tampereelle opiskelemaan.
Siitd sitten Tampereen seudulla md oon asunut
sitten niinkun kymmenen vuotta. Sitten siiné
vdlissd tuli se Kauhajoen keikaus, jossa vanhin
lapsi on syntynyt. Sitten me on muutettu taka-
sin Tampereelle.

Nyt kun miettii taaksepdiin, niin mulla ei
jadnyt opiskelukavereista mitddn tarttuma-
pintaa. Sitten taas et tyokaverit, jotka oli siiné
vaiheessa. Sit md tietylld tavalla palasin siihen
vanhaan tyohén takasin, mutta sitten se projek-
tiloppu alta. Sit md jdin taas uudestaan ditiys-
lomalle. Sit kun me oon taas muutettu Ylojdr-
velle. Sielld me asuttiin vaan kaks vuotta. Sieltd
ei jddnyt kans tarttumapintaa niihin ihmisiin.

(Kolmen paivakoti- ja kouluikdisten
lapsen tyOssakadyva aiti)

Viiteryhmit muuttuvat merkittdvisti yksilon siirtyessd
kodista opiskelijaksi, opiskelijasta parisuhteeseen, opis-
kelijasta vauvaikiisen didiksi, opiskelijasta tai perheestd
tydelimdin. Kuitenkin yhteys omiin vanhempiin saattaa
jopasyventyi erilaisten eliminvaiheiden, kuten opiske-
lemaan siirtymisen tai perheen perustamisen, johdosta.
Opiskelijat eldvit viiteryhmien osalta siirtymivaihetta,
johon kuuluu ystivid lapsuudesta, mutta myos uudesta
opiskeluympiristdstd. Seurustelun ja vakiintumisen
mydtd rajautuu parisuhteelle yhteisid ystavid. Haastat-
telukuvaus opiskelijoiden ystavipiiristi:

Yleensd md nddn mun vanhempia ja ystévid. Et
ei oo mitdd sellasta samaa kaavaa endd, et se
vaihtelee... Jos md nden mun perhettd eli diti
jaisdd, niin md meen joko kdymddin niillé tai
sit me kéyddidin ostoksilla tai ajelemassa van-

Arki tayttyy

sanamukaisesti arjesta.
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hempien kanssa. Tai sit me kdyddén mun veljen
luona moikkaamassa lapsia sielld. Tai muuta
tdlldstd. Ystdvien kanssa sit yleensd istutaa
iltaa jonku luona ja sitte ehké Helsingin ydeld-
mdién. Aidin kans yleensd soitellaan pdiivittéin
puolin ja toisin ja pyrin viettdmdid didin kanssa
myds paljo aikaa, et héin tulee siitd niin iloseks,
niin tulee siitd itelle kans hyvd olo. Ja sit veljen
kanssa pyritddn kans tapailemaan. Ja aina ku
on jotain pyhid, juhlapyhid tai muita, niin viete-
tddn ne aina sit perheen kesken.

Ystdvdt on kans oikeestaan mun lapsuuden
ystavid kaikki, ettd siind Pasilas, missé synnyin,
niin siind samassa kerrostalossa asui sit mun
parhaat ystdvedit, niin heiddn kans edelleenki
ollaan ja vietetddn aikaa tosi paljo. Ja poikays-
tdvd tietenki ja sit on myds poikaystdvdin sisko.
Siind oikeestaan onki ne térkeimmydit.

(Opiskelijanainen, 24 v.)

Lasten vauva- ja taaperoiissi keskidssd on perhe ja koti.
Suhdetta liikuntaan ei ole. Vauvaikiisten vanhempien
ystavapiiri kapenee, silld perheen ja kodin vetovoima
on omien lasten mydti suuri lasten hoidon, etenkin
lasten sairastelujen, muuttamisten, rakentamisen ja
pankkilainojen myéti. Tyotd tehdidin kodin sisilld ja
ulkona itsed sddstimited perheen eteen. Vanhemmilla ei
ole omaa eiki yhteistd aikaa. "Téyttd elimdd” koetaan ja
tulkitaan lasten kautta: omat tarpeet onssiirretty sivuun.
Kyseessi oniidin (yhi enemmin myés isin) psyykkisen
yksindisyyden vaihe. Vaikka perheen vanhemmat saatta-
vat tavata muita ditejd ja isid, on heidin jatkuvasti oltava
“hilytystilassa” lasten suuntaan. Ystdvipiiri suuntautuu
lapsiperheisiin. Haastattelukuvaus vauvaikiisten lasten
didin arjesta ja rutiineista:

Md oon aika tyd orientoitunut ihminen. Kai-
paan dlyllistd aktiviteettia. Téd on enemmdn
sitd rutiinien kestdmistd. Ja tota eldmd pyorii
aika pitkdlti vaikka onkin niitd kavereita ja
ndin on kuitenkin tottunut toissd siihen kun on
kuitenkin globaali organisaatio, ettd on tyo-



matkoja kotimaassa ja ulkomailla ja nyt sit mun
elinpiiri on neljén kilometrin sdteelld suurin
piirtein. Tdlld kerralla se tuntuu itse asiassa aika
helpolta. Téid on nyt tdtd.

(Kolmen vauvaikaisen lapsen diti)

Kuluttavaa on se ruokahomma, ja sit se jos lap-
set on kipednd. Se on tosi kuluttavaa. Se tulee
nyt puheeks tdssd kun just on oltu kipeéind. Ja
sitten se jatkuva riittdmdttémyyden tunne. Sen
kanssa on vaan elettdva.

(Kahden vauvaikaisen lapsen diti)

Piivikoti- ja kouluikiisten lasten vanhemmat suun-
tautuvat kodista ulospiin lasten harrastusten myoti.
Vaihetta kuvaa vakiintuminen ja ympiristoon suun-
tautuminen. Téssd vaiheessa perhe asettuu pysyvisti
aloilleen. Asuinpaikan muutot on tehty, kaupunki ja
kasvuympiristd valittu. Jos tydpaikka vield muuttuu,
niin tyomatkat tehdddn junalla tai autolla perheen
pysyessd kuitenkin paikallaan. ITkdvaihetta kuvaa tyo
ja perheen tasainen arki. Arki tiyttyy sanamukaisesti
arjesta. Samankaltaisena ndyttiytyvd arki saattaa tuntua
tylsiltd ja yksitoikkoiselta: aamutoimet -> piivikoti ja
koulu -> tyopiivd -> piivikoti ja koulu -> ruoka ->
harrastukset ja kaverit -> vahvuuslaskenta ja iltatoimet.
Haastattelukuvaus:

6:58 herdtys. Se on tarkka, koska uutiset alkaa
7:00 niin siind ehtii silmdit avaa ja sen jclkeen
katsotaan uutiset. 7:08 nousen kun tulee scid-
tiedotus, siirryn siitd suihkun kautta, sitten aa-
mutoimet, veddn pienen venyttelyn... md oon
huomannut, et se sddstddi téllasilta selkdsai-
rauksilta... Sen jélkeen siirrytddn koko perhe
aamupalalle, mitd se on suunnilleen 7:40.

8-8:10 vdlillé siirrytddn viemddn tarhaan,
ja sen jdlkeen autolla téihin ja sitten onkin tyd-
pdivd, joka sitten... noh, itse olen toimistotdissd
mutta tietysti paljon palavereja, liikkuminen
autolla ja pyrin siihen ettd hyétyliikuntana kd-
velen kaikki portaat. Sit pdivdlld syén yleensd
hyvin tarkasti 11—11:30 vdlilld jo salaatin, ja
sitten yritdn syédd jonkun hedelmdn siind kah-
den aikaan. Pyrkimys on siihen et 17 ja 18 vdilillc
kotiin...

...kuuden aikoihin saavun... on kuiteskin
se kolkyt kilometrié ajomatkaa. Et siin sy ja sen
jélkeen vietetdcdin vdhdn iltaa tai pyritddn siihen
et Idhetddn vdhdén ulos yhdessd. Ollaan sella-

nen nelkytviisminuuttinen ulkona... niin se on
helpompaa sitten nukuttaminenkin. Sit tuleekin
joiltapalat lapsille ja kylvetys ja sit nukutetaan
ja sen jdlkeen saadaan pari tuntii aikuisaikaa ja
sit kello 23 suunnilleen aletaan nukkumaan. Se
on aika systemaattista lapsiperheessd.

