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"Vdestdn osallistumisesta liikuntaan ja urheilun tiedetdcn jo melko paljon,
mutta sen sijaan liikuntamotivaatiosta ja osallistumiseen vaikuttavista
tekijoistd véihemmdn.” (Risto Telama 1975)

“Liikunnallisen eldmdntavan omaksuminen on monivaiheinen ja yleensd pitké
prosessi. (...) Yksittdisilld ratkaisuilla pystytddn harvoin vaikuttamaan laajojen
véestdryhmien liikuntatottumuksiin.”

(Liikkuva ja hyvinvoiva Suomi 2010-luvulla, OPM 2008)

“Tutkimuksellisesti on syytd luopua ajatuksesta, ettd véhdn liikkuvien kohdalla
kyse on liikuntatutkimuksesta siind mielessd kuin sitd on harjoitettu.”
(Esa Rovio & Teijo Pyykkdnen 2011)




Esipuhe

Tuskin kukaan on voinut vilttyi tiedolta, ettd valtaosa
viestostd liikkuu terveytensi kannaltaliian vihin ja istuu
liian paljon. Kehityksen suuntaa ei ole saatu kiinnet-
tyd sen paremmin tutkimuksilla, politiikkapapereilla,
ohjelmilla, hankkeilla kuin kampanjoillakaan. Katse
onkin kiddnnetty yksiloon, jonka toivotaan lisidvin
omavastuuta litkunnastaan.

Vihiisessd liikkumisessa ei kuitenkaan ole kyse vain
yksilon valinnasta. Yksilon liikuntakdyttdytyminen
miirdytyy lukuisten arjen sidonnaisuuksien kautta.
Vihin liikkuvan nikékulman tavoittaminen antaa
mahdollisuuden ymmirtid hinen elimintapaansa ja
sithen vaikuttamista. Arjen kulttuuria voi muuttaa vain
sitd ymmartamalla.

”Liikuntakynnyksen yli — vihiinen liikunta aikuis-
ten elimintapana’-tutkimus- ja kehittimishankkeessa
(LIKES-tutkimuskeskus, 2010-12) kartutettiin Esa
Rovion johdolla ymmirrystd suomalaisten aikuisten
arjesta ja vihiisestd liikkumisesta. Hankkeen toi-
mintatutkimusinterventioissa tutkittiin ja edistettiin
liikkumista ryhmimuotoisesti erilaisia menetelmii
ja tyotapoja hyddyntimalld. Tuloksia on raportoitu
tieteellisissi ja populaaritieteellisissi artikkeleissa ja
seminaareissa (hankekuvaus julkaisuineen liitteen).

Tdmin julkaisun tavoitteena on rakentaa siltaa ar-
keaan eldvien kansalaisten (erityisesti lapsiperheiden) ja
litkuntaa edistdvien tahojen (erityisesti hallinnon) vilille
edelld mainitun tutkimushankkeen pohjalta. Julkaisu on
toteutettu LIKES-tutkimuskeskuksen ja Liikuntatieteel-
lisen Seuran (LTS) yhteisty6na. Kirjoittamisvastuut on
jaettu siten, ettd LIKESin erikoistutkijat Esa Rovio ja
Anita Saaranen-Kauppinen vastaavat luvuista 2 ja 3, ja
LTS:n tutkimus- ja julkaisupaillikks Teijo Pyykkonen
luvuista 1 ja 4. Luku 5 on kirjoittajien yhteinen.

Hankkeesta on aiemmin (2011) julkaistu samas-
sa sarjassa LTS:n ja LIKESin yhteistyéni Rovion ja
Pyykkésen kirjoittama osaraportti ”Vihin litkkuvat
juoksuttavat pddttdjid ja tutkijoita” (LTS:n Impulssi
nro 26).

Hanketta ovat tukeneet opetus- ja kulttuuriminis-
terié (OKM) ja Juho Vainion sidtié.

Tampereella, Kuopiossa ja Helsingissi marraskuussa
2013
Esa Rovio, Anita Saaranen-Kauppinen ja Teijo Pyykkinen

Esa Rovio — Liikuntakynnyksen yli -hankkeen ideoija ja moottori —

kuoli pitkiaikaiseen sairauteen joulukuussa 2013. Hienon ihmisen ja

oivaltavan tydtoverin menettiminen on raskasta. Esa oli edelldkéviji

vihin litkkuvien tutkimuksessa. Hin ymmiirsi, ettd tirkeimpid on

kuunnella kuin suosittaa: "Jos puhuu, niin samaan aikaan ei voi

kuunnella.” Vihin liikkuvilla on yksi kuuntelija vihemman.

Kuopiossa ja Helsingissi joulukuussa 2013

Anita Saaranen-Kauppinen ja Teijo Pyykkonen
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Esa Rovio, Teijo Pyykkénen

Vahan liikkuvat

juoksuttavat padttajia
ja tutkijoita

Liikuntatieteellisen Seuran Impulssi nro 26,
54 sivua, 2011.

Vihin liikkuvien aktivointi on enemmin kuin litkun-
takysymys. Silti litkuntasektori tuntuu omineen sen
ongelmakseen. Liikuntavielld on iso tehtévi. Liian iso.

Vihin liikkuvien aktivoinnissa litkuntapolitiikan
ongelma on rajoittuminen liikuntapolitiikkaan.
Liikuntatutkijoiden ongelma on pitiytyminen lii-
kuntatutkimuksessa. Liikuntajirjestéjen ongelma on
litkuttaminen jo liikkuvien ehdoilla. Vihin liikkuvien
kysymys ei todellakaan ratkea samoin asein kuin lii-
kuntaa harrastavien liikkunnan lisidminen.

Liikuntasektori on jitetty yksin litkuttamisen ty6-
maalle. Liikkumisen lisidminen ei ole milldin muulla
hallinnonalalla tavoitteiden kirjessi. Kun ndin on,
tulokset jadvit vikisin vaatimattomiksi. Liikuttamis-
ongelman ratkaiseminen on nipertelyd siihen asti,
kunnes asia koetaan aidosti yhteiseksi kansalliseksi
hartitilaksi.

Julkaisussa selvitetiin miksi vihin liikkkuvat on
nostettu liikuntapolitiikan kirkeen; kuinka heidén lii-
kuttamistaan onyritetty padtoksenteossa ja kdytinnossi
sekd tutkimuksessa. Lisiksi kerrotaan minkilaisiin
ryhmiin vihin liikkuvat jakautuvat sekd miten liikut-
tamisen prosessin tulisi jatkua ryhmien tunnistamisen
jilkeen. Lopuksi edetidn kohti litkuttamisen unelmaa.
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Teijo Pyykkonen

1. “Liikuntaa — periaatteessa joo,
mutta...”

Teijo Pyykkonen

Mikddin ei ole niin tdrkedd kuin liikunta — paitsi lapset, puoliso, perhe,
tyosuhde, vanhemmat, mokkieldmai ... Lista on useimmilla pitkd, ja siihen voi
sisdltyd puutarhanhoitokin. Liikunnan arvoa ei vdhenndi se, ettd eldmdssd on
tdrkedmpidkin asioita. Kun ne ovat kunnossa, hoituvat usein myas liikunta-
asiat.

Eliméion tiynnd hyvid asioita. Useimpia niistd vaalitaan
vajavaisesti. Yhteisen hyvin ja oman etumme nimissi
meidin pitdisi liikkua tarpeeksi ja monipuolisesti.
Samoin ruokapoydissd pitdisi panostaa kasviksiin ja
hedelmiin, illanistujaisissa vilttdd cupakointia ja liiallista
alkoholin nauttimista, yot pitiisi pyhittdd nukkumiseen,
hampaat harjata jne. Ja tuossa oli vasta meille tarjottuja
terveyskdyttdytymisen suosituksia. Lisiksi pitiisi olla
ihminen ihmiselle (mm. huomaavainen puoliso, vas-
tuullinen vanhempi, rakentava tyokaveri), kunnioittaa
kestivid kehitystd, sddstdd pahan pdivin varalle jne.

Ja jos oikein tiydellistd haluaa, voisi vield olla kaunis,
rohkea ja tehokas. Tiedimme terveyden, ihmisyyden
ja menestyksen portaat, mutta tuskin kukaan nousee
niiden huipulle. Harva meisti toimii kuten itse toivoo
ja vield harvempi niin kuin yhteiskunta odottaa.
Terveytensd kannalta riittimattomasti liikkkuvien
aktivointi on hyvi esimerkki siitd, kuinka hallinto on
rationaalinen, ohjaa pitkijinteisesti ja jirjelld. Kan-
salaisten vihiinen liikunta on hyvi esimerkki siitd,
kuinka kansalainen on irrationaalinen, eldi hetkessi ja
tunteella. Tiedosta ei yksin ole sillanrakentajaksi jarjen ja



tunteen vilille. Liikuntatiedon ohi ajavat monet arvot,
tavoitteet ja merkitykset. Sen sijaan, ettd postitetaan
uudet liikuntasuositukset joka kotiin, tulisi ymmarcai
miksi perheissi eletddn niin kuin eletddn. Vasta arkea
ymmartamailld asettuvat vihiisen liikkkumisen kysymyk-
set oikeisiin lokeroihin ja mittasuhteisiin.

Miksi meilld on vdhan liikkuvia?

Yritetdidn aluksi ymmirtdd, miten tihin on tultu. En-
sinndkin vihin liikkuvat on vasta "16ydetty”. Ennen
liikuntahallinnossa laskettiin aktiivisten midrid, nyt
passiivisten. Liikuntahallinnon ja -jirjestdjen tulos
romahti, kun liikuntakatsantoalaajennettiin arkiliikku-
miseen. Takavuosina riemuittiin, kun litkuntaharrastus
oli nousussa (kuten nyt), mutta hiipuvan arkiliikkumi-
sen mukaan laskeminen on vienyt kokonaistuloksen
vahvasti miinukselle.

Kulttuurimme ristiriitaiset tavoitteet tuottavat
riittimiteomisti lilkkuvia. Liikunnan ja liikkkumisen
tavoitteet ovat alisteisia lukuisille muille kansakunnan
pyrkimyksille, kuten taloudelliselle kilpailukyvylle. Fyy-
sistd aktiivisuutta lisitddn vain, jos eri hallinnonalojen
ja tydyhteisdjen perustehtdvit niin vaativat - yleensi
eivit vaadi, piinvastoin. Tunti nidppdimilld tuottaa
(Iyhyelld tihtdimelld) enemmin kuin tunti tossuilla.
Talouselimin rattaiden py6rimistd ei litkunnalla saa
haitata.

Me vasta opettelemme laaja-alaista kansalaisten
litkuttamista. Fyysisen aktiivisuuden edistimiselld ei
ole perinnettd. Ylipddtidn liikunnan ja liikkumisen
ymmirtiminen vakavasti otettavaksi eliminalueeksi
on tuore ilmio. Isossa-Britanniassa tutkijat oivalsivat
vasta 1950-luvulla, ettd urheilu eilyhennikian elinikaa,
mutta “liiallisena se on toki vahingollista, erityisesti
naisille” (Ojanen 2012). Suomessa urheilu ja liikunta
oli 7raitis ja reilu” harrastus 1980-luvulle asti. Vaikka
litkkuntaa on jo vuosisata perusteltu terveydelld, vasta
1990-luvultalihtien on voimallisesti korostettu jokaisen
ihmisen tarvetta ja vastuuta litkkua oman terveytensi ja
yhteiskunnan kestivyyden takia. Arkisen liikkkumisen
edistiminen ei ollut kenenkdin asia ennen 1990-lu-
vun jilkipuolta. Suomessa ei ole ehtinyt syntyi arkeen
kytkeytyvin liikuttamisen perinnettd sen enempii
hallinnossa, jirjestdissd kuin tutkimuksessakaan. Toisin
onesimerkiksi alkoholi- ja ravitsemuskysymysten parissa
toimivilla; heilld on kiytdssddn vuosikymmenten opit
yrityksistd ja erehdyksistd — eiki sielldkiin ole maaliin

paasty.
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"Ehtiihan sitd, koskaan ei ole

myohaista aloittaa.”
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Vihiistd liikkumista ei koeta sairaudeksi. Ihminen on
hyvd sopeutumaan, varsinkin kun kunto heikkenee
yleensivihitellen. Vihidinen litkunta eiaina edeskaduta.
Yleisimmit katumusaiheet kuolinvuoteella ovat aivan
muuta kuin "olisinpa liikkkunut enemmin”.

Kyse on ennen kaikkea aktiiviliikkujien esille nos-
tamasta ongelmasta. Liikkujan ihannekuvan piirtivit
liikuntatahot. Terveyden edistimisen ammattilaiset
saattavat olla vihin armollisempia, mutta kuitenkin:
vihidn liikkuvat ovat objekteja, eivit oman eliminsi
subjekteja. Liikunnan ja terveyden lihettilddt tarkoit-
tavat hyvidd, mutta samalla ottavat herkisti itselleen
oikeuden ajatella riittimattomisti litkkuvan puolesta.

Elimme yksilokeskeisessi, “nopeiden nautintojen”
kulttuurissa, jossa litkunta on hidas tie onneen. Liikun-
nan ja liikkkumisen hyodyt eivit ndy heti. Huomisen
terveyden turvaaminen ei riitd kannustukseksi liikkua,
silld ”saattaahan sitd kuolla koska vaan” ja ”ehtiihdn siti,
koskaan ei ole myohiisti aloittaa”. Lisiksi on huomat-
tava, ettd “tarpeeksi” litkuntaa eli useita tunteja viikossa
on monelle paljon ja joillekin aivan litkaa. Kun tavoite
tuntuu olevan taivaissa, kannattaako edes yrittdd?

Sille, jokaliikkuu intohimoisesti, saattaa olla yllitys,
ettd joku voi eldd ilman liikuntaa. Niin ihmeelliseltd
kuin se ehkd kuulostaa, hyvinvointi ei kaikille synny
ensisijaisesti liikkkumisen kautta. Hyvinvoinnilla on
montamuutakin osatekijid. Litkuntaon mukana, mutta
ei than keski6ssd, muistuttaa Markku Ojanen (2012)
ja viittaa Ratin ja Harterin (2010) hyvinvoinnin ran-
kinglistaan, jonka osa-alueista kaksi ensimmaistd saavat
ihmisiltd yleensd eniten pisteitd: 1) tyon ja toiminnan
hyvinvointi, 2) sosiaalinen hyvinvointi, 3) aineellinen
hyvinvointi, 4) fyysinen hyvinvointi, 5) elinympiriston
hyvinvointi. Hyvi tulos Cooperin testissd ndyttdd havi-
dvin sille, ettd ihminen kokee hyviksyntid tydelimissa
ja arjen sosiaalisissa suhteissa.

Vaikka fyysinen hyvinvointi ymmarretdin tarkedksi,
useille psyykkinen tai sosiaalinen hyvinvointi on vield
tirkeimpii. Fyysisen kunnon parantuminen ei ole
psyykkisen tai sosiaalisen hyvinvoinnin vilttimiton
chro. Silti liikuttamispuhetta hallitsee yksinomaan
fyysinen terveysja kunto. Liikuttamisessa on unohdettu
litkunnan kokemuksellinen puoli: vain se litkunta, joka
tuntuu hyviled, on hyviksi.




Olennaista on huomata, etti vihin liikkuvat eivit ole
homogeeninen ryhmi. Liikunnasta syrjddn jidneet
eivit myoskain viletdmairttd ole elimistd syrjaytyneitd
— usein jopa péinvastoin. He voivat olla "sohvaperuna-
luusereita”, mutta myds “uraohjus-tyonarkomaaneja”.
Myos korkeakoulutetut ja hyvin ansaitsevat voivat olla
vihin litkkuvia. Vihin liikkuvia on paljon, he muo-
dostavat enemmistén. Jokaisella on vihin liikkuvia
tuttuja. Heitd voivat olla min, sind, hin, me, te, he.

(Pyykkonen 2012a.)