...ollaan huomattu et lasten kanssa rutiini
on se avain onneen... et asiat etenee paljon
helpommin kun pitdd aikataulut. Jos tunnilla-
kin myéhdstyy nukuttaminen, niin se heijastuu
seuraavaan aamuun.

(Kahden paivakoti- ja kouluikdisten
lapsen tyossakayva isd)

Palkkaty® tuottaa pankkitilille erilaisia numeroita, mutta
kuukausien vililld lukuarvot vain vaihtuvat ja palaavat
asuntolainan jamuiden kulujen my6ti ennalleen. Arkea
pyorittivit lasten harrastukset ja kaverit. Eteisen ken-
kiindeksi on 15-20 kenkiparia. Aiti voi edelleen olla
generaattori, joka pyorittdd arkea. Isi vain on. Isi on
taustalla, mutta jyrihtdd ehkipi sen viimeisen sanan,
jos iltatoimet eivit suju odotetulla tavalla. Aidin ja isin
rooleissa voi olla jiinne ajalta, jolloin iiti oli kotona
hoitamassa vauvoja ja isi toissi. Aiti jii kodinhoidon
osalta keskioon. Periaatteessa ikdvaiheessa voisiolla tilaa
litkkunnalle, ainakin isille, silld lapset ovat itseniisid ja
omatoimisia. Aidin liikunnan esteeni on saavutettu
asema perheessi ja oma mini, joka tuottaa syyllisyyden
tunteen oman ajan irtiotoille. Haastattelukuvaus didin
roolista (vs. isd):

Md oon kauheen ylpee mun pojista ja lapsista
jamd tykkddn kylld supsuttaa kotona... joskus
iséintd sanoo ettd mitd sdd sitd teet, ettd Ichet
siitd, lyot sukset jalkaan... mut md tykkddn et
koti pitéd olla niinku kunnossa ja sillee siivottu-
na eikd pélyd, vaikka mitd vdilid silld on... mé
tykkddin olla diti... ehkd siind on se mun ongel-
makin, et haluun olla semmonen muka hyvd,
enhdn mad tiié teenkd md ees oikeen sitd...

...isdntd, sen on niin helppoo, sil on tietty
juoksukirja, Idhtee sind pdivind kun se on... Se
ei 0o isdnndistd kiinni... se sanoo ettd senkun
mdnet, mitd sd jddt siihen... pojat ei tarvii sua
tadlld, varmaan ne pdrjdd kuule tunnin, ne ei
tarvii eiké hdnkdén. ..

Ettdi oiskohan nditten kahen korvien vdilis-
sd jotakin, mutta md en oo vield sitd tunnusta-
nu.

(Kahden paivakoti- ja kouluikaisen
lapsen tyOssakadyva aiti)
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Etenkin vauvaikidisten perheen arjessa rakennetaan
diti- ja isi-identiteettid sekd yhteistd kulttuuria ja pe-
rustaa tulevalle. Vuosia kuvaa tyd(mind)n etsiminen ja
vakiinnuttaminen. Liikunnalle ei ole tissi rakennus-
tyOssd tilaa ja aikaa. Haastattelukuvaus perhekulttuurin
rakentamisesta:

Arkeen on kasvettu. Ei mitddn dialogia, virhe ja
erehdys, kaikki on kdytdnndn kautta opittua,
kasvettu luontaisesti... Lapsetkin saavat sanoa,
mut aikuista tulee totella ja kuunnella. Lapset
on opettaneet aikataulutuksen, syémddn uu-
siksi, ei oo varmaan asiaa, joka ei olisi heiddn
kauttaan uusiksi mennyt. Ajatusmaailma myds,
mikd perheyhteisé on, kaikki. Kaikki kdytdntd
on muuttunut perheen myéta.

(Kahden paivakoti- ja kouluikaisten

lapsen tyossakayva isd)

Piilevi vaara on litkunnasta etddntyminen. Kuitenkin,
litkkunta eldd voimakkaasti didin ja isin fantasioissa.
Vanhemmat haluaisivat vield joskus 16ytdd kadotetun
yhteyden omaan akdiiviseen (litkunta)minikuvaan.
Keski-ikd varhaisaikuisuuden ihanteiden realisoijana
voi olla liikkeelle sysadva tekiji. Neljadkymmentd
ikdvuotta lihestyvin kehitystehtivini on suuntautu-
minen menneisyyden litkuntaan liittyvistd mielikuvista
tulevaisuuteen. Mielikuvat nuoruuden voimasta ja
ruumiinkuvasta siirtyvit tulevaisuuteen, jaksamiseen
ja hyvinvointiin. Keski-ikai lihestyvi diti on otollinen
kohde litkunnan sanomalle. Tdssd ikdvaiheessa pddtos
litkunta-aktiivisuuden edistimiseksi on jo (melkein)
tehty. Risto Vuorinen (1997) kuvaa keski-ikii lihestyvin

mielen myllerrystd osuvasti:

Ikévuodet kahdestakymmenestd neljciéinkym-
meneen voisivat periaatteessa olla hyvdd aikaa.
Voimia ja terveyttd riittdd. Maailma on kdynyt
tutuksi paikaksi, oleksimiskelpoiseksi.

Mutta. Mutta. Puolison kanssa menee
pddsddnnoén mukaan huonosti, eiké kakarois-
takaan juuri muuta ole kuin harmia. Tyon te-
keminen on mdilsdd. Asuntoveloista ja muusta
vastaavasta roinasta emme edes puhu. Téissé
idssd viimeistddn kdy ilmi, ettd kaikki nk. pa-
rempaan tulevaisuuteen kiinnitetyt toiveet ovat
perusteettomia. Risottaa niin vietdvdsti kun
onkin tullut sortuneeksi itsepetokseen.

Keski-ikaa lahestyva
aiti on otollinen kohde

litkunnan sanomalle.
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Haastattelukuvaukset keskipdivin paahteen identi-
teettityOsta:

Okei no niin md téytd 39 syksylld herranjumala
vuosi ja md tdytdn 40. Mitd muut ihmiset on
saanut tdhdn aikaan mennessd. Toisilla on van-
hemmat lapset. Nyt ne rupee rakentaan toista
uraa. Ja md oon tdssd. Voi herranjumala.
(Kahden paivakoti- ja kouluikaisen
lapsen tyossakdyva diti)

Ainoo mitd kaipaa on ehkd se kakskymppisen
kroppa, mut se ajatusmaailma niin ei missédn
nimessd. Se mikd on upeeta tdssd, niin neli-
kymppinen antaa myés sellasen tietyn syvyy-
den asioihin et ei oo sellasta, ettd suhtautuu
asioihin niin mustavalkoisesti kun nuorempana.
Ymmidirtdd ettd on eri sévyjd ja osaa katego-
risoida asiat tiettyihin lokeroihin, et 'toi ei nyt
ehké maailmaa kaada jos tapahtuu noin’ Kylld-
hdin ikd antaa perspektiivid.

(Kahden paivakoti- ja kouluikdisten

lapsen tyossakayva isd)

Liikunnan epdjatkuvuuksia

Ikavuodet 18-35 ovat todellisia vaaran vuosia litkunta-
suhteelle, silld yhteys kaksi vuosikymmenti rakennettui-
hin lapsuuden ja nuoruuden tuttuihin viiteryhmiin ja
litkuntaympiristihin katkeaa. Turvallinen rooli hajoaa
ja hdvidi alta tai ainakin sitd koetellaan rankalla kddelld
uusissa ryhmissd ja ymparistoissi.