Liikuntaa mdadrittdvdt lukuisat
taustatekijit

”Suomalaisen hyvinvoinnin suuri tarina 1990-luvun
alun laman jilkeen on ollut viestdn elintason ja hyvin-
voinninyleinen paraneminen. Samaan aikaan kuitenkin
my®&s tulo- ja hyvinvointierot ovat kasvaneet” (Vaarama
ym. 2010.) Vaikka litkuntaharrastus ja muu fyysinen
aktiivisuus eivit ole polarisoituneet samalla tavalla kuin
muutelintavat, on liikunta-aktiivisuudessa havaittavissa
samansuuntaisia sosiockonomisiin tekijoihin liittyvid
eroja kuin muissa elintavoissa. Vaikka sosioekonomiset
syyt eivit yksin selitd litkuntaharrastusta tai muuta
fyysistd aktiivisuutta, ne on syytd tuntea.
Yhdenvertaisuus ja tosiasiallinen tasa-arvo — joka
on enemmin kuin mahdollisuuksien tasa-arvo — ovat
kansalaisten tirkeimpid oikeuksia. Organisoituneen
litkuntakulttuurin kdytinnét ja siihen osallistumisen
ehdot on alkujaan mairitelty urheilujirjestelmin joh-
dolla. Nykyéin julkisen litkuntapolitiikan tirkeid tavoite
on laajentaa litkuntaharrastusta ja fyysistd aktiivisuutta
niin, etti mahdollisimman moni voisi harrastaa/liikkua
omista lahtokohdistaan. Vaikka paljon on tasa-arvon
nimissd saatu aikaan, paljon onvield tehtivai. Litkunnan
tasa-arvokysymykset ovat laajempia kuin vain liikunnan
organisoimiseen tai liikuntapaikkojen rakentamiseen
liiteyvatkysymykset. Liikuntakynnyksen madaltaminen
ja viestdn enemmiston aktivoiminen liikkkumaan edel-
lytedd litkkumattomuuden taustalla olevien moninaisten
“yleisten syiden” (puitteiden) huomioon ottamista.
Liikuntaan osallistumisen esteet ovat usein kulttuu-
risia. Olemassa olevat ja periaatteessa kaikille avoimet
litkuntapalvelut eivit todellisuudessa puhuttele kaikkia.
Kynnys liikuntapalveluiden kiyttéon on liian korkea
heille, jotka eivit ole sisdistineet vallitsevia litkuntakiy-
tintojd. Itsensd voi tuntea monella tavalla ja monesta
syystd liikunnan ulkopuoliseksi (maahanmuuttajata-
usta, seksuaalinen suuntautuminen, ikid, ulkoniké,
toimintakyky, osaaminen jne.). Kynnys urheiluseuran

harjoituksiin voi olla korkea, jos ei ole aiemmin ko.
lajia harrastanut.

Eriytyneessd maailmassa tarvitaan eriytyneitd pal-
veluja. Suomessa on ryhmii joka l3hté6n: vanhuus-
elakkeelld (yli 65 v.) on yli miljoona kansalaista, alle
kouluikiisten lasten (0—6 v.) perheitd on noin 300 000,
vieraskielisid yli 250 000, tySkyvyttomyyselikkeell yli
200 000, terveysliikunnan suosituksen mukaisesti liik-
kuvia aikuisia (15—64 v.) runsaat 350 000, liikuntasuo-
situksiin yltimattomii aikuisia noin kolme miljoonaa,
ammattiurheilijoita (Suomessa) noin 1 000. Listaa olisi
helppo jatkaa, silld viestd voidaan jakaa eri kriteereilld
lukuisiin ryhmiin, joilla kaikilla on omat liikuntaan
liittyvdt tarpeensa ja toiveensa. Samoilla sanoilla ja
teoilla heitd kaikkia on vaikea tavoittaa. Liikunnan
edistaimisessd on tehty ja tehddin arvovalintoja koko
ajan, tiedostaen tai tiedostamatta.

Suomalaisen litkunnan pitopdyti kiihottaa lihinni
jo makuun péisseitd. Mutta ei litkuntaan osallistuminen
ole vain makuasia. Se on lisiksi ainakin tulo-, koulu-
tus-, ajankdyttd-, asuinalue-, tyo- ja perheasia. Mitd
pienemmit ovat perheen tulot ja kokonaiskulutus,
sitd pienempi osuus tuloista ja kulutuksesta kiytetiin
virkistykseen ja kulttuuriin — mm. liikuntaan. Pieni-
tuloisista yliedustettuja muuhun viestoon verrattuna
ovat yksinasuvat, yksinhuoltajat ja vanhustaloudet seki
ikdryhmien adripddr eli alle 25-vuotiaat ja yli 65-vuo-
tiaat. (Niemeld & Raijas 2012.) Heille tarjolla olevat
litkkuntapalvelut ovat suhteellisesti ottaen kalleimmat.

Vaikka ddrimmiinen huono-osaisuus on Suomessa
saatu minimoitua, suhteellisesti kdyhid on THL:n
mukaan suomalaisista noin 13 % — vuonna 1995
osuus oli 7 % (THL/Toimeentulo 2013). Heilli ei ole
mahdollisuutta vallitsevaan elimintapaan; esimerkiksi
hiihtolomailla Lapissa tai kustantaa lapsilleen jdikiekko-
harrastusta seurassa. Kiipeily puissa olisi ilmaista, mutta
sen tarjoaminen ainoaksi vaihtoehdoksi olisi sama kuin
laittaisi lapsen kouluun vanhoissa monoissa tai ruokkisi
vanhuksia joka aamu riisivellilld.

Lapsiperheiden koyhyys on moninkertaistunut.
Vuonna 2007 kdyhiksi luokitelluissa perheissi asui jo
yli 150 000 alle 18-vuotiasta lasta, kun vuonna 1995
vastaava luku oli 52 000 (THL/Stop kéyhyys 2013).

Lilkunnan edistamisessa tehdaan
dina arvovalintoja, tiedostaen

tai tiedostamatia.
®© © 06 06 06 06 0 0 0 0o



Koyhyys on myos ylisukupolvinen riski. Lapsuuden-
kodin kéyhyys ennustaa kaksinkertaista kdyhyysriskid
aikuisidlld (Kautto 2006). “Lapsuuskodin olosuhteilla
on huomattava merkitys niihin mahdollisuuksiin, joita
lapsella on elimissadn” (Hiilamo ym. 2010). Lapsikéy-
hyys on yhteydessi vanhempien asemaan tydeldmissa.
Jos perheessi ei ole yhtddn ty6llistd aikuista, koyhyysriski
on korkea (Tilastokeskus 2013).

Tydsuhteen olemassaolo estdd tehokkaasti syrjayty-
mistd. "Ne suomalaiset, jotka eivit syystd tai toisesta
ole mukana tydmarkkinoilla, ndyttavit syrjiytyvin
niin terveydellisesti kuin taloudellisestikin” (Hiilamo
ym. 2010). Mitd paremmin ihmiselli menee, sitd
todennikdisemmin hin harrastaa litkuntaa. Toisaalta
tyokeskeinen elimimme ei tue fyysisti aktiivisuutta tai
liikuntaa, sill tyo edellyttdd endd harvoin liikkumista,
pdinvastoin. Siis hyvi, jos on tyotd, mutta huono, ettd tyo
vie ajan litkkumiselta. Tyollisid on lihes 2,5 miljoonaa
ja tydttomid runsaat 200 000. Ty6ttomyys ja sen tuoma
ulkopuolisuus siirtyvit ainakin osittain sukupolvelta
seuraavalle. Ja ulkopuolisuus on usein kaikenkattavaa,
jolloin se pitiid sisilliin myds litkunnan.

Todennikoisyys jadda liikunnan ulkopuolelle on
lyhyen koulutuksen omaavalla henkilolld 2,5-kertai-
nen pitkin koulutuksen lipikiyneeseen henkil66n
verrattuna (Vasankari 2013). Viestén koulutustaso
on onneksi noussut, mikai lisii liikunnan todennikoi-
syyttd. Nykydin 25 % nuorista suorittaa korkea-asteen
tutkinnon ja yli 85 % perusasteen jilkeisen tutkinnon.
Valtaosalla nuorista menee muutenkin hyvin. Y1i 80 %
kokee terveydentilansa hyviksi, ja suurin osa viihtyy
koulussa. Kaikilla ei kuitenkaan mene hyvin. Syrjiyty-
neitd, tydelimin ja koulutuksen ulkopuolelle jiineitd
nuoria on 50 000 eli 5 % nuorista. Heistd neljannes
on maahanmuuttajataustaisia. (Allianssi 2012.)

Yksilon ja yhteiskunnan hyvinvointia miarittelee
monen muun tekijin ohella sosiaalinen piioma. Se
koostuu OECD:n miidritelmin mukaan osallistumisesta
organisoitujen ryhmien toimintaan, vapaaehtoistoimin-
nasta, verkostoista ja niiden kautta saatavasta tuesta seki
luottamuksesta ja kansalaistoimintaan osallistumisesta
(OECD 2001; Hanifi 2012). Liikuntatoimintaa on
pidetty sosiaalisen pidoman tirkeini tuottajana. Myds
sosiaalinen pidoma kasautuu. Vapaaehtoistoiminnassa
onmukanaeniten heitd, joillaon hyvi sosioekonominen
asema ja koulutus (Hanifi 2011). "Tydttomit, pitkdai-
kaissairaat ja elikeldiset ovat muita vihemmin mukana
vapaachtoistoiminnassa ja muussakin kansalaistoimin-
nassa, ja he luottavat muihin ihmisiin ja instituutioihin
vihemmin kuin muut viestoryhmit” (Hanifi 2012).

Suomalaisessa litkuntatutkimuksissa on paddytty
tulkintaan, etti liikunnan seuratoiminta on keskiluok-
kaistunut. Organisoitunut liikuntatoiminta tavoittaa
parhaiten verraten hyvin toimeentulevat lapsiperheet
—yhteiskunnan kannalta ne "kunnolliset perheet” (vrt.
Koski 2007). Kun seuratoiminta — etenkin laadukas
sellainen — toimii vuosi vuodelta aiempaa enemmin
kotitalouksilta kerdttdvien varojen varassa, lienee odo-
tettavissa jopa seuratoiminnan “ylempikeskiluokkais-
tuminen” (Pyykkdnen 2011). Hyvituloiset ja aktiiviset
keski-ikdiset paitsi kustantavat my6s py6rittdvit urhei-
luseuroja. Organisoitu liitkuntamaailma on tehty heille
ja etenkin heidin akdiivisille lapsilleen; ei esimerkiksi
senioreille, vaikka yli 65-vuotiaita on saman verran kuin
suomalaisperheissd on lapsia.

Kunnalliset liikuntapalvelut tavoittavat parhaiten
keskiluokan ja yksityissektori hyvin toimeentulevat.
Heikosti toimeentulevissa ja/tai yksinhuoltajaperheissi,
senioreissa ja yksineldjissi on eniten heitd, jotka jddvit
kunnallisten, jirjestdjen ja yksityissektorin tarjoamien
litkuntapalveluiden ulkopuolelle. Perinteisesti erityistoi-
miaonsuunnattu “vain” litkkkumisesteisille, pitkdaikais-
sairaille ja osalle ikddntyneistd. Viime vuosina valtio on
jakanut myds suoraa seuratukea, jolla on haluttu muun
muassa tukea mahdollisimman monen lapsen januoren
osallistumista seuratoimintaan. Niin siitd huolimatta,
ettd seurojen avustaminen kuuluu litkuntalain mukaan
kunnille.

Maassamuuton seurauksena my6s rakennetut
litkuntaympiristot muuttuvat. Maan eteld- ja linsi-
osien kaupunkiseutujen vikimiirit kasvavat muiden
alueiden kustannuksella. Suunta on kasvukeskuksiin.
Sinne keskittyvit myds uudet rakennetut liikkuntaym-
paristot. Syrjaseutujen litkuntapaikat uhkaavat jaadi
vihille kiytolle ja hoidolle. Vaikka rakennetut litkun-
tapaikat houkuttelevatkin ensisijaisesti urheilijoita ja
kuntoilijoita, johtopiitds on selvi: kansalaiset eivit ole
yhdenvertaisessa asemassa liikuntapaikkojen tarjonnan
suhteen.

Asuminen on monipaikkaistunut (Pitkinen 2013).
Suomessa on noin puoli miljoonaa kesimokkid. Varsi-
naisilla kesimdokeilld on noin kaksi miljoonaa kiyttdjad
(Tiithonen2013). Mokin pihapiiri jaldhiympiristot ovat
useille keskeinen fyysisen aktiivisuuden paikka. Mékkien
ohella asumista virkistys- ja harrastusmahdollisuuksien
ddrelld tarjoavat hiihto- ja muut liikuntakeskukset.
Kaikilla ei ole yhtildistd mahdollisuutta mékkeilyyn
tai muuhun vapaa-ajan asumiseen, joten “monipaik-
kaisuudella on my®s eriarvoistava vaikutus” (Pitkdnen

2013).
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Ajankidyton muutokset tapahtuvat melko hitaasti.
Haastattelujen jaajankiyttopaivikirjojen perusteellayli
10-vuotiaiden suomalaisten ”ajankdyton jakautuminen
nukkumiseen, ruokailuun, ansioty6hon, opiskeluun,
kotitydhon ja vapaa-aikaan on pysynyt melko vakaana
kolmen vuosikymmenen ajan” (Piikkonen & Hanifi
2011.) Suomalaiset kdyttivit vuodenajasta riippuen
keskimiirin 40—-60 minuuttia vuorokaudessa vapaa-ajan
litkuntaan ja ulkoiluun. Lihes saman verran vapaa-ajasta
kulutetaan sekd kirjojen ja lehtien lukemiseen ettd
tietokoneen ddrelld (tietokoneaikaan ei ole sisillytetty
tietokoneen kiyttoid opiskeluun tai kotitoihin liictyvai
asiointia internetissi). Tietokoneella kiytetty aika on
kasvussa. Televisiota katsellaan keskimairin yli kaksi
tuntia vuorokaudessa.

Ajankdyton keskiarvotiedot ovat tarpeellisia ison
kuvan nikemiseksi. Keskiarvotiedotkuitenkin peittivit
alleen vaihtelut yksil6tasolla. Ajankiytto riippuu myds
kulloisestakin eliminvaiheesta ja etenkin elimin-
muutoksista. Kriittisid elimianmuutoksia voivat olla
esimerkiksi tyottdmiksi jadminen, lapsen saaminen
ja vanhuuselikkeelle siirtyminen. Ilman kriittisid sau-
makohtiakin aikuiset joutuvat “punnitsemaan tyon ja
vapaa-ajan suhdetta monesti koko tyuran ajan, eivitki
valinnat omien preferenssien, taloudellisten velvoittei-
den ja tyonantajan ja perheen odotusten vililld ole aina
helppoja” (Ylikinné 2011). (Ks. myds sivat 11-12)

Ajankiyttotutkimusten perusteella ndytedd siled,
ettd suomalaiset haluavat pitdd kiinni totutuista arjen
velvoitteistaan. Kaikkiin hyviin asioihin ei haluista
huolimatta ehditd. Aikapula vaivaa etenkin tyossi kiy-
vid ja pienten lasten vanhempia (Paikkonen & Hanifi
2011). Liikunta ja ulkoilu joutuvat "taistelemaan ajasta”
arjen rutiinien seki yhd enemmin erityisesti sihkoisten
viestintdvilineiden kanssa.

Perhemallit ovat Suomessa viime vuosikymmenini
moninaistuneet. Noin 75 % (4,1 milj.) kansalaisista
asuu perheessd ja noin 40 % (2,2 milj.) lapsiperheessi,
joitaonlihes 580000 (2012). Avioparin jalapsen/lasten
muodostama perhe on edelleen yleisin perhemalli (61
%) lapsiperheiden keskuudessa. Tillaisen perinteisen
perhemallin osuus on ollut jo pidempiin laskussa. Sen
sijaan osuuttaan ovat kasvattaneet perhemallit, joissa
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on iiti ja lapsi(a) (18 % lapsiperheistd) sekd avopari
ja yhteisid lapsi(a) (16 % lapsiperheistd). Avioerojen
kautta muodostuneet uusperheet (53 000 eli 9 % lap-
siperheistd) ovat samoin yleistyneet. Niissd asuu noin
110 000 alaikdisté lasta (2012). Perheitd, joissa on isd
ja lapsi(a), on vihin (2 % lapsiperheistd). Rekisteroity
mies- tai naispari ja lapsi -perheitd on vain noin 300.
(Suomen virallinen tilasto 2013).

Perhemallien moninaistuminen kuvastaa osaltaan
irtautumista perinteisti. Uusien sukupolvien valinnat
eivit valctdimiced muillakaan eliminalueilla seuraa va-
kiintuneiksi luultuja tapoja. Tdma nakyy myos liikun-
takulttuurin ymmartdmisessd, ja sen tulisi nikyd myos
vihin liikkkuvien aktivoinnissa. Poika tuskin liikkuu
samalla reseptilld kuin isd ja isoisa.

2010-luvun perheissi eletdin monenlaista arkea mo-
nenlaisistalihtokohdista. ”Elintapojen viestdryhmierot
tarkoittavat sitd, ettd ihmiset eivit valitse elintapojaan
vapaasti, vaan ympdriston asettamissa rajoissa. Vaikka
ihmiselld on aina lopulta vastuu omasta itsestdin,
monista seikoista johtuen voimavarat vastuunottoon
ovat erilaiset.” (Prittilid & Paalanen 2007.) Tamai tulisi
ottaa huomioon my®és litkuntaa edistavissi tyoryhmissi,
hankkeissa ja tutkimuksissa.

Liikuntatutkimukset ovat toistaiseksi kyenneet vain
vihin avaamaan riittdimattomasti liikkkuvien mysteerid.
Vihin liikkuvien aktivointi onkin enemmin kuin
litkkuntakysymys (Rovio & Pyykkonen 2011). Mitd
vihemmin liikkuvista on kyse, sitd tirkeimpdd on
tarkastella liikkkumattomuuden taustalla olevia syitd
(Liikkuva ja hyvinvoiva Suomi 2010-luvulla 2008).
Olennaisempaaon tietdi liikunnastasyrjiytyneen lapsen
kotiolot ja hinelle tirkeit sosiaaliset viiteryhmit kuin
missd on lahin kiekkokaukalo. Tillaiselle tarkastelulle
litkunnan tutkimuksessa ja kehittdmistoiminnassa ei
vield ole perinteita.

Jokaisen arki on ainutlaatuista ja omalla tavallaan
arvokasta — milloin innostavaa, milloin “kaoottista”.
Ehki kaoottisinta elimi on ruuhkavuosina, kun
luodaan uraa, perustetaan perhe ja saadaan lapsi(a).
LIKES-tutkimuskeskuksen tutkimushankkeessa "Lii-
kuntakynnyksen yli — aikuisten vihiinen liikunta
elimintapana” on pureuduttu juuri tihin, 15-45-vuo-
tiaiden aikuisten ryhmiin. Tutkimuksessa on haluttu
lzhestyd lapsiperheen arkea ihmistd kuuntelemalla ja
sidonnaisuuksia seuraamalla, ei suorituksia mitaten
ja suosituksia jakaen (ks. luku 2). Samalla tavalla olisi
voinut tarkastella vaikkapa yksinhuoltajien, tydttomaksi
jddneiden, elikkeelle siirtyneiden tai ikdihmisten arkea
ja etsid sieltd vihdisen liikkunnan selitysti.
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Liikunnan riskikohdat elamankulussa

Ihmisen elimi on liikunnan nikokulmasta tiynni
riskikohtia, joissa sidnnéllinen litkunta saattaa eri
syistd jaddd taka-alalle (toki voi kdydd myds toisin
pdineliliitkunnan mairi lisadntyy). Nami riskikoh-
dat voivat olla ikillisii muutoksia (muuttaminen,
avioero, tapaturma), houkutuksia (tv:n katselu,
siirtyminen autolla) ja monimutkaisia valintoja
(didin rooli perheen dynamiikassa). Riskikohtaa voi
tarkastella my6s laajemmin elimankulun erilaisina
vaiheina, kuten lapsuuden perheympiristostd opis-
kelemaan siirtyminen tai perheen perustaminen.
Tilloin muutokset ovat suurempia ja saattavat
tapahtua kuukausi- ja vuositasolla (makrotaso).
Vastaavasti luonteeltaan pienemmit, usein vuoro-
kauden aikana tapahtuvat muutokset, kuten yon
valvominen lapsen vuoksi, sairastuminen tai tydssd
tapahtuvat ikilliset muutokset estdvit litkunnan
pdivitasolla (mikrotaso). Vuosi- ja pidivitasolla ta-
pahtuvat muutokset luovat haasteen sidnnélliselle
liikunta-aktiivisuudelle.

Ikdvuodet 18-35 ovat todellisia ”vaaran vuo-
sia” liikkuntasuhteelle (Rovio & Pyykkénen 2011).
Esimerkiksi peruskoulun jilkeinen opiskelu, varus-
miespalvelu, parisuhde, tydhén siirtyminen, perheen
perustaminen ja lasten saaminen voivat muuttaa
aiempaa runsasta liikunta-aktiivisuutta vihiisem-
miksi. Elimintilanteiden muutoksiin liittyy usein
sosiaalisten viiteryhmien ja suhteiden muutoksia,
joilla puolestaan on yhteys litkunta-aktiivisuuteen.

Sosiaaliset ryhmit ja niihin kiinnittyvit eri-
laiset sosiaaliset roolit muuttuvat eliminkulun ja
elimintilanteiden muutosten my6t3, jolloin myds
liikuntatottumuksissa voi tapahtua muutoksia.
Yksilo on aina osa erilaisia sosiaalisia ryhmii ja
suhteita, ja hin my6s tekee elimiinsi ja arkeensa

tyon aloittaminen

seurustelun aloittaminen
ja vakiintuminen

varusmiespalveluksen
loppuminen

muuttaminen

ja paittyminen

opiskelun aloittaminen  urheilu-uran pédttyminen

liittyvid valintoja ryhmidsuhteiden médrittimissd
rajoissa. Erityyppiset sosiaaliset sidokset ja etenkin
yksildlle merkitykselliset ryhmit rakentavat yksilon
suhdetta liikkumiseen. Muut ihmiset voivat tukea,
edistdd, mahdollistaa, haastaa tai estdd liikkumista.
Yksilon liikkumisen kannalta on tirkeii, kuuluu-
ko liikkuminen sosiaalisen ryhmin intresseihin,
arvoihin, asenteisiin ja toimintatapoihin vai ei.

Viiteryhmit voivat muuttua merkittivisti
yksilon siirtyessid lapsuudenkodistaan opiskeli-
jaksi. Yhteys lapsuuden ja nuoruuden tuttuihin ja
turvallisiin viiteryhmiin ja liikuntaympirist6ihin
saattaa katketa. Opiskelijat eldvit viiteryhmien
osalta siirtymavaihetta, jolloin lapsuuden ystivi-
en oheen tai tilalle tulee entisti enemmin uusia
opiskelukavereita. Mikili opiskelupaikkaa ei
perusasteen koulutuksen jilkeen 16ydy tai opin-
not keskeytyvit, vaikuttaa timikin sosiaalisiin
suhteisiin. Opiskelusta syrjiytyminen saattaa
aiheuttaa yksiniisyyttd, mikili yhteys ikitoverei-
hin katkeaa erilaisten elimintilanteiden vuoksi ja
mahdollisuus solmia uusia ihmissuhteita vaikeutuu.

Mahdollisen seurustelun myétd kaveripiiriin
tulee poika- tai tyttdystivd sekd heiddn ystivin-
sd ja sukulaisensa. Kun perustetaan parisuhde,
opetellaan elimiin yhdessd sovittelemalla erilaisia
tavoitteita ja tarpeita yhteen — harjoitellaan aikui-
suutta. Ystavipiiri alkaa usein muodostua piiosin
muista seurustelevista pareista.

Seuraava muutos ihmissuhteissa tapahtuu usein
tyoelimiin siirtymisen ja uuden tyopaikan myoti.
Nykypidivini tyollistcyminen ei vilttimittd suju
saumattomasti. Edessi voi olla useitalyhytkestoisia,
osa- ja midriaikaisia tyosuhteita erilaisissa tydym-
piristoissd, kenties jopa eri paikkakunnilla, jolloin

tyduran vakiinnuttaminen

tydpaikan vaihtaminen

parisuhteesta eroaminen

talon rakentaminen

perheen perustaminen,
lasten saaminen

Kuvio 1. Liikunnan riskikohtia 18-45-vuotiailla suomalaisilla aikuisilla.
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opiskelukaverit
lapsuuden

perhe

armeijan
kaverit

lapsuuden ja tyttd/ poikaystivi
nuoruuden ja timén kaverit
ystavit

perhe, puoliso
ja lapset

naapurit ja
lahiympariston
ystavit

omat vanhemmat
ja sukulaiset

lasten koulu- ja
harrastuskaverit

tyokaverit

Kuvio 2. Arkea mddrittdvdit viiteryhmdit 18-45-vuotiailla suomalaisilla aikuisilla

sosiaalisetsidokset voivat olla kaiken aikaa muutok-
sessa. On myos mahdollista, ettei toitd etsimisestd
huolimatta 16ydy, tai ty6t loppuvat pidemminkin
uran jilkeen, jolloin joudutaan sopeutumaan tydt-
tomyyteen ja sen mukanaan tuomiin haasteisiin.
Tydttomyyteen voi liittyd sosiaalisten suhteiden
kaventumista ja sosiaalisen tuen puutteen kokemus-
ta—ndin voi kiydd myos perheen perustamisen ja
lasten syntymin seurauksena. Vaikka tydelimissi
eletddn verkostoaikaa, arjen sosiaaliset verkostot
saattavat kdytannossd olla hyvin hataria. Etenkin
perheeniiditkokevatusein psyykkistd yksindisyytti.
He eivit koe pystyvinsi jakamaan pidivin aikana
lasten hoidossa ja kasvatuksessa koettuja tunteita,
suruja, iloja ja onnen elimyksii riictdvisti muiden
aikuisten ja nimenomaisesti vertaisten eli muiden
ditien kanssa, miki aiheuttaa kuormittuneisuuden
tunnetta.

Sosiaalisten viiteryhmien lisiksi myds arjen
fyysinen ympirist6é ja ympiristossd olevat ins-
tituutiot ovat rakenteita, jotka mairiccavie kiyt-
tdytymistimme. Teemme valintamme ympiriston
sallimissa rajoissa — sielld missd kasvamme ja asum-
me, vietimme vapaa-aikamme ja tyoskentelemme.
Arjen ympiriston muutokset tapahtuvat usein
samanaikaisesti viiteryhmidmuutosten kanssa. Jos
esimerkiksi nuorisiirtyy opiskelemaan, ystavipiirin

lisaksi muuttuvat ympiristd ja instituutiot, jotka
hinen arkeensa kuuluvat.

Opiskelemaan siirtyminen tarkoittaa lihes
poikkeuksetta yhteyden katkeamista lapsuuden ja
nuoruuden tuttuun ympiristdén. Oppilaitoksissa
on omat erityiset fyysiset ympiristonsd ja kult-
tuurinsa. Edessd voi olla itselle vieras kaupunki ja
opiskelija-asunto, jonka sijainti on usein suhteel-
lisen ldhelld oppilaitosta. Mydhemmin opintojen
edetessd tai valmistuttua vuorossa on tyypillisesti
kaksio poika- tai tyttdystivin kanssa, timin jilkeen
isompikerrostalo- tairivitaloasunto lasten syntymin
my6ti ja lopulta mahdollisesti omakotitalo.

Joslapsiperheessi puisto on liian kaukana tailap-
seteivit pidisiitd, ei sinne mennd. Jos pihapiirissi ei
ole turvallistaaluetta, jossa juosta, leikkid tai py6riil-
13, ei téllaisia asioita tehdd. Kaupassa, paivikodissa,
koulussa ja terveyskeskuksessa on kiytivi. Jos nima
ovatlifan kaukana tai eri suunnalla kuin esimerkiksi
vanhempien ty6paikka, siirtymit kuljetaan autolla.

Liikuntasuhteen “vaaran vuosina” asuinpaikka
jaasumismuoto vaihtuvat lukuisia kertoja. Samoin
erilaisia instituutiota tulee ndind vuosina koettua
lukuisia. Ei ole ylldttdvii, ettd aiemmin vakaaksi-
kin rakentunut liikuntasuhde voi olla koetuksella.
Muutokset vievit energiaa ja uudet viiteryhmit ja
ympiristot saattavat haastaa tottumuksia.

opiskelupaikka ja avioliitto lasten kerhot
lapsuuden terveydenhoito perhe neuvola
perhe tyopaikka ja koulu ja
armeija ja tyoterveys terveyskeskus terveydenhoito
terveydenhoito lasten
Kela liikkuntaharrastukset

Kuvio 3. Arjen instituutiot 18—45-vuotiailla suomalaisilla aikuisilla.
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2. Liikuntaa arjen armoilla

Teijo Pyykkdénen
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“Tutti on hukkunut, kaurahiutaleet loppuneet, veroilmoitus tdyttamdttd
jamies yovuorossa.” Arjella on keinonsa pitdd liikunta-ajatukset

kurissa. Harva silti pdividdn vaihtaisi, silli ensin tehdddn tdrkeimmdit.
Liikuntasuhteessa on paradoksaalisesti kyse kaikesta muusta kuin suhteesta

pelkdstddn liikuntaan.

1:'J'rkea' korostus yhteiskunnallisessa eldmdntavan
tutkimuksessa on se, ettd ihmisen elinoloja on tutkit-
tava kokonaisuutena. Ei riitd, ettd elinoloja tarkastel-
laan asia kerrallaan, vaan tarkoitus on hahmottaa
yksildiden ja ryhmien arkieldmdin ja toiminnan koko
kuva. (Karisto ym. 1997.)

Liikuntakynnyksen yli-tutkimuksen haastatteluissa
litkuntakysymykset ("paljonko liikut?” jne.) on
jatetty tarkoituksella tuonnemmaksi. Liikkeelle on
lzhdetty toisesta pddstd: mihin aika kuluu, ketkd
ihmiset arkeen kuuluvat, kuinka eliminkulun
tilanne vaikuttaa arkeen jne. Kun niihin saadaan
vastauksia, ei litkunta-aktiivisuuden syitd tarvitse
paljon erikseen kysell.

Liikuntakynnyksen yli -tutkimushankkeen
toimintatutkimusryhmissi kdytettiin useita erilaisia
tutkimusmenetelmid ja tydtapoja: haastatteluita,

ajankéyttopiivikirjoja, kyselyitd, kiihtyvyysanturei-

ta, erilaisia oman elimintilanteen tarkastelemiseen
jaarvioimiseen johdattavia harjoitteita ja vertaiskes-
kusteluja. Lisiksi toimintatutkimukseen kuuluivat
tutkijoiden kenttipaivikirjat sekd kasvokkaiset ja
verkkokeskustelut tutkittavien kanssa.

Toimintatutkimusinterventioihin osallistui
ammattikorkeakouluopiskelijoita, perheeniitejd ja
perheenisii. Tissd julkaisussa lihestytdin vihiistd
liikkkumista perheenditien nikékulmasta. Arjen
esimerkkien kautta rakennetaan ymmarrystd lii-
kuntasuhteesta.

Seuraavaksi esitettdvd perheendidin kertomus
("Kunnon hirdelli”) on tyyppitarina, josta kdy ilmi
useita tutkimukseen osallistuneita perheeniiteja
koskettavia asioita. Tarina on kirjoitettu yhden
didin ddnelld — se on tulkinnallinen tiivistys siitd,
millaista didin arki voi olla.
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“Kunnon hdrdelli” — arki didin kokemana

Heriitidn ennen seitsemdi. Annan lapsille aamiaista.
Imetiin Aadan, pojar Lenni ja Leevi syovit onneksi jo itse.
Kun on syity aamiainen, lihdetiin porukalla viemdin
Lennid eskariin. Joskus Ville vie Lennin matkallaan tihin,
siis jos aika sopii tyokuvioihin. Kun Lenni on saatu vietyd,
tullaan loppuporukalla kotiin, kiydidin monesti matkalla
kaupassa. Auto jid yleensi mulle, se helpottaa titi arjen
pyoritysti. On siitd apua Aadan unirytmin yllipitimi-
seenkin, kun ensimmadiset paiviunet ovat kuitenkin jo heti
kaupassakiynnin jilkeen. Autoa kéiytetiin varsinkin jos
keli on rintéinen tai pakkanen paukkuu.

Kotiin palatessa Aada nukkuu vaunuissa. Mini puu-
hastelen nelivuotiaan Leevin kanssa. Sittenpd ruoanlait-
toon. Syomisen jilkeen mennddn ulosja hakemaan Lennid
eskarista. Kotiin tultaessa pojat jéivit ulos jos tahtovat ja
jos Leevi vaan suostuu katsomaan pikkuveljensi peridn.
Mind tulen laittamaan vilipalaa ja ruokaa, samalla pitii
vahtia Aadaa. Jossain kohtaa siind sitten syodddin. lllalla
katsotaan ehditiinki ja jaksetaanko vield joksikin aikaa
pihalle. Jos sataa vettii tai kukaan ei halua mennd ulos tai
vaikka kynsi on katkennut rai tulee verta nendsta, silloin
ollaan suosiolla sisilli ja katsotaan Pikkukakkosta!

Meidiin paivinkullku on kylli hyvin samanlainen joka
paivi. Aamun pakolliset aikataulut, kuten nuo eskariin
viemiset ja miehen toihin lihtemiset, vaikuttavar sithen
mihin aikaan heritdin. Lasten aamupala on kuitenkin
aina samaan aikaan, ihan jopa minuutilleen!