Entiset viiteryhmiit katkeavat ja uusia tulee tilalle
varusmiespalveluksen, opiskelun, parisuhteen, lasten
syntymin ja tydpaikan my6tid. Etenkin lasten syntymai
kaventaa ystivipiirid ja suuntaa arkea perheeseen ja
kotiin. Ympdristd muuttuu jatkuvien asuinpaikan
muuttojen vuoksi. Ensimmiinen kohde on usein itselle
vieras kaupunki ja opiskelija-asunto, seuraavaksi tulee
kaksio poika- tai tyttdystivin kanssa, timin jilkeen
isompi kerrostalo- tai rivitaloasunto lasten syntymin



my6ti ja lopulta omakotitalo. Aloilleen perhe asettuu
vasta, kun lasten lukumairi alkaa tdyttyd, talo on ra-
kennettu ja vanhimmart lapset siirtyvit kouluun.
Psyykkisesti nimd vuodet ovat identiteettityoti,
jossaetsitddn itsed ja omaa persoonaa (kuka mini olen?),
omaa ammatillista identiteettid (miti haluan tehdi
ty6kseni?), itsed puolisona (millainen puoliso olen?)
seki isin tai didin roolista vanhempana (millainen iiti/
isd olen?). Ensimmiinen isin- tai ditienpiivi tai joulu
oman perheen kanssa osoittaa konkreettisella tavalla
sukupolvien vaihtumisen. Omat vanhemmat eivit
endd ole keskiossd. Vaaran vuosia kuvaa itsendistymi-
nen psyykkisesti, mys taloudellisesti, sekd kyky tehdi
itsendisia padtoksid ja kantaa vastuuta uusissa arjen
ryhmissi: irtautuminen kotoa, parisuhteen ja perheen
perustaminen. Osalle itsenidistyminen kolahtaa lopulta
omien vanhempien vanhuuden jajopakuoleman myoti.
Sukupolvi ja vastuunkantajat ovat vaihtuneet. Suvun
ja perheen olympiatulta kantavat uudet lupaukset.
Eiliene kovinkaan yllattivad, jos ndissd ympiriston,
viiteryhmien ja mielen myllerryksissi liikuntasuhdetta
koetellaan. Otollinen aika uudelle liikuntasuhteelle, on
perheen asettuminen aloilleen keski-idn kynnykselli.
Nyt oma ruumiskin on alkanut osoittaa merkkeji
vanhenemisesta ja osoittaa liikunnalle aivan uutta,
aiemmin vierasta funktiota: se suostuu jo harrastamaan
terveysliikuntaa kilpailun tai kuntoilun sijaan.

Tunnista, tavoita ja sitouta

Vihin liikkuvien tunnistaminen on litkuntaan aki-
voinnin helpoin vaihe. Prosessi vaikeutuu jatkossa, kun
siirrytddn tavoittamiseen ja sitouttamiseen (kuvio 6).
Kun mielekis liikuntaintervention kohde on miiritelty,
niin vihin liikkuva henkil® pitiisi tavoittaa. Tavoitta-
miseen pitiisi olla jokin vaivaton tapa. Hyvii lienee
se, ettd kenttd on vield ratkaisulle auki, silld viisasten
kivei ei ole keksitty.

Liikunta-aktiivisuuden siilyttiminen — omachtoi-
suuteen ja asenteeseen vetoamalla tai kampanjoimalla
— on haastavaa etenkin ikivuosien 18-35 kohdalla
lukuisten viiteryhmissd ja ympiristdssi tapahtuvien
muutosten vuoksi. Perhe- ja tydelimin imu on kova.
Seuratoimintaan, usein myos vapaachtoistyohdn perus-
tuvajakaupallinen liikunta jadvit taka-alalle. Jirjestetyn
litkunnan ilosanoma ei kosketa. Litkunnan sisiinen imu
jad heikoksi.

Ryhminikokulmasta tarkasteluna elimid eletddn
lukuisten instituutioiden ja viiteryhmien — kuten pii-
vikoti, koulu, neuvola, tydpaikka, terveydenhoito —,
mutta ei litkuntajirjestelmien kautta. Jokainen piivi
aikuinen kulkee ndissi eliminkaaren instituutioissa.
Aamulla hin vie lapset piivikotiin, ohjaa vanhemmat
lapset kouluun ja suuntaa itse tydpaikalle. Vanhempi kdy
myds tietyssd eliminvaiheessa sidnnollisesti neuvolassa.
Jokaisessa eliminvaiheessa myos terveydenhuoltojirjes-
telma tulee tutuksi.

Vaihe vaiheelta
vaikeutuva prosessi

0. Nykytutkimus

Kuvio 6. Nykytutkimus ja liikuntaan aktivoinnin vaiheet

- suomalaisten fyysinen aktiivisuus, mittaaminen

1. Tunnistaminen

- kuvaileva tutkimusnayttd ei pitkalle riita, tarvitaan
ryhmien kayttédytymisen ymmartamista ja syihin
pureutumista.

2. Tavoittaminen

- elamankaaren instituutioiden (neuvola, paivakoti,
koulu, armeija, tyd, terveydenhuolto) hyddyntaminen

3. Sitouttaminen

- ryhmia on puhuteltava "henkil6kohtaisesti”, jos
halutaan tuloksia.

- tarkeita ovat viiteryhmat, joihin henkil6 itsedan vertaa
v ja joiden mukaisesti haluaa itse kayttaytya.

- haaste on nykyihmiselle houkuttelevan liikunta-
aktiivisuus-prosessin rakentaminen (vrt. opiskelija, aiti,
isd, perhe jne.)
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Elamaa ei eleta
litkuntajarjestelmien

kautta.
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Nimi instituutiot eivit riittdvilld tavalla kannusta
eli niissi ei ole ulkoista tyontdd lilkunnan pariin. TAmi
johtunee siitd, ettd litkunnan edistiminen ei ole ndiden
instituutioiden toiminnan ja olemassaolon tarkoitus eli
perustehtivi. Esimerkiksi koulun paidtehtivi on opettaa
tietoja ja taitoja, armeijassa opitaan maanpuolustusta,
neuvolassa edistetddn lapsen terveyttid ja hyvinvointia,
tydpaikka on tydtd varten ja terveydenhuoltojirjestelmi
parantaa sairaita. Aikuisviestdn tavoittamisessa litkun-
nan pariin nimi elimin keskeiset instituutiot ovat vasta
vajaasti hyddynnetty.

Vihiinen litkunta koskettaa jossakin mairin niitd
kaikkia yhteis6jd, mutta toisaalta riittdvilld tavalla ei
ketddn. Instituutiot olisivat kuitenkin periaatteessa
erityisen hyvissi asemassa, silld niilld olisi mahdollisuus
tavoittaa vihin liikkuvia. Erityisen hyvid liikuttajia
voisivat olla koulu tai armeija. Niissd yksilo on ryhmin
jasenend pitkikestoisesti eikd pidse pois irtautumaan
muuhun ympirist66n kuten vaikkapa neuvolasta tai
ladkirin vastaanotolta. Koulu voi ehdollistaa liilkkumaan
tarjoamalla opintosuorituksia ja armeijassa litkunta voi
perustua sadnnolliseen pdiviohjelmaan eli kiytinnossi
kollektiiviseen pakkoon.

Toki instituution toimintaympiristossi tapahtuva
muutos voi pakottaa ottamaan suurempaa vastuuta
vdeston liikuttamisesta. Esimerkiksi hyvd kunto ja
elintavat tulevat olemaan tulevaisuudessa kilpailutekiji
tydyhteisoissd. Tyopaikan vastuu vieston liikuttamisesta
koskettanee yhteisojd, kun he huomaavat, ettd nykyiset
lapset ja nuoret eivit kahdenkymmenen vuoden kulut-
tua suoriudukaan tyStehtivistidn. Sairauspoissaolot ja
tyon tuottavuuden heikkeneminen asettavat tydyhteisot
pakon eteen.

Liikunta-aktiivisuuden edistimiseksi tarvittaisiin
aitoa, eri instituutioiden vilistd yhteisty6td niiltd, jotka
kokevatvihiisen litkunnan koskettavan organisaationsa
perustehtdvii. Tarvittaisiin aivan uusia yhteistydtapoja ja
muotoja. Kysymys "kuka vihiisen litkunnan ongelman
ratkaisee” tulisi asettaa muotoon “kenen kanssa olisi
tarpeen tehdi yhteistyotd, kun pyritdin tavoittamaan,
sitouttamaan ja litkuttamaan”. Esimerkiksi neuvola,

terveydenhuolto ja tyopaikka kylld tavoittavat erin-
omaisesti vdestdd ja vihin liikkuvia, mutta eivit pysty
yksin liikuttamaan. Liikuttajat kuten urheiluseurat,
litkuntajirjestot, urheiluopistot voisivat kylld liikuttaa,
mutta heidin sanoma ei taas vihin liikkuvia kosketa.
Kynnys ndihin ryhmiin on vihan liikkuvalle liian korkea
- toisin sanoen arjen vetovoima liikuttajia suurempi.