Aamupiivin ulkoilun jilkeen meilli on lounas ja
mahdollisesti Aada nukkuu toisetr piiviunet. Yritin
pitid Aadalle siinnollisti rysmid. Muuten péivin suun-
nitteleminen on hankalaa, varsinkin kun Aada nukkuu
pdivisin huonosti. No se nukkuu silloin kun nukkuu.
Pahnanpohjimmaisena nukkuu joskus jopa lattialla,
siindhin tuo menee. Jos en huomaa etsii tuttia, saattaa
nukahtaa ilman sitikin. Yleensi Aada nukkuu semmoiset
kolmet piikkirit.

e 6 6 6 6 o o o o o
"Liikunnan lisaamisessa vaestomme
elamankulussa on mahdollista
onnistua, mikali liikunta onnistutaan
sovittamaan joustavasti osaksi
ihmisten erilaisia elamanrytmeja ja
-filanteita.”

(Muutosta liikkeelld! Sosiaali- ja terveysministerién
julkaisuja 2013:10)
e 6 6 6 6 o o o o o

Viiden aikaan Ville saapuu toisti kotiin, jos on ollut
pdivivuorossa. Se tarkoittaa mulle pienti hengihdys-
taukoa, kun Ville on mukana iltarutiineissa. Syoddiin
yhdessi piivillisti, koko perheen voimin. Iltaohjelmiin
kuuluu poikien vienti kerhoibhin pari kertaa viikossa.
Pojar harrastavar milloin mitikin ja milloin minkd-
kin ajan. Kun Ville tekee siinnillisen epdsiannollistii
kolmivuorotyotd, mind sitten kuskaan edestakaisin.

ltarutiinit, eli iltapala, iltapesu ja nukkumaan meno,
kéiynnistyvit kun on tultu kotiin. lltapalan jilkeen alkaa
oikein kunnon visytystaistelu, yritetiin saada kaikki
petiin. Jos tdssi onnistutaan, on meilli jopa hetki aikaa
olla ihan kaksin. Than vaan l6sihdetiin sohvalle, ehki
katsotaan joku turha tv-sarja, joskus limmitetidn sauna.
Usein ollaan kuitenkin péivin pditteeksi niin vdsyneitd,
ettd eipd siind kummoisia jaksa, mennddin vaan suoraan
nukkumaan.

Viikonloppu on meidin perheessi poikkeuksellista
aikaa, kun Ville on usein pois, kun tekee kolmivuorotyota.
Tuntuu, ettd varsinkin jublapybind tysvuorot sattuu aina
niin, ettd Ville joutun olemaan suurella todenndkoisyydelli
toissd. Meilld ei siis ole mitddn siinnéllisti viikonloppu-
aikaa tai viikkoaikaa, vaan meilli on vapaapiivid silloin
miten nyt Ville sattuu olemaan kotona. Silloin ollaan
yhdessi koko porukalla. Meilli eletiin vihin niin kuin
viikonloppu voisi olla koska vain! Huomasin, etti lapsille
voi olla aika epdselviid, miten nimd piivit oikein meneviit,
kun kerrankin kysyivit minulta, miki on viikonloppu.
Ripustettiin seindlle kalenteri, etti hahmotettaisiin viikot
Jja péitvit. Silti tuntuu, et Ville on aina lihdossi yovuo-
roon, tulossa paivystimdsti tai sitten se nukkuu keskelli
péivii. Se on meille arkea.

Ei voi oikein muodostaa mitidin viikkorytmid, mutta
ei voi mitddn. Joskus kylld hieman kateellisena kuunte-
len, kun joissakin perheissi on viikonloppuisin kotona
kaksi aikuista, joten pdisevit hieman helpommalla.
Voivat tehdi asioita, jotka on arkena vaikeampi jirjes-
tid, vaikka nyt ystivien tapaaminen tai siivoaminen.

Piivin aikanajoutun koko ajan venymdin johonkin ja
tekemdin montaa asiaa yhti aikaa. Samalla kun hoidan
Aadaa, vaihdan sen vaippaa jne., valvon poikien leikkeji
Jja sovittelen riitoja, valmistan ruokaa, siivoan pahimpia
sotkuja, kurkistan netist tarjouksia ja kirpputoriloytiji
jne. Tammdisti se on. Ei koskaan tiedd, miti seuraava
minuutti tuo tullessaan. Aikamoista pyorittimistd kolmen
lapsen kanssa, ja koko ajan yllityksid. Aina joku mence
tekemdiiin jotain mitd ei pitdisi, juokse siind sitten peris-
sd ja yritd korjailla tilannetta! Joku tavara sirkyy, joku
muksahtaa, kaurahiutaleet loppuu, vaatteet ovat viidrin
véiriset. Harvoin mikéiin menee niin kuin on suunnitellut
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Kotidiidin pdivi (ja yo)

Klo  Miti tapahtuu

yo yon heritykset: vauvan syottdminen, tippuneen tutin nostaminen, pissahiti ja pelottava uni

7.00  aamuheritys, vauvan vaipan vaihtaminen ja pesu, lasten pukeminen, vauvan leikittiminen

7.30  aamupala, vauvan syottiminen, isin téihin lihteminen, vanhimman lapsen kouluun laittaminen

8.00  kaupassa kiynti, vauvan leikittiminen, kiukkukohtausten kisitteleminen

9.30  vauvan pdivdunet, ulkoilu, ruoan laittaminen

11.30 lounas

12.00 tiskaaminen, poytipintojen siivoaminen, koululaisen vastaanottaminen, liksyjen tekeminen,
vauvan leikittiminen

12.30  vauvan piiviunet, 15 min lepotauko/kahvihetki, siivoaminen, pyykin pesu, vilipalan
laittaminen

14.30 vilipala, vauvan leikittiminen

16.00 ruoan laittaminen, vauvan leikittiminen

17.00 isd saapuu toistd, pdivillinen, keittion siivoaminen, Pikku Kakkosen katsominen,
vauvan leikittiminen, kiukkukohtausten kisitteleminen

18.00 ulkoilu, jos sii sallii

19.00 iltatoimet, ruokailu, pesu, hampaiden pesu, kiukkukohtausten kisitteleminen

20.00 vauvan ja muiden lasten nukuttaminen, visytystaistelu, kiukkukohtausten kisitteleminen

21.30 oma aikaa vanhemmille: sydminen, siivoaminen, tv:n tuijottaminen, lukeminen

22.00 vanhempien nukkumaan meneminen, sinkyyn kaatuminen

ja harvoin kaikki ovat tyytyvdisia.

Vaikka vililli abdistaa, kylli ne arkirutiinit on kuiten-
kin tirkeitd. Tulee sellainen turvallinen olo, saa edes vihin
otetta arkeen. Lasten kannaltahan ne on vilttimittomid,
kylli se rauhboittaa siti arkea, etti lapsi tietid, miti aina
seuraavaksi tehdidin. Vililli tietysti turhauttaa suuresti,
kun vaan toistetaan samoja asioita pdivisti toiseen. laas
sitd samaa, neljin seindn sisilld, tuossa piballa, puistossa.
Sama marketti aina. Ja aina ne samat kirjatja leikkikalut.
Osaan jo unissanikin sadut ja pdidssi kuuluu pubuvan
nallen dini. Helpommalla pédisisi toissi kuin kotona! Mutta
sitten kun muistan, etti ei timd vaihe kuitenkaan kesti
ikuisesti, lapset on pienid vaan sen tietyn ajan ja toissi
kyllé ehtii olla ihan riittimiin, niin sitten taas helpottaa!

e 6 6 6 6 o6 o o o o
”Aikuisen tulee varmistaa, etta
lapsen liikuntaymparisto tarjoaa
monipuolisesti mahdollisuuksia
harjoitella motorisia perustaitoja.”

(Varhaiskasvatuksen lilkunnan suositukset.
Sosiaali- ja terveysministerién oppaita 2005:17)

Nyt kun nuo pojat on isompia, pitiii miettid entistii
enemmiin kasvatusasioitakin. Missi on rajat, miten ne
sovitaan ja kaikkea siti. Ei ole paljon omat harrastukset
kéyneet mielessi, tai no ehki mielessi joo, mutta toteut-
tamaan ei kylli ehdi, eiki jaksa. Kiirettd piisaa. Tami on
nyt timméoinen vaihe timd. Ja kaiken pédlle pitdisi vield
miettid asumisasioitakin. Tarvitaan lisii tilaa. Jos saisi
sen omakotitalon, jossa mahtuisi pyorimdin kunnolla,
lapsille omat huoneet kaikille. Ja joku piha, ei mikiin
hirmuisen iso tarvitse olla, mutta kuitenkin. Autotalli
olisi kiva. Mutta en kylli késitid, miten aika riittii vield
rakentamiseen, jos sellaiseen piddytidn!

Nyt md olen ndiden kolmen diiti

Mun suhde omaan ditiini ei ole ikind ollut jirin kum-
moinen. Mutta selvisti didiksi tuleminen on auttanut
ymmdrtdmédn vibin paremmin hinen aivoituksiaan.
Asiat, joita pidin ennen kummallisina, ovat avautuneet
ihan eri tavalla nyt. Huomaan paljon samoja asioita
omassa toiminnassani kuin miti didillini on ollut. Jot-
kut sanatkin on kuin suoraan didin suusta. Kamalaa!
Tuleekohan minusta ihan samanlainen? Toivottavasti ei
kuitenkaan, ainakaan ihan. Vaikka ei silli, oma ditini on
kylli ollut hyvi iiti, en mind mitenkddin pahalla muistele.
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Aidin tehtdvit arjessa

Tutkimushankkeen toimintatutkimusryhmissi kiy-
tettiin ajankayttopdivikirjoja, joiden avulla tehtiin
nikyviksi perheenditien arkipiivin koostumusta:
didin arki koostuu lukemattomasta méristd erilaisia
tehtivid, joita tehdddn osin yhtd aikaa pii- ja sivu-
toimintoina jajotka liittyvit toisiinsa. Lapsiperheen
didin arkipdivin rutiinit liittyvit pi4asiassa lapsiin,
kodinhoitoon tai ruokahuoltoon.

* Lapsiin liittyvit tehtiviit: aamupala, heritys,
aamupesu, vaatteiden etsiminen, koulutavarat
reppuun, lapsen liikkeenotto, hoitoon vieminen,
harrastuksiin valmistelu ja vieminen, keskustelut
lasten kanssa (pelisiannét, toimintatavat), liksyt,
itsestd huolehtiminen, pdivin kuulumiset, sylittely,
lasten kanssa puuhailu (leikkiminen, kaverisynt-
tdrit), koulun aktiviteetit, yhteydenpito kouluun,
vaippojen vaihto, terveyskeskuskdynnit (sairastelu,
tarkastukset) (6—8 h piivissd)

* Kodinhoito: pyykinpesu, vaatteiden huolto
(silitys, viikkaaminen), kodin siisteys ja jirjestyk-
senpito (tavaroiden jirjestely, astianpesukoneen
tdyttd ja tyhjennys, toisten tavaroiden jirjestely),
takan limmitys, puiden haku, pihatyét, vaatteiden
ja tavaroiden kesi- tai talviteloille laitto (1,5-2 h
pdivissd)

1illi hetkelli ei ole tydssikiyvii sairaanhoitaja-
Tiinaa tai vaimo- Tiinaa, on vaan yksi diti-Tiina. Ensin
pitid huolehtia lasten asiat ja tarpeet, ja sitten katsotaan,
Jjéddiko aikaa muulle. No yleensi ei jii. Omaa aikaa kylli
kaipaisin vihin enemmdn. Siis sellaista aikaa, etti voisi
keskittyd ihan vain omaan itseensi ja tehdd jotain kivaa
vaikka ystivien kanssa. Onhan mulla omaa aikaa, jos
Ville ottaa kaikki lapset ja vie ne leikkipuistoon, tai jos
se menee poikien kanssa wimaan ja Aada nukkuu, silloin
mulla on omaa aikaa. Silloin ma keitin hyvidi kahvia,
istun alas ja kuuntelen vaan biljaisuutta. Sekin antaa
hirvedsti energiaa. 1ai sitten jos pédsen liikkumaan ulos,
niin se on myos tosi mukavaa. Saan hirvedisti jonkinlais-
ta rauhaa ja jaksamista. Usein silloin, kun tuntuu etti
pipo pimenee, ei tarvitse kuin lihted ulos, vaikka vaan
kéivelemdiin. Tulee ihan toisena ibmisend takaisin.

En muista, milloin oltais Villen kanssa oltu ihan
kaksin jossakin. En kylli tiedd, miti siiti tulisi! Siti

* Ruokahuolto: ruoan laitto, poydin kattaminen,
ruokailu, kaupassa kiynti (n. 3 h paivissi)
*Yhteydenpito: sihkdpostin lukeminen, facebook,
puhelut ystdville, vierailut vanhempien luona,
tapaamiset ystivien ja sukulaisten kanssa (sithen
liittyvi leipominen/ruoka, jirjestely), keskustelut
puolison kanssa (n. 1 h paivissi)

* Asioiden hoito: muut puhelut, laskujen maksu,
kulutushyddykkeiden hankintajne. (n. 1 h paivissi)
* Oma vapaa-aika: tv:n katselu, oleilu, internetin
kiyttd (surffailu), oma liikunta, kisityot, lukemi-
nen, sauna, paivdunien nukkuminen (n. 1,5 h
pdivissd) (Ks. myos Rovio & Pyykkonen 2011, 46.)

Lapsiperheiden elimin ennakoimattomuutta ja
epijohdonmukaisuutta eiole riittavilld tavalla tun-
nistettu. Ehkipd juuri sen vuoksi, koska se on liian
tuttua—arkea. Arjen padtoimintojen ohella tehtivit
lukemattomat sivutoiminnot ovat rutiineja, joita
didit eivit tehdessdin aina edes ajattele tekevinsi.
Esimerkiksi isin tullessa kotiin ndimi automaattiset
jajoka pdivd toistuvat asiat jidvit usein kertomatta.
Vanhempain vapaalle jdiville isille voikin tulla
ylldtyksend, mitd kaikkea tavallisessa arkipdivissd
voi tapahtua. Aiti on arjen arvostamaton sankari.

on niin tottunut siihen, etti aina joku pyorii jaloissa.
Ihan outoa, jos lihdettiisiin vaikka kabdestaan jon-
nekin reissuun. Vaikka avioliitto on meilli sellaista
arkista avioliitoa, se voi onneksi hyvin. Jos meilli olisi
asiar ihan retuperilld, jos toisen naama ottaisi hirvedsti
piddhdn, niin kai sitd yrittiisi jarkiti juttuja jotenkin
enemmdn. Mutta ei meilli ole ollut tarverta. Nyt ku-
kaan ei vieli uskalla ottaa tota pienimmiisti tilleroa.
Se on kylld dlyttomain suuri plussa, ettéi ollaan Villen kanssa

Lapsiperheiden hyvia liikunta- ja

raviisemustottumuksia tuetaan aitiys-
ja lastenneuvolassa.

(Suositukset liikunnan edistdmiseksi kunnissa.
STM:n esitteitd 2010:3)
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Pula-ajasta aikapulaan

Takavuosikymmenilti tuttu kisite pula-aika niyt-
tdytyy nykypdivind aikapulana. Opiskelijan, kotona
olevan didin, tydssikiyvin didin ja isin arkea kuvaa
kiire ja kilpailu ajasta. Etenkin pienten lasten kanssa
aikapulaa koetaan enemmin. Aikaa litkkua ei ole,
koska rutiinit tuntuvat vievin kaiken ajan.

On syntynyt uusi ajan sddstimisen markki-
natalous. Myos litkuntamarkkinat ovat mukana
sovittamassa tuotteitaan hektiseen arkeen. Lienee
syytd kysyd pitaaks litkuntakin saada mukaan aika-
taulutettuun arkeen, eiko syyllisyyttd ja riittdimit-
tomyyttd ole jo tarpeeksi? Vield litkuntaihmisetkin
vinoilevat ja osoittavat sormellaan.

Aikaa mitataan, sen kiytt64 arvioidaan ja ver-
taillaan, aina ja kaikkialla. Thminen priorisoi ajan-
kiytt6din. Ainajokin tirked elimin osa-alue kirsii.

aikatasavertaisia. Ei kaadu kaikki ihan vain mun niskaan.
Nyt tietenkin, kun Aada on vauva, niin syottimisvastuu
on biologisista syisti mulla. Mutta muuten Ville osallis-
tuu arkeen mun laillani. Niin mun mielesti pitiikin,
kun lapsia on useita. Se on enemmiin kuin kohtuullista.
Sindnsi on kylli onni matkassa, kun Ville osallistuu.
En ole kaubeasti mitannut kumpi meisti Villen kanssa

Liikunta voi olla tirkeid, mutta vield tirkeimpii
voi olla esimerkiksi lasten ja kodin hoitaminen.
Silloin liikunta jad kakkoseksi. Liikunta karsii.

Ihmisen edessi on loputtomasti valintoja. On
vaikeaal6ytad aikaa kaikkeen tarpeelliseen. Ajankiy-
ton valinnat paljastavat, mikd ihmiselle on tirkedd
ja mille elimidssd halutaan uhrata aikaa. Ennen
valinnat yksilon puolesta teki yhteiso, jossa hin eli,
tai aukroriteetti. Nyt individualismin aikakaudella
ihmiselld itselliin on runsaasti mahdollisuuksia
toteuttaa itseddn ja tehdd valintoja. Tdmd aiheuttaa
epdvarmuutta ja turvattomuutta.

(Kiitos Markku Ojaselle ja Jubani Kirjoselle, jotka
antoivat impulssin tille aikapohdinnalle.)

tekee mitikin tai kenelld on valta kotona. Kai meilli on
ajan myoti syntynyt semmoinen roolitus kodin ja lasten
hoidossa. Kylli se Villen kolmivuorotys vaikuttaa siihen,
ettd hinen roolinsa vaihtelee viikosta risppuen. Lopullinen
toteutusvastuu jid usein mulle. Onneksi voidaan monet
asiat sopia etukdteen yhdessi.

Luulen, ettiiyleensd ottaen isit varmaan eliic enemmdin

Aiti

vaatehuolto

ruokaostokset

leipominen

ruoanlaitto

siivous, astianpesu

lasten kanssa oleminen
ja hoivaaminen

lasten terveydenhuolto

kotitdiden
organisoiminen

menojen
aikatauluttaminen

lasten leikittdminen

Isd

ansiotyd

raha-asiat

huoltoty6t, remontointi
ja korjaukset

riitojen selvittely déntd
korottamalla

kuntosali, ulkoileminen

kavereiden tapaaminen

Kuvio 4. Aidin ja iscin roolit arjen tehtéivikentdssd.
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Arjen ndytelmiin ei valttamdtta
kuulu liikuntaepisodeja

Sosiologi Erving Goffmanin (1971) dramaturgista
lihestymistapaa mukaillen arki voidaan nihdi
ikddn kuin teatterina. Teatteri on metafora, joka
jdsentdd ja tiivistdd arkea sosiaalisesti rakentuvana
ilmiond. Keskeistd arjessa on itsensd esittiminen
lukuisissa erilaisissa vuorovaikutustilanteissa:
ihmiset ikddn kuin niyttelevit monissa niytel-
missd, jotka tapahtuvat useilla arjen niyttiméilla.

Esimerkiksi perheendidin voidaan katsoa niyt-
televin perhendytelmissi, jossa padndyttimoni
toimii koti (ks. myos Parikka 2012, Liikuntakyn-
nyksen yli -hankkeen julkaisut). Useimmiten didin
rooli on perhendytelmin piirooli, joka kuljettaa
niytelmdi olennaisella tavalla. Perhendytelmain
kuuluu kisikirjoitus, eli tietty juoni, jota esittijin
on mukailtava, jotta hinen voidaan katsoa niyt-
televin juuri perhendytelmissd ja nimenomaisesti
didin roolissa. Mikali kisikirjoituksesta selvisti
poiketaan, voi tisti seurata kasvojen menettiminen
—roolin esittiminen epdonnistuu ja koko niytelmi
on vaarassa. Muiden niyttelijoiden tehtdvini on
suhtautua mahdollisiin kémmahdyksiin kohteli-
aan tarkkaamattomasti, ikdin kuin mitiin ei olisi
tapahtunut. Niin niytelmi voi jatkua.

Teatterin takahuoneessa irrottaudutaan roolista,
harjoitellaan ja arvioidaan sitd. Kaikissa ndytelmis-
sd ja ndyttdmoéilld tihdn ei kuitenkaan tarjoudu

itselleen kuin didit. Isit jotenkin kai luottaa siihen, ettii
kylld se perhe pyorii ilman ettd he siti jatkuvasti erityisesti
pyorittdisivit. Miehet voi jotenkin vapaammin poistua
kotoa ja irtaantua perheestd. Heilli on ikddin kuin oikeus
viettiid omaa aikaa! Kieltamdirti vililli puskee pientd kat-
keruutta lipi. Niin, ehkd se on sitikin, etti me didit ollaan
litan kiltteji. Jidvitiin omat menot, etti toiset pidsee
tekemdidn jotakin. Ennemmin kuinpubun omista menoha-
luistani, sanon aina Villelle, ettii mene vaan, kylli md voin
Jédddd kotiin. Mun pitdiisi jiarkiintyd ja sisuuntua ja lyoddi
kantapiid lattiaan ja sanoa, ettid mind menen nyt, piste.

Saa nihdi miti tulevaisuus tuo tullessaan. Voihan se
olla, ettii meilli yhteinen aika vihenee vaan entisestidn,
kun kaverit ja harrastukset vievit lapset mennessiin. Ja

mahdollisuutta. Esimerkiksi perheniytelmd on
varsin intensiivinen ja vaatii tdyttd uppoutumista,
jolloin lepohetkid on haastavaaloytid. Etenkin didin
pairoolista voi olla mahdotonta péistd takahuo-
neeseen. Vililld didin roolin esittdjd saattaa pystya
ty6stimidn rooliaan muiden perhendytelmien didin
roolin esittdjien kanssa. Toisinaan didin roolista voi
tulla esittdjilleen kaikkien aikojen roolityd, jossa
halutaan onnistuaja josta koetaan ylpeytti. Roolista
voi olla vaikeaa irtaantua, vaikkei niytelmid endd
tarvitsisikaan esittdi.

Goffmanin mukaan yksilén minuus on koko-
elma erilaisia rooleja, kasvoja. Roolin esittiminen
ei ole teenniisti esittimistd ja valehtelemista,
vaan minuuden eri puolten esille tuomista
arjen konteksteissa. Keskeistd minuuden esit-
timisessi on vaikutelmanhallinta sosiaalisissa
tilanteissa. Arki koostuu lukuisista erilaisista
rooleista, joista jotkut saavat enemmin yksilon
huomiota kuin toiset. Joidenkin roolien tydsti-
misestd voi myos tulla tirkeimpid kuin toisten.

Se, kuuluuko perheeniidin arkeen liikuntaa,
riippuu ndin ollen siitd, millaisen painoarvon per-
heeniidin rooli naisen elimissi saa: kuinka roolia
tulkitaan, millaisia episodeja ndytelmain sovitetaan
ja millaisia persoonallisia vapauksia roolin esitti-
miselle kisikirjoituksen sisilld annetaan.

sitten kun on itse taas toissd, on tyopdivin jilkeen koto-
na entisti enemmin tehtivid. No ei pidi vieli liikaa
miettid sitd. Pitdd yrittid nyt nauttia tisti ajasta, kun
voi olla kotona! Niin, en tiedi, osaako sitd sitten kun on
1oissd, poistua toiden jilkeen kotoa ollenkaan. Huono
omatunto iskee kuitenkin ja hirmuinen syyllisyys siitd, jos
lihtee vield illalla jonnekin eiki ole kotona lasten kanssa.

Kun mentiin naimisiin ja muutettiin Villen kanssa
yhteen, ei tullut enddi oikein pidettyd yhteytti lapsuuden ja
nuoruuden kavereihin, puolin eikd toisin. Paljon on ollur
kiinni siitd, kenelld on lapsia ja kenelli ei. Se on vihin
keuin miehilli se inttikokemusten jako, on jotain yhteistii
“koettelemusta”. Nyt asuu porukatkin eri paikkakunnalla,
Jjoten aika vaikeaa on saada apua lasten hoitoon. Onneksi
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Aitien identiteettityd on ikuista

Perheeniidin arki on palkitsevaa, eiki sitd ikind vaih-
taisi pois. Uusi elimintilanne uusine haasteineen
kuitenkin koettelee. Aidiksi tullut nainen saattaakin
tehdi enemmin tai vihemmin tietoisesti erdénlaista
identiteettitydti (ks. myds Rovio ym. 2013). Mil-
lainen didin pitiisi olla? Olenko hyvi iti? Millaisia
muut didit ovat ja oma gitini oli? Millaisia lapseni
ovat, ja millainen olen kasvattajana? Olenko riitti-
visti lasni lapsilleni, olenko liian ankara, millainen
olen vaatettajana, ruoanlaittajana? Millainen olen
puolisona? Miti elimilti toivon ja mitd arvostan?

Sosiaalipsykologisesti tarkasteltuna identiteetti
rakentuu ja muuttuu yksilon ja muiden ihmisten
vilisissd suhteissa ldpi elimdnkulun. Yksilo peilaa
ja vertaa itseddn eri tavoin toisiin kaiken aikaa.
Identiteetin tydstiminen onkin vuoropuhelua
persoonallisen ja sosiaalisen vililli. Nykypiivid
luonnehtii voimakas yksilo- ja suorituskeskeisyys,

Villen vanhemmar asuu vihin lihempindg, mutta heil-
likin on omat menonsa. Jos he eivit pidse, sitten lihde-
tidn etsimddn kissojen ja koirien kanssa siti olematonta
lapsenhoitajaa. Se on kuitenkin hyvd, etti seki mun ettii
Villen vanhemmat ovat vieli verraten nuoria ja kunnossa,
ei tarvitse niiden hoitamista tissi samalla miettii.
Nykyiselldin siti tapaa ihmisii eniten eskarin ja las-
ten harrastusten kautta. Ja keti nyt sattuu naapurustossa
asumaan, heitihin md nien pdivittiin, keilld nyt sattuu

jolloin esimerkiksi pyrkimys hyvdin vanhemmuu-
teen voi olla rajua psyykkistd kilpailua. Hyvistd
ditiydestd voi muodostua naiselle tavoite, johon hin
ei koe koskaan yltivinsi. Tdmid saattaa aiheuttaa
voimakasta velvollisuuden, riittimittdmyyden,
kyvyttomyyden ja syyllisyyden tunnetta. Aiti visyy.

Aitiyden identiteettityd ei ole koskaan valmis.
Aiitiyden lisiksi nainen saattaa vielipi kiydi vuoro-
puheluayleisemmin kulttuurisen naiseuden, hyvin
puolisona olemisen ja hyvin tydntekijyyden kanssa
ja koettaa sovittaa erilaisia odotuksia, tarpeita ja
rooleja yhteen.

Kertomus ja tarinat omasta elimistd voisivat
avata yksilon kisityksid, uskomuksia, arvoja, asen-
teita, ristiriitoja, pelkoja ja toiveita. Yksilon tarina
kertoo henkilokohtaisen arjen kertomuksen lisiksi
jotakin myos sosiaalisista ryhmistd, yhteisoistd, yh-
teiskunnasta ja kulttuurista — ja liikuntasuhteesta.

olemaan lapsia. Aidit nikee paljon diteji ja hiekkalaa-
tikoita. Niin, kylli melkein timmoisii lapsiperbeiti,
samassa elimintilanteessa olevia ibmisii meidin kaverit
padosin on. Onban se vihin niin, etti vain toinen diti
voi ymmirtid toista kunnolla. Toinen diti ymmdrtid jo
puolesta sanasta, mitd toinen diti tarkoittaa, puhutaan
samaa kielti.

Opiskelukavereissa sentéin on pari tyyppid, joihin
tulee pidettyi yhteyttd, vaikka heilli ei ole lapsia. Mutta

isovanhemmat

lapsiperheet

lapset

puoliso

muut didit

omat sisarukset

lapsuuden
ystavit

muut
lapsiperheet

mummola

kauppa

neuvola

puisto

koti ja
piha

péivékoti ja/tai
koulu

terveyskeskus

Kuvio 5. Kotididin viiteryhmait.

Kuvio 6. Kotididin arjen (fyysiset) paikat.
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Jussi Pyykkonen

vaikeaa on sovittaa yhteen aikatauluja, jos haluaa jotakin
nihdd. Eiki Villen vuorotyi ainakaan helpora titi. Ja
vililli on niin, etti vaikka aikaa loytyykin, ei sitten oikein
Jaksakaan lihtei. Jos aikoo kutsua jonkun meille kylidn,
pitdisi sitvota, kiydi kaupassa ja miettii lasten rytmit.
Menee hirvedsti energiaa kaikkeen valmistautumiseen.
Sitten kun vieraat on tdilld, pitii koko ajan kuitenkin
vahtia lapsia.

Piha, puisto, kauppa, sitten vililli neuvola, terveys-
keskus, Kela. Siind ne varmaan keskeisimmiit, missi tulee
kéytyd. Vaikka meilld on tuttuja eri puolilla kaupunkia,
niin kylli tiid kotiympdristé on se, missi me suurimmarksi
osaksi eletiin. Tidlli lasten hoitaminen on helpointa.

Eihiin siti oikein osannut ennakoida. Ajattelin alus-
sa, ettd kyllihin lapsen voi sitten viedi vauvaparkkiin
kun menee jumppaan. No sitten kun sen tein, jeesus,
kun se vauva huusi sielld vauvaparkissa! Kuulin sinne
bodypumppiin sen huutamisen. Mun sydéin ei kestinyt
sitd. En md pystynyt sielld olemaan. Se oli iso kynnys,
ettd md joudun jittimdin jumppani kesken ja lih-
temddn hakemaan siti kirkuvaa lasta ja menemdin

kotiin. Se otti alkuun aika koville, mutta se tunne siitd,
ettd md olin jittinyt lapseni ja se selviisti huusi ditidinsa.
Se oli siind. Mi en halunnut libtei enii wudestaan.
On nimdi muutokset nikyneet Villenkin liikun-
nassa. Silli on jiikiekko jidnyt ja nyt pyoriilee ja
hiibtii. On helpompi sovittaa muibin aikatauluibin.
Villen on hoidettava alta pois huoltohommat, remon-
toinnit, korjaukset, auton huollot jne. Ja onhan niiti
lapsiin listryvid hommia Villellikin, vaikka se onkin
enemmdn sellainen lasten leikittiji kuin hoitaja. Kui-
tenkin Ville on usein se, jonka sanaan uskotaan. Silli
on auktoriteettia lasten riitojen selvittelytilanteissa.
Lasten myitdi sentdiiin kively ja kaikenndkoinen ulkona
puuhastelu on lisidntynyt. Se on niin helppoa. Ne ei ole
sidottuja aikaan tai paikkaan. Sellaisia kaikenlaisia retkii
mun on mahdollista ujuttaa arkeen. Néin talvella kéyddin
hiihtimdssa, luistelemassa ja pulkkamdessi, jos ei ole liian
kylmé Aadan nukkua. Menniiiin lasten ehdoilla. Mun oma
peruskunto on varmaan ihan nollassa jo raskauksienkin
takia. Pitid aloittaa se peruskunnon hakeminen sitten
Joskus jostain muusta kuin jostain ridkkijumpasta.



Liikuntasuhde on suhde arkeen,
ei vain liikuntaan

Pasi Kosken (2004; 2008) luoma kisite liikuntasuhde
pyrkii hahmottamaan yksilon suhdetta litkunnan sosi-
aaliseen maailmaan (ks. tietolaatikko). Myos me (Rovio
& Saaranen-Kauppinen) puhumme liikuntasuhteesta,
mutta lihestymme sitd Koskea vahvemmin yksiloiden
arjen ja heiddn oman liikkumisensa nikokulmasta. Yh-
distimme litkuntasuhteen tarkastelussa psykologista ja
sosiologista katsantoa, tarkastelemme liikuntasuhdetta
sosiaalipsykologisena ilmioni.