Vihin liikkuvien arvoituksen ratkaiseminen voisi olla
“viiteryhmi—instituutio—eliminkaari”-systeeminen.
Ratkaisu vaatii kokonaisuuksien ja niiden sisiltiminen
osien keskindisten suhteiden ja niiden dynamiikan
hahmottamista. Ehdottomien ja "oikeiden” totuuksien
sijaan tarvitaan vaihtoehtopuhetta, erilaisia ndkokulmia,
kestévid ja syvid, innovatiivisia tulkintoja totuudesta.
Ratkaisu liittyy vihin liikkuvan omaan arjen tirkeisiin
jaluonnollisiin pienryhmiin kuten puolisoon ja lapsiin
sekdliikuttajiin jaeliminkaaren instituutioihin. Etenkin
viimeksi mainitut muodostavat haasteen. Onkohan
kentilld vield riittdvad tahtotilaa edes 16ytdd ratkaisuja?

Kunvihin litkkuva on tunnistettu ja tavoitettu, hinet
olisi onnistuttava sitouttamaan muutokseen. Haasteen
muodostaa jo tavoittaminen, mutta eliminmuutokseen
sitouttamisessa vasta toiminnan taso todella testataan.
Miki voisi olla ihmisen arjessa kilpaileva ja niin hou-
kutteleva viesti, joka ylittdisi mielen kynnyksen ja saisi
yksilon pysyvisti muuttamaan liikuntatottumuksiaan?
Liikuttajien sanoman tulee olla todella vetovoimainen,
jos he aikovat saada esimerkiksi vihin liikkuvan didin
tai isin pois arjen oravanpyorasta.

Sitouttamisen peruskysymys on: kuinka yksilélle ja
ryhmille saadaan luotua niin vetovoimainen tehtivi,
ettd he sitoutuvat toimintaan. Taulukossa 3 esitetdin
sitouttamiseen vaikuttavia havaintoja.

Litkunta,
kuten painon
pudottaminen,

on usein hissiliiketta.
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Taulukko 3. Sitouttamisen tunnuspiirteitd.

ohjaaminen

Sitouttaminen Sitoutumista edistava tekija Miksi?
Ryhman Jasenten samankaltainen eldmantilanne ja Mahdollistaa samastumisen kokemukset ja vertaistuen
kokoaminen tausta: ikd, lasten lukumadara ja ikd, pari-
suhde, yksinhuoltajuus, koulutustausta,
tyotilanne, suhde liikuntaan ja osallistu-
mishalukkuus
Olemassa olevien ryhmdsuhteiden hyd- Ryhmassad on jo lahtdtilanteessa vetovoimaa ja turvaa. Tamd edesauttaa
dyntdminen: ystavyyssuhteet, tyokaverit, tydskentelyd ja vahvistaa arjen sosiaalisia verkostoja. Ryhman lopetta-
harrastuskaverit, asuinalueen tuttavat ja minen ei onnistu helposti, jos muut ryhméssa olevat arjen ihmiset ovat
lapsiperheet pddttaneet pysyd toiminnassa mukana. Olemassa olevia arjen ihmissuh-
teita ei voi paeta.’Kaveria ei jatetd”
Toiminnan Ryhmén koko 6—8 henkil6d Pienryhmalla on lukuisia etuja: kokemus turvallisuudesta, osallistu-
rakenne misaktiivisuus, sitoutuminen, suurempi kiinteys, tyytyvdisyys ja moti-
vaatio
Tapaamisten sopiva Kerran kuukaudessa, kaksi tuntia, vuoden ajan, mahdollistaa ryhmaan
- tiheys osallistumisen, silld alussa jopa kahden tunnin irrottaminen arjesta
- kesto tuntuu haastavalta. Muutosta vastustavat voimat kuten oma mind ja
- tapaamisten lukumdadra ympériston rakenteet, joissa ei ole elementteja liikuntatottumuksien
- saannollisyys muuttamiseksi, ovat lahtokohtaisesta liikuntamyonteisyydestd huolimat-
ta suuria. Muutos tapahtuu pienin askelin. Vaikka tapaamisia on harvoin,
niin ne tukevat ryhmdrakenteen ja ryhméytymisen muodostumista.
Alussa on syytd tavata tiheammin ja kestolta pidempaan
Tapaamisajankohdan helppo sovitetta- Tapaaminen heti tydpaivan paatteeksi, kulkumatkojen lahelld mahdollis-
vuus arkeen, asuinpaikan Iaheisyys ja taa tapaamisiin tulemisen vaikkapa kévellen. Myds liikkumiseen houkut-
sopiva tapaamispaikka televa tapaamispaikan ympdristo edistdd toimintaa
Riittavan pitkakestoinen ohjelma Vuoden mittainen ohjelma mahdollistaa elamantapamuutoksen ja tuo
esiin yksilon muutoksen esteet. Uuden aktiivisemman roolin ja toiminta-
tavan muuttaminen seka juurruttaminen arjen pysyvaksi kaytannoksi vie
ylldttavan paljon aikaa. Psyykkinen tyd liikuntakynnyksen ylittamiseksi
voi viedd kuukausia. Edistymiset ryhmassa tukevat ja kannattelevat
muita, myos epaonnistumisen daneen sanominen
Ohjaamisen Yksilo- ja ryhmdprosessin huomioiminen Ohjaamisen tavan tulisi varmistaa yksilon itsendisen tydskentelyn.
tapa eli samalla seka yksilon ettd ryhmén Yksilo on tyoskentelemdssd ryhmdssa omista tarpeistaan eikd niinkdan

kohottamassa yhteishenkea. Kiinteyden kokemukset vahvistuvat matkan
varrella, jos ryhman toiminnan tarkoitus eli perustehtava koetaan mie-
lekkadksi. Vertaistuki ja samastuminen tukee prosessia.

Ohjaajan rooli on tuottaa rakenteet ja tila
keskustelulle erilaisten pedagogisten rat-
kaisujen kuten erilaisten ryhmétydsken-
telymuotojen kautta. Pysyvia ohjaamisen
rakenteita ovat tapaamisen tavoitteiden
esittaminen, alku- ja loppukierros, siirty-
ma- ja tydskentelyvaiheet. Pienryhmissa
jasenet vetavat yhteen keskustelujen
tdrkeimmat havainnot. Tyéskentelyvai-
heiden paatteeksi ohjaaja esittdd oman
tulkintansa, kerda tuotetun aineiston

ja palauttaa sen ryhmalle seuraavalla
kerralla uusien tehtavien muodossa

Erilaisten tydskentelymuotojen avulla varmistetaan yksilon perustarve
turvaan eli kokemukseen laheisyydesta ja turvallisesta ilmapiirista seka
tilaan eli kokemukseen autonomiasta ja yksildllisyyden toteuttamisesta.
Ndin estetddn ohjaajan yksinpuhelu tai ryhman jasenen toistuva puhe-
vallan kdytto ja toimintaa hairitsevan ryhmadynamiikan ilmeneminen.
Tuntisuunnitelma mahdollistaa aikataulussa pysymisen ja tyosken-
telytehtdvien kasittelyn. Ryhma- ja yksilotyoskentelyvaiheet antavat
myos hengdhdystauon ohjaajalle. Han ei ole keskustelujen ja huomion
keskipiste, vaan ryhma, sen yksilot ja valitut teemat. Pysyvat rakenteet
luovat turvaa

jatkuu
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Prosessikonsultaation idean mukaisesti
ryhman jdsen on oman toimintansa asian-
tuntija

Ryhmdssa tuetaan liikkujan omia valintoja hdnen ldhtokohdistaan ja
kokemusmaailmastaan. Mahdollisuus puhua itsesta ja arjestaan mah-
dollistaa ja tuottaa vahdisen liikunta-aktiivisuuden ilmion kannalta
olennaiset asiat

Yksilokeskustelut ohjaajan kanssa

Keskusteluilla varmistetaan jasenen oman danen esiintuominen. Ne tuke-
vat yksiloprosessia, silla ohjaajan on vaikea tavoittaa sitd ohjaustilantees-
sa ryhmakeskustelujen lomasta. Alituisena vaarana ovat ohjaajan omasta
taustasta kuten epavarmuudesta kumpuavat virheelliset ylitulkinnat.
Keskustelut antavat ohjaajalle luotettavamman maaperan tulkita yksilod
ryhmatilanteessa. Niilld tavoitetaan yksilon arkea ja suhdetta liikuntaan.
Keskustelut sitouttavat.