Niemme liikunnan olevan yksi osa elimintavan
ja arjen kokonaisuutta. Yksiliden arjen toimijuudelle
erityisen tirkedd on kuuluminen erilaisiin sosiaalisiin
ryhmiin ja sosiaalinen vuorovaikutus. Suhdetta litkun-
taan rakennetaan vuorovaikutuksessa muiden ihmisten

kanssa, sosiokulttuurisissa ja fyysisissi ymparistoissd.
Liikuntasuhteessa onkin paradoksaalisesti kyse kaikes-
ta muusta kuin vain suhteesta pelkistiin liikuntaan.
Liikuntasuhde on jatkuva, dynaaminen prosessi.
Nyky-yhteiskuntamme, kulttuurimme ja arkemme
rakenteet tuottavat aina vain enemmin vihin liikkkuvia
ihmisid. Yksilon liikkuntasuhdekytkeytyy oleellisella taval-
lahinen eliminhistoriaansa, ihmissuhteisiinsajaarkensa
ympiristoihin. Ihminen on osa jirjestelmid, systeemejd,
alasysteemejd ja niiden suhteita. Ihmisen liikuntasuh-
teen tarkastelun kohteena tulisikin olla laajasti erilaiset
arkea marittivit kokonaisuudet ja ndiden dynamiikka.
Liikunta-aktiivisuuden lisiantymisen esteend ovat
yleensd lukuisat arkeen kuuluvat ja sitd jasentivit asiat:
yksil6 ja yksilon mieli, sosiaaliset suhteet ja ryh-
mijisenyydet, yksilon arjen sidonnaisuudet, arjen
fyysinen ympiristé ja instituutiot seki elimintavan

Tiina Pelkonen

Liikuntasuhde a la Pasi Koski

Pasi Kosken (2004) luoma kisite litkuntasuhde pyr-
kii hahmottamaan koko sen suhteen, joka yksilslla
on litkunnan sosiaaliseen maailmaan. Kdytinngssd
timi suhde nikyy toimintana ja ajatuksina: fyysi-
seni aktiivisuutena, lilkkunnan seuraamisena (esim.
televisiosta), liikunnan mahdollistamisena muille
(esim. olemalla kentinhoitaja) sekd liikunnan
merkitysten kdyttond muissa kuin liikunnallisissa
yhteyksissi (sportisaatio), josta esimerkkind urhei-
lusta lainatut sanat ja sanonnat ("rimaa hipoen”) ja
vaatemuoti. Usein liikuntasuhde on tiedostamaton.
Kosken lanseeraama litkuntasuhde-kisite tuo
esiin sen, kuinka kaikki ylld mainitut toiminnot
tapahtuvat nojaten merkityksiin, jotka on tuotettu
juuri tdssi kulctuurissa. Liitkunnan kulttuurista
rakentumista Koski tarkastelee pohjaten Lévi-
Straussin ja Weberin nikemyksiin siitd, ettd kult-
tuurisia merkityksid voi tarkastella kuten kielti:
uuden kielen voi oppia ja timidn my6td ymmartid
uutta maailmaa paremmin. Yhti lailla liikkunnan
kulttuuriset merkitykset voi oppiajasisiistdd, minké
jalkeen litkunnan nikee merkityksellisempéna.
Liikunnan sosiaalisen maailman ymmirtimi-
sessd Koski kiyttad Unrub’n kisitystd sosiaalisesta
maailmasta: Sosiaalinen maailma on kokonaisuus,
joka muodostuu toimijoista ja tavoista tietyn koh-

teen ympdrille, joten niitd maailmoja on lukuisia
ympirillimme limittdin ja lomittain (esimerkiksi
litkkunnan, tieteen, taiteen, uinnin ja kilpauinnin
sosiaaliset maailmat). Eri eliminvaiheissaihminen
osallistuu tietyn sosiaalisen maailman toimintaan
tietylld méirilld aikaa ja energiaa, mistd johtuen
hin ymmirtdikin eri maailmojen merkityksid (tai
kieltd) eri tavoin. Sosiaaliseen maailmaan kiytetty
aika palautuu kyseisen maailman merkitysten/
kielen lisdintyneend ymmairryksend: toisia maa-
ilmoja yksilo ei ymmirri lainkaan (ja on tilldin
muukalainen), toisia jonkin verran (kuin turisti),
yhdet ovat hinelle hyvin tuttuja (ja hin on tilloin
vakio-osallistuja eli regulaari) ja yksissi hin on niin
syvilld, ettd hinen identiteettinsi rakentuu kyseisen
sosiaalisen maailman varaan (insaideri).

Kosken miirittelemd liikuntasuhde auttaa
ymmirtimaan litkuntaa kulttuurisena merkitysten
muodostamana kokonaisuutena, johon jokaisella
yksil6lld on side alkaen ensimmiisisté litkehdin-
ndistd vauvana. Sosiaalisen maailman merkitykset
opitaan ja sisdistetddn askel askeleelta ja tehdiin
ndin itselle merkityksellisemmiksi. Téssi litkunta
kamppailee muiden sosiaalisten maailmojen kanssa,
jotka vaikuttavat arjen valintoihin.
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jaarjenvalinnat, normatiiviset kiytinnétjakulttuuri
(ks. kuviot 7a ja 7b) Nami kietoutuvat toisiinsa, eikd
niiden erotteleminen toisistaan ole mitenkdin yksin-
kertaista. Erilaiset psyykkiset, sosiaaliset ja kulttuuriset
elementitrakentavat monimuotoisesti yksilon suhdetta
liikkuntaan. Liikuntasuhde rakentuu enemmain tai vi-
hemmin tietoisena pohdintana siitd, kuka ja millainen
on, miten suhteutuu muihin ihmisiin, mitd elimiled
haluaa ja miti pitdd tirkednid. Liikuntasuhteeseen mie-
lekkiilld tavalla vaikuttaminen edellyttdd sekd timin
suhteen ettd muutoksen dynamiikan ja erilaisten ele-
menttien nikyviksi tekemistd ja hyvdd ymmartimisti.

Yksilo ja psyykkiset riippuvuudet. Muutoksen
esteitd voivat olla ihmisen omat (psyykkiset) riippu-
vuudet. Mielen tasapainoa ylldpitivistd ja muutosta
vastustavista selityksistd, merkityksistd ja rutiineista
poikkeaminen voi olla haastavaa. Esimerkiksi lapsiper-
heen arjessa rutiinit luovat jirjestysti ja turvallisuutta
kaiken kaaoksen keskelle. Arki jasentyy luonnollistettu-
jen jaitsestddnselvyyksini pidettivien tapojen ympirille.
Saavutettua turvallisuuden ja tasapainon tilaa ei uskalleta
horjuttaa. Muutosta ei tavoitella eiki siihen sitouduta.

Sosiaaliset suhteet ja ryhmijisenyydet. Yksilo
on aina jollain tavalla osa jotakin ryhmii tai useampia
ryhmii. Erilaiset viiteryhmit ja niihin liittyvit roolit
midrittidvityksilon arkea. Roolilla on vastaroolinsa, jossa
toimii toinen ihminen. Vaikka itselld olisi halukkuutta
muutokseen, muiden ihmisten vastarooliasetelmat saat-
tavatestdi sen. Vihiisen litkunta-aktiivisuuden taustalla
vastaroolissa voi esimerkiksi olla pieni vauva, joka vaatii
aikaa, tai aiemmin litkuntaan mukaan vetdneet ryhmit,
jotka ovat syystd tai toisesta kadonneet yksilon arjesta.
Liikuntasuhteeseen vaikuttavat etenkin liheisemme,
niin tietoisesti kuin tiedostamattomasti. Liikunta-
aktiivisuuseisiis ole kiinnivain yksilon padtoksesti, vaan
erilaiset ja eri tavoin sosiaaliseen ympirist66n kuuluvat
viiteryhmat, niin menneetkuin nykyisetkin, maarittavic
suhdetta liikuntaan. Motivaatio liikkkumiseen ei synny
tyhjidssd, vaan sosiaalisessa kontekstissa — sosiaalisessa
vuorovaikutuksessa muotoutuvan tiedon ja kisitysten
sekd erilaisten ihmissuhteiden yhteisvaikutuksessa ja
ristipaineessa.

Muutosta tavoiteltaessa muiden ihmisten ja erilais-
ten ryhmien osuus olisi tunnistettava. Usein olemme
muodostaneet ryhmisuhteemme omia ajatuksiamme ja
kiyttdytymistimme vahvistavalla samaa mieltd olevien
ihmisten joukolla. Olemme niiden ihmisten kanssa,
jotka tukevat ajatteluamme ja me vastavuoroisesti tu-
emme heitd. Ryhmiasuhteet ovat osa sosiaalista vaihtoa.

Jotta arjen tottumusten muutos onnistuisi ja siitd

tulisi pysyvdd, vaatisi timd muutoksia esimerkiksi
perheen dynamiikassa ja normatiivisissa kiytinndissa.
Muutoksen tavoitteleminen perheen iidin arjessa voi
horjuttaa perheen dynamiikkaa. ”Voimaantunut” diti
voi muuttua aktiiviseksi ja kyseenalaistavaksi toimijaksi,
joka tahtoo muuttaa koko perheen asetelman toisen-
laiseksi. Usein muutos horjuttaakin nykyisii sosiaalisia
asemia. Uutta roolia kohtaan voidaan kokea vastarintaa.
Roolisaatetaan aluksi torjuaja kieltdd, sitd vastustetaan ja
sithen ollaan pettyneitd. Vanhasta roolista irtautuminen
saattaa vaatia surutyotikin.

Arjen sidonnaisuudet: tehtivit ja rutiinit, arjen
fyysinen ympiiristo ja instituutiot. Roolin kisitettd
voi ajatella myds laajemmin kuin rooli—vastarooli-
ihmissuhteina. Rooli rakentuu arjen tehtivien, pdivin
aikataulujen, ympiristdjen ja paikkojen kautta seki
suhteena instituutioihin. Elimii koetaan pdivittdin
lukuisten instituutioiden, mutta ei niinkéén litkunta-
jarjestelmien kautta. Armeija, koulut ja oppilaitokset,
Kela, tydyhteisot, perhe, avioliitto, terveydenhoitojir-
jestelmd, neuvola, kerhot, pdivikoti ja harrastusseurat
(ks. Liikunnan riskikohdat eliminkulussas. 11-12)
—joka pdivd aikuinen viettdd aikaa useissa erityyppisissi
instituutioissa, ohimennen, vihin pidemmin aikaa
viipyen tai toistuvasti ja sidnnollisesti merkittdvin
osan arkipdivistidn. Instituutioiden kautta voisi olla
erinomainen mahdollisuus vaikuttaa suomalaisten
litkkumiseen. Arjen sidonnaisuuksista irtautuminen
on yksilolle haastavaa, ellei mahdotonta.

Elimintavan jaarjenvalinnat, normatiiviset kiy-
tannot ja kulttuuri(t). Kiymme jatkuvasti nikyvisti
ja piiloisemmin vuoropuhelua erilaisten yhteiskun-
nallisten ja kulttuuristen arvojen ja asenteiden seki
omien henkilkohtaisten kisitystemme ja tarpeidemme
kesken. Yhteiskunnassamme on runsaasti sosiaalisesti
rakentuneita ja jaettuja kisityksid siitd, mitd on olla esi-
merkiksi opiskelija, nainen, diti, mies tai isd nykypéivin
yhteiskunnassa. Samaten on laajalti tunnettuja kisityksid
siitd, millainen on “hyvi kansalainen” tai “aktiivinen
ihminen” ja miti litkunta merkitsee. Kisitykset voivat
toki poiketa toisistaan esimerkiksi (ala)kulttuureittain
tai sosiaalisten ryhmien mukaisesti, mutta usein niilld
on kuitenkin yhteisesti jaettu syvid ydin. Ihmiset raken-
tavat alati omaa suhdettaan erilaisiin sosiokulttuurisiin
kisityksiin ja oletuksiin siitd, miki on sopivaa ja "hyva”
tai "oikea” tapa eldd ja toimia. Erilaiset arkipdiviistyneet
ja yleistyneet kisitykset ovat tietynlaisia itsestidnsel-
vyyksid, jotka vilittyvit myds “sosiaalisena perimiani”
sukupolvelta toiselle erilaisten uskomusten, teesien ja
ohjeiden muodossa. (Moscovici & Vignaux 2000.)
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Eldméankulku

Kuviot 7a ja 7b. Liikuntasuhde. Yksilon arki ja eldmdntapa rakentuvat laajassa sosiaalisessa, kulttuurisessa
ja fyysisessd ympdiristdssd. Myos suhde liikuntaan muodostuu monimuotoisesti erilaisten toisiinsa liittyvien
tekijoiden summana — omaa liikunta-aktiivisuutta voivat haastaa tai edistdd lukuisat eritasoiset asiat ja

ilmiét (7a/Rovio). Erilaisia tekijoité on toisinaan vaikeaa tiedostaa ja tunnistaa. Liikuntasuhteen voi esittdd

myos sisdkkdisistd ympyrdistd koostuvana kuviona, jossa uloimmalla kehdilld ovat makrotason asiat, sisim-
madillé yksild (7b/Saaranen-Kauppinen).

7b

- S~s
Kulttuuri e ~ Esim. laajalti jaetut kdsitykset (arvot ja asenteet) siitd, s \\
htelskunta ideologi at, \ millainen "hyvién didin” tulisi olla, Idnsimainen ja suomalainen
y g kulttuuri ja tapa elddi, erilaiset globaalit ja paikalliset trendit .
normit, eliméntapa R - -

Instituutiot,

yhteisot, ryhméit i - Esim. perhe, tySyhteisét, oppilaitokset, BN .
terveydenhuolto, paikkakunnat, 1
polumser tai uskonnolliset yhteisot/ryhmdt . s
Sosiaaliset
roolit, suhteet, _ ————
pienryhmit ~g == R
‘ Esim. didin/isdn rooli, ystdvyyssuhteet, harras-\‘
te- tai intressiryhmdit e’
Yksilot e
biologisena, / / / e .
psyykkisend ja TTeeall
sosiaalisena Esim. temperamentti, persoonallisuus, psyyke, \‘\
olentona ja kehollisuus, kokemukset, henkilokohtaiset tarpeet, !
toimijana, Neldmdntilanne - P
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Kati Kauravaara

Miksi nuori mies ei liiku?

Liikkumisen puolesta on vankkoja perusteita, mutta
monieisiltiliiku. Litkkumisen vihiisyydesti kanne-
taan huolta, mutta liikunnanedistimistoimet eivit
useinkaan tavoita vihin liikkkuvaa. Liikunnanedisti-
jienarvomaailmasta jalihtokohdista suunniteltujen
toimenpiteiden sijaan tarvitaan vihin litkkkuvan ih-
misen omaa nikokulmaa. Viitoskirjatutkimukseni
Miti sitten, jos ei liikuta? Etnografinen tutkimus
nuorista miehisti mukaan kone- ja metallialaa
opiskelevan nuoren michen arkeen ei kuulu fyysi-
nen arkiaktiivisuus saati liikkunnalliset harrastukset.
Vihiinen litkkkuminen ei ole tutkimuksen nuorille
michille kapinaa liikuntasuosituksia vastaan, vaan
vapautta ja itsensd arvostamista.

Nuoren michen valintoja ohjaa viisi elimin
suolaa: hetkessi eliminen, kiireettdmyys, vapaa-
ajan runsaus, mahdollisimman vihilld pddseminen
ja kaverit. Elimin suolat tekevit elimistd miele-
kistd. Siksi nuori mies pitdd tiukasti kiinni niisté.
Arjen valintojen on edistettivi elimin suolojen
toteutumista — ainakaan ne eivit saa estdd sitd.
Etenkdin organisoitu liikkkuminen ei tahdo sopia
yksiin elimin suolojen kanssa. Liikkumisen sijaan
nuori mies hengailee kavereidensa kanssa, autoilee
ja istuu ruudun ddressd. Hin nauttii alkoholia ja
tupakoi. Koulussa hinelld on paljon poissaoloja.
Mydhistelyt, aikaisin lihtemiset ja tyon vieressd
hengaamiset ovat arkipdivi.

Vihiinen litkkuminen ei ole kuitenkaan kiinni
pelkistddn yksilon tahdosta. Yhteiskunta tukee

Nykypdivin "ajan henki” erilaisine vaatimuksineen
ja ideaaleineen saattaa asettaa esimerkiksi kisitykset
“hyvistd ditiydestd” ja liikkumisesta ristiriitaan. Lii-
kunta- ja ditiyskulttuurien odotuksia ja vaatimuksia voi
olla hankalaa sovittaa yhteen. Itsestiin huolehtiminen,
hyvi fyysinen kunto, hyvi ulkoniké ja litkunnallisen
mallin ndyttdiminen ovat yhteiskunnallisesti arvostet-
tavia asioita, mutta yhti lailla pidetdin tirkeini, etcd
diti hoivaa lapsiaan ja tarjoaa turvallisen ja lempein
kasvuympiristén. Esimerkiksi nk. liikuntapiirakan
muodossa esitetyt terveyslitkuntasuositukset tunnetaan
jolaajalti, mutta tieto saattaakin toiminnan sijaan tuottaa

vihiisti liikkumista teknistymisen ja autoistumisen
my6ti sekd pitimalld ylld yhteiskunnallista eriarvoi-
suutta. Nuoren michen sosiaalinen ympiristo asettaa
yksilon vapautta ja pyrkimyksii rajoittavia pakkoja
javalttimittomyyksid, muttayhtd hyvin myos mah-
dollistavia ja kannustavia tekijoitd. Niiden kehysten
puitteissa nuoren miehen on mahdollista tai pakko
toimia, haluaa hin siti tai ei. Kun liikkkuminen eiole
arvostettu valinta yhteisossi, on helppoajaitsestiin
selvdd liikkua vihin. Vihiinen litkkuminen on
lzhiyhteison normi, jota tulee noudattaa kuuluak-
seen ryhmidn. Nuoren michen lapsuudenkodissa
ei erityisemmin kannustettu liikkumiseen, eiki
litkkuminen kuulu hinen kaveripiirinsi perinteisiin
janormeihin. Ammattikouluympiristo osoittautui
ennemminkin vihiisti litkkumista kuin liikuntaa
tukevaksi ympiristoksi. Siten nuoren michen on
turvallista ja helppoa olla harrastamatta liikuntaa,
jolloin hin mukautuu yhteis66nsi eikd joudu sietd-
miin naljailua tai joukon ulkopuolelle sulkemista.
Liikuntaa harrastavan nuoren michen pitiisi
lunastaa paikkansa ryhmissi muilla ryhmii hydyt-
tavilld ominaisuuksilla. Lisdksi litkkuminen olisi pois
kavereiden kanssa vietetystd ajasta eiki siten lisdisi
nuorelle miehelle tirkedd sosiaalisen pidoman mai-
rid. Omassa ldhipiirissain liikkuja olisi outo tyyppi,
joka vain erittdin painavasta syystd hyviksyttdisiin
joukkoon. Yhteison asenteet ja suhtautumistavat
ruokkivat vihin liikuntaa sisiltivdi elimintapaa.

syyllisyyttd yksilolle, joka kamppailee lukuisten arjen
valintojen ja arvojen kanssa. Erilaisia velvollisuuden
tunteita (" pitdisi”, "tulisi”) on enemmin kuin mihin on
mahdollista vastata. Myos kisitykset siitd, kuinka tulisi
litkkua, jotta liikkuisi “oikein” ja riittdvisti”, voivat
tuottaa ahdistusta. (Saaranen-Kauppinen ym. 2013.)
Perheiden tunnolliset didit ja isit valitsevatkin her-
kisti piirakan sijaan perheen. He pyrkivit tarjoamaan
lapsilleen mallia hyvisti elimistd ja vanhemmuudesta.
Toisaalta he saattavat painia sen kanssa, pitiisik heidin
my®&s liikkua, jotta he niyttidisivit hyvind ja arvostet-
tavana pidettivin litkunnallisen elimintavan mallia.