Ryhmlle mahdollisuus tuottaa oman
nakdinen prosessi ja vaikuttaa toimintata-
paan ja sisaltoihin. Ryhman perustehtavaa
ja toimintatapaa on tarpeen aika ajoin
horjuttaa

Kokemus toimintaan vaikuttamisesta edistaa sitoutumista. Toiminnan
tarkoitus (perustehtava) tulisi olla aika ajoin tehtava “uusi loyto".

Toiminnan Liikunta-aktiivisuuden taustalla Suuntaavat ryhmdn jasenid arvioimaan kokonaisvaltaisesti arkeaan ja
sisalto olevien tekijoiden ymmartaminen: aktiivisuuttaan: Mihin aika kuluu? Mitkd ryhmdjasenyydet maarittavat
ajankaytto(paivakirja), arkea médrittavat arkea ja miten? Kuinka liikun? Mitka seikat vaikuttavat liikunta-aktiivi-
viiteryhmat, fyysisen aktiivisuuden mitta- suuteen?
ukset, liikuntaa edistavat ja estavat tekijat
Muutosprosessia tukevat menetelmat: Tavoitteet motivoivat. Tavoitteiden julkistaminen ja sanominen daneen
yksiltavoitteiden asettaminen, aktiivisuu- edistad niiden saavuttamista. Arki realisoi lilan haastavat tavoitteet pit-
den arvioiminen seka vertaistydskentely, kékestoisen prosessin aikana. Tavoitteet muodostuvat lopulta sellaisiksi,
jakaminen ja palaute. Lyhyen aikavalin jotka tuottavat onnistumisia ja patevyyttd. Ryhma on turvallinen paikka
yksilGtavoitteet asetetaan tulevalle ker- asettaa ja arvioida tavoitteita sekd suunnata toimintaa uudelleen. Ver-
ralle. Tavoitteet ovat pienten aktiivisten taisuus auttaa jakamaan ja peilaamaan omaa tilannetta seka luo uskoa
valintojen tekemistd arjessa (autolla vs. myos vertaisten onnistuessa
jalan, hissi vs. portaat), istumisen vahenta-
mista (television katselu) sekd vahittdista
totuttelua sa@nndllisempdén likuntaan.
Tavoitteet asetetaan jasenen omista lahto-
kohdista ja ne kerrotaan muille
Liikunta-aktiivisuusmittari Liikunta-aktiivisuusmittari suuntaa arkeen ja pieniin valintoihin seka
kaksi mittaria suhteessa johonkin arjen tarkeaan henkiloon mahdollista-
en keskustelemaan valinnoista toisen keskeisen ihmisen kanssa. Mittari
on arvioinnin ja palautteen véline. Ei motivoi kaikkia, vaan saattaa myds
syyllistaa
Tapaamisten toimintatapa: likkuminen Keskustella voi myds kavellessd, esimerkiksi pareittain tai kolmen hengen
(n. 30 min — 1 tunti) ja keskusteleminen ryhmissd. Piristava vaikutus. Antaa mallin myds omaan arkeen.
(n. 1 tunti — 1 tunti ja 30 min).
Muuta Yksilollisyys Ryhmétilanteessa jasenet kulkevat omaa yksildllistd reittidan, joka lei-

maa myds ryhmdprosessia. Hyppéyksid ja oivalluksia tapahtuu usein ryh-
maistuntojen valissd. Erilaiset sisaltdasiat ja Iahestymistavat koskettavat

ihmisid eri tavoin. Asia, joka toimii yhdelle ei toimi toiselle. Ryhma ja sen
yksilot yllattavat aina, etenkin jos ohjaaja antaa tilaa uusille tulkinnoille.

Tila yksildllisyydelle tukee prosessia




Yksilon paitos edistdd litkuntaa ei lopulta ole vain
hinen oma pidtoksensi. Ryhmisuhteet midrictivit
yksilon arkea. Liikunnan edistiminen kytkeytyy arjen
normatiiviseen ja sosiaalisten suhteiden hienovaraiseen
dynamiikkaan kuten pinttyneisiin rooli- ja vastarooli-
asetelmiin tai vallankdyttéon. Pidcds vaikuttaa muiden
arjen ihmisten elimiin (esim. lapset, puoliso, lasten
hoitajan hankkiminen) ja heidin pitiisi alistua vasta-
rooliin antamalla mahdollisuus toisen liikkumiselle.
Se, ettd tottumusten muutoksesta tulee pysyvi, vaatii
dynamiikassa ja perheen normatiivisissa kiytinnoissi
muutoksia. Muutos suuntaa oman roolin tutkimiseen
ja muuttamiseen. Muutos horjuttaa nykyisid sosiaalisia
asemia, siihen saatetaan kokea vastarintaa ja se vaatii
jopa surutyota.

Vihiistd litkuntaa ei koeta sairaudeksi. Liikunta-
tapojen muutokseen ei ympiriston osalta koeta niin
pakottavaa tarvetta sitoutua kuten vaikkapa mielen-
terveyden ongelmaan. Liikuntatottumuksia edistivi
ryhmi saattaa tuntua hukkaan heitetyltd ajalta. Aika
kiytetddn johonkin muuhun kuin litkuntaan. Liikunta

e ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ o ¢ o o
Arjen
arvojarjestyksessa
litkunta ei ole kérjessa.

on arjessa ensimmadisten asioiden joukossa jadmissd
muiden kiireiden jalkoihin. Liikunta tulee arjen ar-
vojirjestyksessd vasta ajankiyton loppupéissi. Piivin,
viikon ja kuukauden kuluttua huomaakin, etti ei sille
litkunnalle jaanytkdin aikaa, vaikka suunnitelmaolialun
perin toinen. Liikunta, kuten painon pudottaminen, on
usein jatkuvaa hissilitkettd. Tami nikyy hyvin esimer-
kiksi tammikuussa, kun kuntosalit tdyttyvit kuntoaan
kohottavista suomalaisista, mutta vuoden vaihteessa
annettu lupaus himmenee ja viki vihenee kuukausien

kuluessa.
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Mihin aika kuluu?

Aikuisen arjessa on erilaisia pdivan aikana
suoritettavia asioita valtava maara (kuvio 7a:
pddasiallinen toiminto ja sivutoiminto). Nama
toiminnat keskeytyvat lapsiperheissa jatkuvas-
ti. Arjessa on lukematon maara seikkoja, jotka
keskeyttavat paatoiminnon tekemisen (kuvio
7b: sivutoiminto). Keskeytymisid tapahtuu myos
pdivan rytmeissa lasten sairastelujen ja muiden

yllatysten myota. Vauvaikdisen lapsen diti on si-
dottu pienen lapseen ja perheen arkeen. Han on
viettda paljon aikaa psyykkisesti yksin ilman tois-
ta aikuista. Jatkuva keskeytymisten ketju ja oma
arjessa vakiintunut lapsiin sidottu rooli voi tuntua
oravanpyoraltd, josta ei ole ulospaasya. Tilanteen
muuttaminen ei ole itsesta kiinni. Mista 10ytyy
didin arjesta paikka liilkunnalle?

Kuvio 7a: Ajankdyttopdivd-

M Kahvi ja valipala

P o oo o o ) M Jarjestelytyot
kirja / pddasiallinen toiminto =i
. . . . M Siivous
ja S’V”to”nlnto | | A5|0|nt||n Iiittyv_'a' matka
O/h teln en) . ;;I):II(IIT]?;;ZVB roiden osto
M Tiskaus
[ Oleilu sisalla

Tamperelaisten viidentoista :
vauvaikiisten lasten ditien ajan- A
kiyttopiivikirjojen keskiarvot
(yhteensi 45 piivdd). Ajan-
kidyttopdivikirja kuvaa, mihin
aika arjessa kuluu. Piivikirjassa
on kuvattu valveillaoloaikana
kymmenen minuutin jaksois-
sa ensisijainen pidasiallinen
toiminta, mahdollinen saman-
aikainen sivutoiminta, paikka
(missd toimintaa tehtiin) ja
kenen kanssa oltiin.

M Lasten hoito ja valvonta

Viestinta tietokoneella (offline)

Paatoiminto (pdivan pituus 15:15)

M Lukeminen/Ieikkiminen lapsen kanssa

M Television katselu

M Peseytyminen ja pukeutuminen

M Kylaily/vieraita kotona

M Ruoanlaitto

[ Kahvin tai valipalan valmistus

M Lastenhoitoon liittyvd matka

B Muut henkilokohtaiset tarpeet
Seurustelu perheen kanssa
Nukkuminen

[ Tiedon etsiminen tietokoneella
Muut toiminnot

0:26 028 028

M Lasten hoito ja valvonta

M Kylaily/vieraita kotona

M Ruoanlaitto

M Seurustelu perheen kanssa

B Muu sosiaalinen kanssakayminen

M sanomalehden lukeminen

Viestinta tietokoneella (offline)

Sivutoiminto
M Lukeminen/Ieikkiminen lapsen kanssa M Television katselu
M Jarjestelyty6t M Kahvi ja valipala
B Muu lastenhoito I Keskustelu lapsen kanssa
M Puhelinkeskustelu Peseytyminen ja pukeutuminen
M Siivous Kahvin tai valipalan valmistus
Tiskaus Tiedon etsiminen tietokoneella

Muut toiminnot
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Kuvio 7b: Ajankdyttépdivdkirja / sivutoiminto

Muu péétoiminen toiminto mm:ss .

Oppitunnit ja luennot 09:35 0:05 | 0.04 Pal kka

Muiden hyddykkeiden osto 09:10 - e -

Lapsen saattaminen 09:10 ’ : f M Kotona

Muu/erittelematon lastenhoito 08:45

Vesiliikunta 08:45 i

Sanomalehden lukeminen 08:45 ®Muu palkka

Sosiaaliseen kanssakaymiseen liittyvd matka ~ 08:20 W Toisessa kotitaloudessa
Kirjan lukeminen 08:08

Lilkuntaan liittyvd matka 06:03 M Matka henkiloautolla
Laksyt 05:38

Lepaily 05:38 M Kaupassa/torilla

Kavely 05:38

Tallenteiden katselu 05:25 I Matka jalan

Saunominen 05:25

Valvominen yolla 05:13 énai

Muut huth\lzlsuudet 05:00 11:33 F Tyopaikalla/koulussa
Kodin taloudenpito ja suunnittelu 04:48 W Ravintolassa/kahvilassa
Kuvataide 04:23

Seurapelit sisala 04223 Hotellissa/leirintaalueella
Matkustaminen 04:23

Leiporninen 0423 [ Matka linja-autolla
Ajankéyttopdivékirjan taytto/haastattelu 04:10

Muu/erittelematon tietokoneen kayttd 03:45 Mokilla

Eldinten hoito 03:20

Muu jérjestotyd/vapaaehtoistyd 03:20

Lapsen ulkoiluttaminen 03:08

Muut/erittelemattomat harrastukset 03:.08

Voimistelu ja kuntosali 02:55

Kasityot 02:43

Opintoihin liittyvd matka 02:43

Paa-/sivutyd 0230 Kenen kanssa

Huvitilaisuuteen liittyva matka 02:18

Erittelematon lehden lukeminen 02:18

Muu/erittelematon lukeminen 02:05

Keskustelu lapsen kanssa 02:05

Kirjalliset harrastukset 01:40

Lapsen opettaminen ja neuvominen 01:40 0:00 3:00 6:00 9:00 12:00 15:00
Muu/erittelematon liikuntaharrastus 01:40

Lemmikin ulkoiluttaminen 01:27

Kirjasto 0115 Lapsi I 13:46
Aikakausilehden lukeminen 00:50 .

Reaaliaikainen viestinta tietokoneella 00:50 Pucliso G 6:36

Muu sosiaalinen kanssakdyminen 00:38 . .

Jarjesto-/vapaaehtoistyohon liittyva matka 00:37 Yksin - — 118

Erittelematon kotityd 00:25 Sukulaiset mmm 0:49

Lémmitys ja vesihuolto 00:25

Esittéva taide 00:25 Muut mm 0:42

Huviajelu 00:25

Silitys 0025 Omat vanhemmat [ 0:39

Vaatteiden valmistus 00:25

Harrastuksiin liittyva matka 00:13 LapSUUdEHYStaVé I 0:32

Kalusteiden valmistus/huolto 00:13 A -

Kulkuneuvojen huolto 00:13 Muut gidit tai isqt mm 0:32

Pelit ja leikit yksin 00:13

Pakastus 00:13

Palvelut ja virastot 00:13

Muu/erittelematon vaatehuolto 00:12

e e o Koska kaikki ensisijaiset padasialliset toiminnat ja samanaikaiset sivu-
Muu sivutoiminen toiminto mmiss . . o e . .. . .
R s toiminnat eivdt mahtuneet samaan kuvioon, niin loput toiminnat on
Erittelematén lehden lukeminen 0333 . 11 . . . o e
Pyyiinpesu 0320 laitettu erilliseen taulukkoon. Kuviossa on kuvattu myos paikka (missi
Muu lepéily ja oleilu 03:08 . . .. . .. .

Kion lokeminen 0255 toimintaa tehtiin) ja kenen kanssa oltiin. Arki on kotona, lapsen kanssa
Adnitteiden kuuntelu 02:43 .. . o oo .

eriat 0243 neljin seinin sisilld olemista.

Ajankéyttopaivakirjan taytto/haastattelu 02:30

Lapsen opettaminen ja neuvominen 02:30

Muut henkilokohtaiset tarpeet 02:05

Muu/erittelematon tietokoneen kayttd 01:53

Kodin taloudenpito ja suunnittelu 01:40

Kavely 01:40

Nukkuminen 01:28

Muiden hyodykkeiden osto 01:28

Oleilu sisalld 01:03

Kuvataide 01:03

Muu jérjestotyé/vapaaehtoistyd 00:50

Muut/erittelemattomat harrastukset 00:50

Muu/erittelematon lukeminen 00:50

Kasityot 00:38

Leipominen 00:38

Elainten hoito 00:37

Voimistelu ja kuntosali 00:25

Lémmitys ja vesihuolto 00:25

Juhlat 00:25

Lepaily 00:25

Muu/erittelematon vaatehuolto 00:25

Kirjalliset harrastukset 00:25

Pad-/sivutyd 00:25

Muu/erittelematon naapuriapu 00:25

Vaatteiden valmistus 00:13

Tietokoneharrastus ja ohjelmointi 00:13

Kalusteiden valmistus/huolto 00:13

Reaaliaikainen viestintd tietokoneella 00:13

Saunominen 00:13

Lapsen ulkoiluttaminen 00:13

Erittelematon ajankayttd 00:25
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5. Kohti liikuttamisen unelmaa

Niin kuin hyvin tiedetdidin, on valtioneuvosto kaikkivaltias, kaikki
tietdvd ja kaukaa viisas. Niinpd se nimittdd laajaa valtaa omaavan
iskuryhmdn uudistamaan suomalaista liikkumiskulttuuria.

Niin alkaa menestyksekds liikuttamismatka maailman maineeseen.




Vinin litkkkuvien aktivoinnissa liikuntapolitiikan
ongelma on rajoittuminen liikuntapolitiikkaan.
Liikuntatutkijoiden ongelma on pitdytyminen lii-
kuntatutkimuksessa. Liikuntajirjestojen ongelma on
litkkuttaminen jo liikkuvien ehdoilla. Vihin liikkuvien
liikunta ei todellakaan ratkea samoin asein kuin liikuntaa
harrastavien liikunnan lisiiminen.

Olemme paradoksaalissa tilanteessa: ”joka ei ymmir-
rakuin litkuntaa, ei ymmarri sitakddn”. Kun liikuntaon
nykyéin paljon enemmin kuin se liikunta, johon meiti
totutettiin sata vuotta, ei uudessa liikuntamaailmassa
pirjdd endd perinteiselld litkuntakisityksell.