Mutta lapsiperheen arki koettelee, jostakin tingitddn.

Pienten lasten iditien liikkuminen saattaa olla
hyvin vihiistd, jos “hyvd diti” méirittyy enemmin
tai vihemmin tietoisesti kaikessa lapset ja kodin
tirkeimmaiksi nostavaksi toimijaksi ja liikkuminen
puolestaan hikiliikunnaksi, jota harjoitetaan erillddn
lapsista. Mikili taas "hyvi diti” ndyttdytyy toimijana,
joka huolehtii lasten lisiksi my®os itsestddn ja on syystd
tai toisesta (terveys, elimykset, luontokokemukset,
sosiaalinen kanssakdyminen jne.) liikkunnallinen joko
lasten kanssa tai ilman, kuuluu Zitienkin elimiin
tdlloin moninaisesti liikuntaa. Liikunnallisuutta voi
tukea se, ettd didille merkitykselliset ihmissuhteet ovat
jollakin yksilolle sopivalla tavalla litkuntamydnteisid
ja tarjoavat sosiaalista tukea arkeen ja liikkumiseen.

Vihiisen litkunnan ymmirtimisessi oleellista on
pyrkid kisittimaan arkea sitd eldvien tavallisten ihmis-

ten nikoékulmasta. Esimerkiksiammattikoulua kidyvien
nuorten miesten vihiinen liikunta tulee ymmirretti-
vimmiksi, kun sitd tarkastelee heidin nikokulmastaan
(ks. tietolaatikko).

Suhdeliikuntaan rakentuu viistimatti osana ihmis-
ten elimin kokonaisuutta—se on harvoin riippuvainen
vain jostakin yksittdisestd asiasta, johon vaikuttamalla
voitaisiin lisaté liikunta-aktiivisuutta. Litkuntaa ei tulisi
tarkastella muusta elimintavasta, kulttuureista jaarjesta
erillisend ilmiond. Millainen on aikuisen tapa olla ja
elad, kuinka se on eliminkulun tapahtumien myétd
rakentunut, miki koetaan tirkeiksi ja merkitykselliseksi
juuri nytja miksi, millaisessa kulttuurisessa, sosiaalisessa
ja fyysisessd ympiristossi eletdin ja millaisia sosiaaliset
sidokset ja suhteet ovat? Nimi kaikki ja monet muut
ovat tirkeitd kysymyksid, kun pyritddn ymmartimiin
ja muuttamaan yksilon litkuntasuhdetta.
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Esa Rovio, Anita Saaranen-Kauppinen

3. Liikuntasuhteen muutos —
mistad kaikki Iahtee?
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Teijo Pyykkonen

Mittaamme ja suositamme mielellimme. Seuraavaksi jaédmme odottamaan
muutoksen merkkejd. Useimmiten joudumme pettymddn, silli olemme
unohtaneet oleellisimman: yksilon kohtaamisen ja kuuntelemisen.
Yksilollisille kokemuksille, yrityksille ja erehdyksille tulee antaa tilaa ja aikaa.
Kdyttdytymisen muutos on harvoin nopea.

_ JMPULD Y

M uutos on hidasta— niin liilkunta-aktiivisuuden edis-
timisen kuin liikuntaan liittyvin tutkimuskulttuurinkin
nikokulmasta. Muutosta tavoitellaan vinhasti, mutta
muutos ilmioni jid kuitenkin vihiiselle huomiolle,
eiki sen monimuotoista luonnetta vilttimitti tavoi-
teta. Nyky-yhteiskunta ja ”ajan henki” asettavat uusia
haasteita elimintavan muutokselle, sen edistimiselle
ja tutkimiselle.

Muutos - liikuttamisstrategioiden
koskematon alue

Liikunta-aktiivisuuden edistimisessi on kyse muu-
toksesta. Riittdmittomaisti terveytensi kannalta
litkkkuvasta pitdisi tulla enemmin liikkuva ja niin
tutkimusten mukaan myds terveempi, kenties hy-
vinvoivempikin. Tavoitellaan siis muutosta, yleensi

koko viestdtason suurta muutosta, jonka avulla aja-
tellaan saavutettavan aiempaan verrattuna parempaa.

Strategioissa puhutaan muutoksesta ja kisitellddn
sitd teknis-rationaalisesti jonakin sellaisena asiana, johon
pidstddn tekemilli tiettyjd tekoja. Keinot muutokseen
kuvataan usein suurina periaatteina ja linjauksina. Th-
misten kdyttdytymisen muutos ndyttiytyy asiakirjoissa
suhteellisen yksinkertaisena — kunhan vain ratkaistaan
ja 16ydetdin oikeat muutoksen keinot:

Tyéikdiset liikkuvat terveytensd kannalta riittdvdsti ja liscid-
véit omavastuuta liikunnastaan. Tamd edellyttdad liikuntaan
kannustavien olosuhteiden laaja-alaista kehittdmistd, kan-
salaisjdrjestGjen toiminnan laajentamista tyGikdisiin sekd
tyéeldmdin, perheen ja vapaa-ajan entistd parempaa yh-
teensovittamista. (Valtioneuvoston periaatepdcitos liikun-
nan edistdmisen linjoista, 2008).

Kiyttdytymisen muutoksen, kuten muutos passiivi-



sesta aktiiviseksi liikkujaksi, luonnetta ei kuitenkaan
pohdita yksiliden ja sosiaalisten ryhmien seka heidin
elimintapansa ja arkensa nikokulmista. Jotta muu-
tosta voitaisiin saada aikaan, tarvitaan ymmirrystd
muutoksesta. Tdtd tarvitaan niin hallinnossa kuin
etenkin laajoja linjauksia konkreettisesti tydstivissi
tutkimuksessa ja kiytinnoéllisessd kehittimistyossi.

Kiyttdytymisen ja toiminnan muutos on harvoin li-
neaarista, pisteestd A johonkin toivottuun ja tavoiteltuun
pisteeseen B suoraviivaisesti etenevid. Sen sijaan muutos
on monista elementeistd ja vaiheista koostuva prosessi,
jonkaalkua jaloppua on vaikeaa, ellei mahdotonta, tar-
kasti paikallistaa. Muutokseen voivat johtaa jasitd tukea
lukuisat tekijit, joita on usein haastavaa erotella toisis-
taan. Jokin vaikuttaa voimakkaammin, jokin taustalla,
jokin tietoisesti, jokin tiedostamatta — joka tapauksessa
muutos rakentuu useiden asioiden yhteisvaikutuksessa.

Vaikka muutos on kiytinndssi monimutkainen
ilmio, sitd voidaan kuitenkin pyrkid jisentimiin ja
tiivistimain teoreettisesti, jottasithen padstiisiin edesjo-
tenkin kisiksi. Esimerkiksi jo klassiseksi muodostuneessa
nk. transteoreettisessa muutosmallissa (esim. Prochaska
& DiClemente 1982; Prochaska ym. 1992) on hahmo-
teltu yksildiden terveyskiyttiytymisen muutosta useina
toisiinsa liittyvind vaiheina (kuvio 8). Jasennykseen
tulee suhtautua pelkistykseni siitd, millaisia elementtejd
muutokseen voi kuulua. Erilaiset vaiheet voivat ilmetd
yhtiaikaisestikin, eivit aina toisiaan seuraavina. Vililld
voidaan palata alkuun, vililld poukkoilla eri vaiheiden
vililld; toisinaan muutos voi pysihtyid pitkiksi aikaa.
Kyseessi on toistuva oppimisprosessi, johon voi kuulua

useita "kierroksia”, ennen kuin muutoksesta tulee pysyvi
osa elimintapaa.

Ihmisen kiyttiytymisen muutokseen pyrittiessi on
siis hyvd muistaa, ettei yksilon toiminta vilttdmarted
muutu esimerkiksi jonkin yksittdisen intervention, joita
litkunnan edistimisessd runsaasti toteutetaan, jilkeen
vilittomisti toisenlaiseksi. Muutosta ei vilttimattd
tapahdu vield vuoden tai kahdenkaan kuluttua. Ei vield
viidenkédn. Tai vaihtoehtoisesti: jos toiminta muuttuu,
sevoi palautua jonkin ajan kuluttuaaiemman toiminnan
kaltaiseksi—ja jossain vaiheessa taas "puhjeta kukkaan”.

Muutos voi olla hiilyvi, pirstaleinen ja spiraalinen.
Muutos voi olla aaltoliikettd pohjakosketuksineen ja
aallonhuippuineen. Toki se voi joskus olla varsin yksin-
kertaistakin, ei aina monimutkaista. Oleellista kuitenkin
on, ettd kiyttdytymisen muutos on arjen jasamalla oman
elimin uudelleen rakentamista ja rakentumista. Muutos
on sitd haastavampaa, mitd syvemmilld sitd vastustavat
voimat ovat, eli esimerkiksi kuinka vankka ei-liikkuvan
ihmisen identiteetti yksilolld on ja kuinka tiiviitd ja
tirkeitd vahiistd litkkkumista tukevat ihmissuhteet ovat.

Sosiaali- ja terveysalalla on runsaasti kokemusta
esimerkiksi pdihdeongelmista toipumisesta ja paihteet-
tomiddn elimdin pyrkimisen tukemisesta. Pdihderiip-
puvuudesta irrottautuminen voi kestidi useita vuosia,
jopa vuosikymmenid. Toisinaan yksilon elimissd on
useita pdihteettdmid jaksoja, mutta riippuvuudesta
ei koskaan paidstd tdysin irti. Riippuvuus voi myds
siirtyd muihin asioihin, vaikkapa piihteistd pelaa-
miseen. (Koski-Jinnes ym. 2000.) On opittu, ettd
kiyttdytymisen muutoksessa ei ole kyse pelkistiin

Ylldpitovaihe
- ongelmaratkaisun
kehittdminen

Toimintavaihe
- uuden toimintamallinen
omaksuminen, "retkahdusten”
vuoksi suunnitelman
paivittaminen

Harkintaa edeltava
vaihe

Harkintavaihe
- vaihtoehtojen punnitseminen,
alustavien paatosten
tekeminen

Valmisteluvaihe
- muutokseen sitoutuminen,
tavoitteiden maaritteleminen,
mahdollisten muutosten
esteiden pohtiminen

Kuvio 8. Esimerkki transteoreettisen muutosvaihemallin kuviosta. Muutos on dynaaminen prosessi, jossa
on useita elementtejd, jotka liittyvdt ja usein myds kietoutuvat toisiinsa.
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yksilon omien ajattelutapojen muovaamisesta ja uusista
kiyttdytymismalleista, vaikka niitdkin toki tarvitaan.
Kestidvd muutos vaatii usein lipikotaisen muutoksen
yksilon tavassa eldd ja toimia. Uutta elimintapaa on
vaikeaa sdilyttdd, mikali lahiympiristd ei lainkaan tue
muutosta. Jos muutokselle ei 16ydy merkitystd oman
elimin ja arjen kannalta, siihen ei sitouduta aidosti.

Toki piihde- ja mielenterveystydssi on kyse erilaisesta
tematiikasta kuin liikunnassa, mutta jotakin yhteistikin
on. Onkyse elimidn muuttamisesta—uutta elimintapaa
tukevien elementtien 16ytdmisestd ja vahvistamisesta sekd
usein joidenkin asioiden hylkdamisestd tai vihentdmises-
td. Ehkipilitkunnan edistimisessd tulisikin perehtyi pa-
remmin sithen, mité jo tiedetddn muista kuin litkunnalli-
sista elimidntapamuutoksista ja niiden problematiikasta.

Tyypillisti on, ettd esimerkiksi jokin liikunta-aketii-
visuuttalisidmain pyrkivd muutosinterventio voi saada
aikaan lukuisia pienid, hentoja ja ontuvia muutoksia,
mutta ei niinkdin suuria ja selvisti havaittavia. Muu-
tokseen tihtddvi ohjelma, kurssi tai muu toiminta voi
saada ihmisen resonoimaan myonteisesti, pohtimaan ja
haluamaan muutosta sekd ottamaan suuntia. Yksilon
ajattelutavoissa voi tapahtua jotakin, mutta ei vield vilt-
timdttd mitddn toiminnassa selvisti nikyvii. Muutosta
ei ehkd voi havaita ulkoisesti ja objektiivisesti, vaan
sen tuntee tai vasta aavistaa sisdisesti. Yksilo voi saada
”ajatuksen ruokaa” ja virikkeitd, joita hin kypsyttelee
ajan kanssa ja sovittelee muuhun arkensa ja elimin-
tapansa virikkddseen ja monimuotoiseen kenttdin ja
muihin muutosta tukeviin tai haastaviin elementteihin.

Ihmisten litkuntakdyttiytyminen on lukuisten teki-
joiden ja niiden vuorovaikutuksen summa. Suhde lii-
kuntaan rakentuu sosiaalisessa kontekstissa, ja yhtilailla
myds muutos on eri tavoin ja tasoilla sosiaalinen prosessi.
Muutosta on hyvi tukea erilaisista nikokulmista, erilaisin
toimin, arjen jaelimintavan kokonaisuuttahuomioiden.

Ihmisen kiyttdytymisen muutoksen monimutkai-
suus ja abstraktisuus on toisaalta hyvin kiehtovaa, toi-
saaltavarsin problemaattista. Kuinka muutosta voidaan
todentaa, mikili sitd ei voida tarkastella yksiselitteisesti
jaobjektiivisesti? Yhden muutamia kuukausia tai vuosia
kestianeen tutkimuksen perusteella on mahdollista saada
vihjeitd muutosprosessista ja sen elementeistd, tavoit-
taa joitakin hiivihdyksid siitd, mutta mitdin varmaa
ei voida todeta. Mutta mistéd ylipddnsd voidaan? Yksi
tutkimus, olipa sen asetelma miki tahansa, voi tuottaa
ainavain tiedon murusia, ei enempaa. Riittdiko se tdssd
ajassa? Kuinka osoitetaan paittdjille ja rahoittajille, ettd
ihmisten liikkumisen edistimiseksi toteutettu toimin-
ta on mielekisti ja silli on moninaisia vaikutuksia?

Liikunnallisen elimintapamuutoksen tarkastelussa
voitaisiin nykyistd vahvemmin huomioida my®és sitd,
kuinka yksilo itse kokee ja tulkitsee muutoksen. Ja
kenties huomiota voitaisiin kiinnittii sithen, millaisena
muutos ndyttiytyy yksilon liheisille ihmisille ja kuinka
se heitd koskettaa. Mikili yksilo on tavoitellut elimin-
tapamuutosta, onko hin mielestdin tavoittanut jotakin
siitd, mitd hin on toivonut? Milli tavoin? Miten timi
kiytinnossd nikyy? Tunteeko hin esimerkiksi olonsa
ja jaksamisensa aiempaa paremmaksi ja millaisissa
erilaisissa arjen tilanteissa se hinelle ilmenee? Onko
hinen unenlaatunsa ehki parantunut? Kohteleeko hin
kanssaihmisiddn paremmin? Jaksaako hin olla kiinnos-
tunut ympirilld tapahtuvista asioista? Kokeeko hin
litkkumisen maailman ja mahdollisuuksien avautuneen
itselleen eri tavoin kuin aiemmin, kuinka? Miti muutos
merkitsee yksilon ja hinen lihiympiristonsi kannalta?