Liikuntapolitiikalta ei saa vaatia liikaa

Riittimattomasti litkkuvien midrin lisadntyminen ei
oleseurausta toteutetusta litkuntapolitiikasta. Kansalais-
ten kokonaisliikkuminen on vihentynyt harjoitetusta
litkuntapolitiikasta huolimatta. Liikuntasektori on
tehtdvinsd hoitanut: liikuntaharrastus on kasvussa.
Liikuntapolitiikalla on onnistuttu hidastamaan liikku-
misen vihenemistd - kehitystd, joka on muotoutunut
yhteiskunnallisten muutosten ja eri hallinnonalojen
toimenpiteiden sivutuotteena.

Liikuntahallinnon ei ole syyti ottaa kontolleen
kehitystd, johon se ei ole pddssyt vaikuttamaan, eiki
kuvitella yksin paikkaavansa kaikkien yhteisid erehdyk-
sid. Liikuntasektorille tehtdvi on resursseihin nahden
aivan liian iso. Liikuntahallinnolla ei ole sen enempii
tydkaluja kuin tyomiehii tai -naisia asiaa korjaamaan.

Liikunnan tavoitteet ovat aina olleet alisteisia ldhes
kaikille muille kansakunnan pyrkimyksille bruttokan-
santuotteen kasvattamisesta lihtien. Mikili liikkumisen
tukeminen olisi ollut tavoitelistalla vihidnkdin ylempini,
meilld tuskin saisi tehdd 12-tuntisia ty6pdivid tai istua
tietokoneen ddrelld yhtimittaisesti kahdeksan tuntia.
Liikunnalla ei ole mydskdin ollut mainittavaa vaikutus-
valtaa yhdyskuntien suunnittelussa tai perhepoliittisissa
linjanvedoissa.

Miki on yhdessi hukattu, se on syytd yhdessi etsid.
Toistaiseksi vain liikuntasektori tuntuu kokeneen, etti
jotain arvokastaon havitetty. (Arki)liikunnan lisidminen
ei ole milldén muulla hallinnonalalla tavoitteiden kirjes-
si. Arjen fyysistd aktiivisuuttalisitiin, jos hallinnonalan
omat perustavoitteet sitd vaativat.

Valitettavasti ehki vield joudumme kohtaamaan ajan,
jolloin kansalaisten ty- ja toimintakyky ovat nykyistd
huomattavasti huonommalla tasolla, sairaalat tiytty-
vit nuorista ja kadut syrjaytyneistd. Ehkd tulee myos
aika, jolloin ikdihmisten massat marssivat turvallisen

Litkuntasektori on jatetty
yksin liikuttamisen

tydmaalle.
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litkkumiskulttuurin puolesta ja tydikiiset tyokeskeistd
elimintulkintaa vastaan. Kun kulttuuri muuttuu, on
hallinnonkin muututtava.

Toistaiseksi uusia ja ratkaisevia avauksia on vihin
ilmassa. Hallinnonalat pitdytyvit perustehtivissiin ja
budjettikehyksissddn. Hallitusohjelman (2011) mukaan
terveyden edistimisen méirirahoja vihennetdin kaksi
miljoonaa euroa. Vastapainoksi kansalaisia kannustetaan
vastuulliseen terveyskdyttiytymiseen. Voi olla, etti riit-
timictdmasti litkkuvat - ainakin miljoona kansalaista
- eivit pelkidn kannustuksen siivittimini jaksa lisitd
litkkunnallista omavastuutaan. Toki on ymmirrettavii,
ettd valtiolla monet murheet ajavat litkuntakysymysten
ohi, mutta niin myos vahin liikkuvilla kansalaisilla.

Niytead siltd, ettd litkuntasektori joutuu aika yksin
jatkamaan taistelua liikkumattomuutta lisdévid tuuli-
myllyjd vastaan. Kun ndin on, tulokset jadvit vikisin
vaatimattomiksi. Inhorealistisesti ajatellen liikuntavien-
kin kannattaisi keskittyd perustehtiviinsi eli urheilun
jaliikuntaharrastuksen turvaamiseen. Mutta, mutta. ...,
vaikka litkuntaresurssit ovat rajalliset, vihin litkkuvien
tukemista ja tutkimusta on litkuntasektorilla ”pakko”
jatkaa jo sen takia, ettd sitd eivit muut tee.

On kuitenkin kohtuutonta arvioida liikuntavien
saavutuksia sen mukaan miten suomalaiset liikkuvat
- kivelevitko vai autoilevatko Prismaan. Liikkumisen
koko taakkaa litkuntasektorin ei kannata ottaa niskoil-
leen.

Liikuntatutkimuksen laajennettava
ndkokulmaa

Tutkimuksellisesti kannattaa luopua ajatuksesta, ettd
vihin liikkuvien kohdallakyse on liikuntatutkimuksesta
siind mielessd kuin sitd on harjoitettu. On hyviksyttavi,
ettd vallitseva litkuntakulttuuri ja tarjolla olevat litkku-
misen mahdollisuudeteivit puhuttele kaikkia. TAmi on
testattu 2000-luvun monissa ohjelmissa ja hankkeissa.

Liikkumisen mittaaminen on tirkeii, mutta ehki
vieli tirkeimp3di on litkkumisen lisidmisen tutkiminen.
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Tutkimuksen on aika astua eteenpdin. Vaikka liikutta-
misen tie — tunnista, tavoita, sitouta — on koko ajan
vaikeutuva prosessi, sen toteuttaminen on pitkin piille
tuottava sijoitus. Vihin liikkuvien tunnistaminen ei
vield ole jirin vaikeaa, mutta vihin liikkuvien tavoitta-
minen ja sitouttaminen ovat. Suuri ja kaikille — ei vain
litkuntasektorille - heitettivd haaste on nykyihmiselle
sopivan litkunta-aktiivisuusprosessin rakentaminen.

Tirked osa arvoituksen ratkaisua on ihmisen arjen
ajankdyton, hinelle tirkeiden viiteryhmien vaikutus-
ten ja eliminkaaren vaiheen tunnistaminen. Perhe- ja
tydeldimin imu on niin kova, ettd liikunta jaa vikisin
taka-alalle. TAmai tdytyy ymmairtdd faktaksi, ei tekosyyksi
litkkkumattomuudelle.

Elimai eletddn lukuisten instituutioiden ja vii-
teryhmien kautta, ei liikuntajirjestelmin ehdoilla.
Eliminkulun instituutioissa (neuvoloissa, kouluissa,
tyopaikoilla jne.) ei nykyisellddn ole riittdvisti tyontod
litkunnan pariin. Instituutioita ei arvioida litkunnan
edistimisen, vaan perustehtivinsi perusteella. Miksi ne
muuttaisivat toimintaansa — varsinkin kun lisitehtdvid
ei oteta huomioon resursseissa.

Rakenteet ohjaavat ihmisen kiyttiytymistd ja va-
lintoja. Siksi tutkimusta on syytd laajentaa ihmisistd
rakenteisiin. Tyon, vapaa-ajan, asumisen ja liikkumi-
sen muutokset ovat tirkeitd liikkkumisen madricedjid.
Liikkumisen erot saavat terveyserojen tapaan alkunsa
sielld missd ihmiset syntyvit, kasvavat, tydskentelevit
ja ikadntyvit (vrt. Lahelma & Rahkonen 2011)

Vihin liikkkuvien arvoitus ratkeaa "viiteryhmé—insti-
tuutio—eliminkaari’-tarkastelun kautta. Tutkimuksessa
onsyytisiirtyd ”pikkuasioista” kokonaisuuksien systee-
miseen tarkasteltuun. Ratkaisu vaatii kokonaisuuksien
osien keskindisten suhteiden ja niiden dynamiikan
hahmottamista. Tutkimuksen tulee tuottaa nykyistd
enemmin erilaisia nikokulmia ja innovatiivisia tul-
kintoja ihmisten arjesta ja sen reunachdoista. Huomio
tulee kiinnittid sithen, kuinka paljon arkea hallitsevat
litkkkumista, terveyttd ja hyvinvointia edistavit ja toi-
saalta kuluttavat valinnat. Eri valinnat voivat tukea tai
ehkiistd liikuntaa.

Vaikka yksilokeskeinen elima hallitsee, ei sen varaan
voi laskea liikkumiseen aktivointia. Pelkkad yksilon
asenne ja henkilokohtainen p4itos ei riiti - muutenhan
kaikki jo liikkuisivat. Yksilotason ratkaisuja korostavista
motivaatiotutkimuksista ja-kampanjoista on aika siirtyi
ryhmitason tarkasteluihin. Ryhmisuhteet médrittdvit
yksilon arkea enemmin kuin yksilon oma paatos. Yksilo
tekee ratkaisut arjen ryhmien midrittimissi rajoissa.

Ryhmi kantaa silloinkin, kun yksil6 saattaisi luo-

Litkuttamisessa on
aika slirtya yksiloiden
syyllistamisesta
ryhmaétason ratkaisuihin.
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vuttaa. Esimerkiksi suomalaisen miehen liikuttamisen
ratkaisu todennikoisesti piilee ajatuksessa “kaveria ei
jitetd’. Michen voima on eliminmittaisessa kaveruu-
dessa, rehellisyydessi ja eleettdmissi, hiljaisuudesta
kumpuavassaavoimuudessakiukaan urkujen ja Karjala-
oluen dirella.

Liikunnan ja arkiliikunnan tulee olla luonteva osa
arkea niin, ettei siitd kokisi syyllisyyttd tai se olisi ahdis-
tavaa, vaan tuottaisi luontevalla tavalla iloa, nautintoa
ja rentoutumista itselle ja arjen laheisille ihmisille.

Kansalaisjdrjestojen vaikutusvalta
kayttimattd

Kansalaisjirjestotajavat jasenistdnsd arvoja ja tavoitteita.
Vihiinen liikkuminen ei ole minkain yhdistyksen perus-
huolenaihe. Silti liikuntajirjest6t on litkuntahallinnon
ohella kuviteltu ongelman ratkaisuksi, vaikka niiden
sanoma ei vihin liikkuvia kosketa. Liikuntajirjestot
ovat aktiiviliikkujien edustajia. Varsinkin paikallista-
solla urheilu- ja liikuntaseuroissa vihin liikkuvien asia
on vieras. Toki puhe vihin liikkuvien aktivoinnista
kiillottaa litkuntajirjestdjen yhteiskuntavastuuimagoa,
mutta kiytinndssi litkkumattomuuden solmut eivit
ratkea sen enempii liikuntajirjestdjen kuin litkunta-
hallinnon voimin.

Vihin liikkuvateivitymmarrettivisti ole jirjestdyty-
neet. Mikali riitccdimaton liikunta koettaisiin arvokkaaksi
asiaksi, myos vihin liikkuvilla olisi etujirjestonsd. Vihin
litkkkuvat ovat muiden armoilla.

Kansalaistoiminta on notkeampaa kuin hallinto,
miki tarjoaa mahdollisuuksia. Jirjestdissi on myds
massaa, silli suomalaiset ovat jirjestdvikei. Kolme
neljistd on jossain vaiheessa elimdinsi jonkin yhdis-
tyksen jasen. Toimivia yhdistyksii lienee noin 70 000.
Jarjestojen yhteiskunnallinen vahtikoirarooli tarjoaa
suuren mahdollisuuden vaikuttaa kehityksen suuntaan
eri toimialueilla.

Yhdistysten toiminta on — ja niiden tulee olla —



pitkille autonomista. Riittdimiton litkkuminen ei vield
huolestuta kansakunnan tuhansia yhdistyksii ja niiden
aktiiveja. Kansalaisjirjestdjen yhteiselld voimalla liik-
kumattomuus saataisiin helposti yleiseen keskusteluun,
ja sitd kautta vaikutettaisiin my6s paitoksiin. Toistai-
seksi arjen riittimicontd litkkumista on péivitelty vain
litkuntajirjestdjen tavoitteiden nikokulmasta, mikd on
hillinnyt muiden jirjestdjen intoa sitoutua asiaan.

Liikuntajirjestojen on aika luopua kuvitellusta
johtajan roolistaan vihin liikkuvien aktivoinnissa ja
avoimesti pyytdd eri kansalaisjirjestoja mukaan - yh-
teisilld tavoitteilla - liikkkumattomuuskehityksen kat-
kaisemiseen. Liikuntajirjest6illd on myos halutessaan
mahdollisuus tukea muiden jirjestdjen niité tavoitteita,
jotka tukevat liikkkumista. Samalla ne voisivat ndyttdd
mallia litkuntahallinnolle.

Ratkaisu edellyttdd suurten asioiden
iskuryhmdd
Valitettavasti liitkkumiserojen kaventamisen tie lie-

nee yhtd kivinen kuin terveyserojen kaventamisessa:
"Terveyden viestdryhmierojen tasaamiseen voidaan

pyrkid poliittisin toimin, mutta niiden juuret ovat sy-
villd yhteiskunnallisissa rakenteissa, eikd helppoja teitd
muutoksiin ole.” (Laaksonen & Silventoinen 2011)

Hallinnon, tutkimusyhteis6jen ja jirjest6jen totuus
ja oppi oikeasta toimintatavasta perustuu aiempaan
perinteeseen ja historiaan seki usein heikkoon kykyyn
tehdi yhteisty6td toisen organisaation kanssa. Olem-
me organisaatiodynamiikan armoilla. Tarvitsemme
vastatuuleen menijoitd, aidan yli ponnistajia ja uusien
oivallusten metsistdjid vallankiyttdjien ja reviiritaiste-
lijoiden sijaan.

Vihin liikkkuvien ongelman ratkaiseminen on niper-
telyd siihen asti, kunnes asia koetaan aidosti yhteiseksi
kansalliseksi hititilaksi. Ilman riittividi ja laaja-alaista
perustydtd seki taustoiltaan sopivan “iskuryhmén” muo-
dostamista on liikkumisaktiivisuuden edistiminen ajan
javaivannion haaskausta. Liikkumattomuuskehityksen
katkaiseminen edellyttdd isoihin ja luoviin pddtoksiin
kykenevid, kooltaan pientd iskuryhmai, jolla on riit-
tdvisti valtaa, voimaa ja rahaa toteuttaa nikemyksidin.
Liikunta muodostaa tissi asiantuntijaryhmissd “vain”
yhden nikékulman.

Minulla oli uni

Viime yona nain unta, etta suomalaisista oli
tullut maailman liikkuvin kansa ja tastd osaami-
sesta merkittava vientituote muihin lansimai-
hin. Suomalaiset olivat kehittdneet vertaansa
vailla olevan liikkuttamiskoneiston yhteiskunnan
rakenteisiin. Mitd kaikkea olikaan yhden yon
aikana tapahtunut?

Keskeiset toimijat olivat valtiovarainministe-
rion aloitteesta riisuneet roolinsa ja paattaneet
alkaa toihin ilman valta-asemiaan. Yhteistyota
tehtiin valtionhallinnossa, kunnissa, jarjestois-
sa, tutkimuslaitoksissa ja instituutioissa. Nama
toimijat olivat nousseet aivan uudelle tasolle.
Koko tatd toimintaa ohjasi ylinta valtaa kayttava
ja kaikkien tunnustama pienryhma.

Ryhma toimi valtioneuvoston erityissuoje-
luksessa. Sen perustehtava oli selvasti rajattu
ja padmaara yhteinen. Kokousaikoja ei hukattu
itsetyytyvaisyytta tihkuviin kuulumisiin, eika

kokouksista poistuttu tietdmatta mita paatettiin.
Ryhma metsasti avukseen arjen asiantuntijoita,
joilla oli ratkaisuvaihtoehtoja, ei vain ongelmia.
Mind-sanan kaytto rajattiin minimiin, eikd omia
taustayhteis6ja saanut mainostaa. Muotoseikoil-
la ei ollut niin valia. Sen sijaan ilman ideointi- ja
ratkaisuhalua ei puheenvuoroja saanut.

Tutkijoista luovimmat kutsuttiin kehittdmis-
tyohon, jossa jokainen tdydensi muita ajattele-
malla hieman toisin. Tarkedmpdaa oli saavuttaa
pddmadard kuin naenndinen sopu. Konsen-
sukseen pyrittiin vuorovaikutuksella konfliktia
kaihtamatta. Siitd huolimatta pysyttiin asiassa, ei
lipsuttu ihmisiin.

Liikuttamisen ratkaisut haettiin hallinnon
sijaan eldmasta. Kun ratkaisu oli keksitty, katsot-
tiin, minkalaista hallintoa se edellytti. Kehysbud-
jetoinnin rajat rikottiin ja yhteistydn muodot
uudistettiin.
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