Loppujen lopuksi tirkeimpii kuin saavuttaa jokin
tietty yleisesti mairitelty litkunnan taso tai miiri, kuten
esimerkiksi tutkimuksiin pohjautuva terveysliikunta-
suositusten mukainen tapa litkkua, voikin olla se, ettd
yksild 16ytdd lisid eliminiloa ja mielenrauhaa — l6ytid
litkkumisen merkityksen ja muodon juuri itselleen,
osana muuta arkea ja elimdi. Vihemmin stressid,
enemmin hyvinvointia ja tyytyviisyyttd. Enemmin
hyvii, tervettd elimai.

Tutkimus muutoksen mahdollistajana
jajarruna

Miti tehdddn ja tutkitaan, siitd tiedetddn. Voi-
siko olla, ettd liikkumattomuuden ongelma on
myos tutkijoissa ja tutkimusyhteisoissid itsessddn?

Aiempi liikuntatieteellinen valtavirtatutkimus on
kohdentunut viestéryhmien litkunta-aktiivisuuden
mittaamiseen, objektiivisten mittareiden kehittdmiseen
sekd liikkumiseen ja litkkumattomuuteen yhteydessi
olevien tekijoiden todentamiseen kookkailla tilastoai-
neistoilla. Esimerkiksi motivaatiotutkimus on luonut
erilaisia litkunta-aktiivisuusmalleja ja teorioita litkun-
tainterventioiden perustaksi.

Liikuntatutkimuksessa on tehty runsaasti ansiokasta
tutkimusta ja tirkeitd avauksia. Mutta ihmisten elimi on
kompleksista. Etenkin tissi postmodernissa ajassa elimi
rakentuu hyvin erilaisissa olosuhteissa kuin vuosikym-
menii sitten. Tama tulisi huomioida my6s tutkimuk-
sessa. Aiemmin tehdyn tutkimuksen ja kehittimistyon
keskeisend rajoitteena on ollut, ettd lihestymistapa
on ollut pelkistiin asiantuntijakeskeinen ja “ylhailcd
alas”etenevi. Olisikin hyvi huomioida, etti liikkumisen



Anu Kangasniemi

Arvot ja niiden merkitys
elimdntapamuutokseen motivoinnissa

Arvot kuvastavat meille asioita, joita pidimme it-
sellemme tirkeini ja arvokkaina. Nimi heijastavat
myds toiveita, joita haluaisimme elimissimme ole-
van. Arvojen pohdinta asettaa meidit tilanteeseen,
jossa karsitaan ylimddrdinen pois ja jiljelle jadvic
vain ne asiat, jotka merkitsevit meille kaikista eni-
ten. Tdtd pohdintaa voisi verrata vaikkapa arvojen
autiosaarella elimiseen. Miti valitsisit, jos mukaan
voisi ottaa vain kaikista tirkeimmit asiat?

Arvojen tydstiminen herdttdd tunteita, silld sa-
manaikaisesti joudumme kohtaamaan kysymyksen
siitd, elinko mind omien arvojeni mukaisesti? Oman
kiyttdytymisen ja toiminnan tarkasteleminen arvojen
nikokulmasta auttaa hahmottamaan sitd, mihin oma
rajallinen aika kuluu, ja se saattaaauttaa priorisoimaan
omaa ajankdyttod. Liikunnan ei tarvitse olla kaikille
tirkedi tai arvo sininsi, vaan sen merkitys voi olla
vilineellinen. Joku saattaa ajatella, ettd elimidssi on
tirkeidd olla hyvi ja jaksava diti lapsilleen, 16ytdi tasa-
painoinen parisuhde seki edistyd tydelimissd hyvin.
Kysymys siitd, miten edistdd nditd tirkeitd asioita
omalla kiyttdytymiselld, johtaa usein pohtijan myos
omien elimintapatottumusten direlle. Liikunta tai
litkkkuminen voi auttaa saavuttamaan jotakin, jolla
on itselle suuri merkitys. Hyvd ja merkityksekis eld-
mi ei kuitenkaan avaudu pelkin liikunnan avulla.

tai litkkumattomuuden paras asiantuntija on loppujen
lopuksi juuri se yksild, johon tutkimusta ja toimen-
piteitd yritetddn kohdistaa. Tiedon tulisi kummuta
arjesta jasen toimijoista. Tutkijoiden tehtivini voisikin
nihdi entistd vahvemmin arjen tiedon esiin houkut-
telemisen, sen ymmairtimiseen pyrkimisen, tulkitse-
misen ja suhteuttamisen laajempiin kokonaisuuksiin.

Saska Saarikosken (2013) haastattelema, kaikkien
tuntema filosofi Esa Saarinen esittid, etti tiede on pirs-
taloitunut kapeisiin lohkoihin ja irtautunut elimistd
ja kdytinnostd. Tutkijat ovat kapeiden erikoisteemojen
osaajia ilman ymmirrysti laajemmasta kokonaisuudes-
ta. Tdmd taitaa pidted litkkkumisenkin tutkimukseen.
My6s Markku Ojanen korostaa, ettd liikkumisen ja
liikkumattomuuden tutkimusta on pitkidin vaivannut
”putkiajattelu” (Ojasen haastattelu 2013/Rovio). Tut-
kimusyhteisot kiyttivit valtaa mairittiessdin, millaista
oikea ja sopiva tieto on.

Arvojen mukaisten tekojen madrittiminen tuo
mukanaan elimiin sisiltod, jolla on itselle syvempi
tavoite ja tarkoitus. T4lld tavoin tarkasteltuna oma
kiyttiytyminen miiriytyy henkilokohtaisten mo-
tivaatiotekijoiden mukaan, eiki mahdollinen kiyt-
tiytymisen muutos nojaudu asiantuntijan antamiin
ohjeisiin kuten "pitiisi liikkua puoli tuntia pdivissi”
tai muihin ulkoapiin annettuihin tavoitteisiin. Muu-
tosta kuvaavat pikemminkin pohdinnat siitd, mitd
arvostaa ja miten haluaa eliminsi eldd. Ratkaisevaa
on kyky tiedostaa omat arvonsa ja arjen automaat-
titoiminnot seki tekojen joustavuus omassa arjessa.
Taydellisesti omien arvojen mukaan eliminen ei ole
helppoa eiki aina edes tiysin mahdollistakaan, mutta
parhaimmillaan arvot voivat tarjota suunnan, jota
kohti kulkea ja johon pyrkii.

Arvo-jatietoisuustaitoihin pohjautuvien menetel-
mien pyrkimyksend on lisitd omien arvojen mukaista
ja joustavaa kiyttdytymistd. Tamin ldhestymistavan
mukaan motivaatio kiyttdytymisen muutokseen
pohjautuu henkil6n itsensd midrittelemédn hyviin
elimidn seki arvojen pohdintaan ja selkiyttdmiseen.
Arvot antavat halutuille muutoksille merkityksen ja
suunnan, joiden avulla muutokset nihdidin koko
elimidnmittaisena prosessina ja toimintana tdssi ja
nyt.

Professoriliiton puheenjohtaja Maarit Valo (2013)
varoittaa, ettd vuorovaikutus kapeutuu, jos emme enii
kirjoita kotimaisilla kielilld. "Vain todelliset vastaran-
nan kiisket suunnittelevat kotimaisiin ammatillisiin
tai yleistajuisiin lehtiin kirjoittamista saati oppikirjan
laatimista”. Valon mukaan yliopistojen rahoituskriteerit
ohjaavat tiedeyhteison jdsenid kirjoittamaan toisilleen
ulkomaisissa lehdissd, joita muut kansalaiset eivit saa
kisiinsd. Samalla tiedeyhteisod pakotetaan norsunluu-
torniinsa.

Yhteistyd muiden tutkijoiden ja eri tieteenalojen
edustajien kanssa on valitettavan usein nienniistd, li-
hinni hakemusretoriikkaa. Yhteisty® jdd sanahelinaksi,
koska se on vaikeaa. On helpompaa tehdi t6itd oman
paradigman sisilli sitd legitimoiden ja muita vastaan
kilpaillen, silld monitieteisen ja-nikokulmaisen yhteis-
ty6n tekemiseen tarvittaisiin aikaa, jota ei nykytutki-
mukselle suoda. On kiire saada tuloksia ja julkaisuja.
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Esa Rovio

Motivaatiotutkimuksella on rajansa

Vuosikymmen sitten usko liikunnan motivaatio-
tutkimukseen oli kova. Kansainviliset kongressit
tdyttyivit alan tutkijoista, jotka toinen toisensa
perdin kertoivat uusista 16ydoksistd. Yhteyksid
(korrelaatioita, tilastollisia merkitsevyyksid) 1oy-
dettiin ja niille hurrattiin. Lopulta yhteyksii oli jo
niin paljon, ettd palattiin lahtéruutuun. Tiedettiin,
ettd motivaatioon vaikuttavia yhteyksii oli, ja oli
mydssuuntiasinne, tinne ja tuonne, ristiriitaisiakin.
Huomattiin, ettd motivaatiotutkimus yksinkertaisti

Harmillisesti kohta vain marginaalinen osa tutkijoista
kirjoittaa suomalaisia koskevista tutkimustuloksista
suomalaiselle yleisolle suomeksi. Toisaalta trendeihin
liittyy aina vastatrendejid ja -voimia: useat tutkijat
visioivat nykyisen tieteellisten tuotosten arvioinnin ja
vertaisarviointijirjestelmin alasajoa (Varantola 2013).

Oleellista tieteellisessd tutkimuksessa, myos litkunta-
tieteellisessi, lienee tutkittava ilmid jasen perusteellinen
tutkiminen, tieteellisen keskustelun ruokkiminen ja
tiedon lisddminen. Liiallinen nopeuden vaatimus voi
johtaa tutkimuksen laadun heikkenemiseen ja tieteen
kehittymisen taantumaan. Tutkimuksen realiteettien

liikaa, kohtasi arjen monimutkaisuuden ja joutui
ndyrtymadn. Tilastolliset yhteydet ja niiden seli-
tykset jdivit arvailujen tasolle. Erilaiset tunnistetut
tekijdtjdivit usein toisistaan irrallisiksi muuttujiksi.
Liikunnan harrastaminen tai harrastamattomuus
vaikutti varsinaiselta sattumien summalta. Motivaa-
tiotutkimuksessa yksil$ irrotettiin arjen ryhmistd
jaympiristdstd. Liikkumista ja likkkumattomuutta
lahestyttiin lijan tutkija- ja asiantuntijakeskeisesti.

ja porssiyhtididen tuloslogiikkaa lihentelevien tie-
teen pintavirtausten vililld on ristiriita, joka haastaa
tutkijat ja yhteisét. Thmisen kdyttdytymisen muutos
koettelee muutoksen pyorteissi olevia tutkijoita.

Ehkipi yksi nykypiivin trendi, "leppoistaminen”,
olisi syytd ottaa vakavasti tutkimuksessakin ja jar-
ruttaa ajoissa, ennen kuin juna suistuu raiteilta. Jos
yksittiisistd teoista syntyy kollektiivinen virtaus, tie-
teellinen tutkimus voi hyvin vield tulevaisuudessakin.

Liikunnallisen eliméntapamuutoksen edistimiseen ei
16ydeté ratkaisuja, mikili tutkimus ja tutkijateivitmuutu.

Vaikuttamisen tapa mietittdva tarkkaan

Markku Ojanen (2001) erottelee vaikuttamisessa
kolme peruslainalaisuutta. Ensinnikin vaikutta-
miseen pitee yhteensopivuuden laki, joka tarkoittaa
sitd, ettd eri keinoihin liittyy hyvin suurella toden-
nikdisyydelld lihes automaattisia reaktioita:

- pakko ® totteleminen

- uhkaus ® alistuminen

- tarjous ® hyviksyminen

- ohjaus W vastaanottaminen

- vetoomus ® sitouttaminen

- arvostus ® vastuun ottaminen

Ojasta lainaten: Elimissd on monia asioita, joita
on pakko tehdi. Joitakin asioita teemme vasta
uhattuina. Paljon useampia teemme sen jilkeen,
kun saamme hyvin tarjouksen. Hyvi ohjaus auttaa
monissa asioissa, jotka muuten tuntuvat vaikeilta.
Vastuullisuuteen vetoaminen saa monet liikkeelle.
Ja kun saamme arvostusta ja tunnustusta, uutta
intoa viridd melkeinpd mihin toimintaan tahansa.

Toiseksi vaikuttamiseen pitee hitauden laki, joka
merkitsee sité, ettd totutuista keinoista ja reaktioista
on vaikea padstd irti.

Kolmanneksi vallitsee motivaation ja keinojen
ristiriidan laki, jonka mukaan keino herittdd vas-
tareaktion, jos se ei vastaa liikkujan motivaatiota.
Josei koskaan ole liikkkunut omaehtoisesti, on turha
vedota vastuuseen tai kannustaa terapeuttisesti,
koska potentiaalinen liikkuja ei titd viestid tajua.

Niin, kuinka usein mietimme minkilaista akti-
vointia harjoitamme: uhkaamme, ohjaamme vai
arvostamme? Annammeko liikuntakiyttiytymisen
muutokselle aikaa? Enti olemmeko miettineet,
kuinka hyvin keinotarjontamme vastaa asiakkaam-
me motivaatiota? Niitd kysymyksii lienee toistai-
seksi mietitty riittimattomisti alan tutkimuksissa
ja asiantuntijaraporteissa.



Teijo Pyykkonen

4, Yhteiskunnalla on odotuksensa,
yksiloilla elamansa

Teijo Pyykkonen

Hallinnon ndkokulma liikkumiseen on erilainen kuin liikuntajdrjestoilld ja
hyvin erilainen kuin perheilld ja yksiloilld. Hallinto tuputtaa terveellistd
lautasmallia, liikuntajdrjestot tarjoavat perinneruokaa ja kansalaiset etsivit
uusia makuja maailmalta — jos muulta eldmdltddn ehtivdt. Samaan poytddin

kaikkia on vaikea saada.

E deltisissi luvuissa pureuduttiin yksilén liikuntasuh-
teeseen ja sitd muokkaaviin arjen sidonnaisuuksiin.
Opimme, ettd vihiisessi liikunta-aktiivisuudessa on
kyse elimintavasta jaarjen kulttuurista, jotavoi muuttaa
vain sitd ymmirtimilli. Opimme my®ds, ettd parhaita
litkkumisensa ja likkkumattomuutensa asiantuntijoita
ovatyksildt, joihin tutkimusta ja toimenpiteitd yritetdan

kohdistaa.

Se, ettéd elimii eletddn lukuisten instituutioiden (per-
heet, oppilaitokset, tydyhteisot jne.) kautta eikd niinkadn
litkuntajirjestelmien kautta, tekee liikuntatoimijoiden
aktivointipyrkimykset haastaviksi. Pelid ei kuitenkaan
ole luovutettu, vaan etenkin liikuntahallinnossa ja
-jarjestoissd litkuttamisen keinoja on pohdittu har-
taudella pitkdin. Mutta kuinka hyvin liikuntahallinto
ja -jarjestdt ovat tavoittaneet arjen kulttuurit, joiden
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kautta muutokseen paistian kiinni? Minkilaista tulosta
niiden pyrkimykset ovat tuottaneet? Sitd pohditaan
seuraavaksi. Samalla arvioidaan minkilaista merkitys-
td lilkuntahallinnon ja -jirjestéjen rinnalla toimivilla
litkuntamarkkinoilla, medialla ja neljinnella sekrorilla
(kotitaloudet, kaveriporukat, asuinalueyhteisotjne.) on
arjen liikunnallistajana.

Olennaistaon huomata, ettd hallinnon ja jirjestdjen
toiminnan tarkastelu ei yksin enii riit4, silli niiden
ohjausvaikutuksen osuus on pienentynyt viime vuo-
sikymmenten aikana. Liikunnan tydnjaoksi sovittiin
aikanaan liikuntalain (1979) vahvistamana, etté julkinen
sektori vastaa edellytyksistd ja liikunnan kansalais-
jarjestot (kolmas sektori) toiminnan jirjestimisestd.
Valtio—kunnat—jirjestot—seurat oli nelikenttd, jota
tarkastelemalla uskottiin liikunnan edistimisen olevan
hallinnassa. Viimeistdin 1980-luvun lopulla kuitenkin
havahduttiin, ettd liikkuntakulttuuri on muutakin kuin
julkista ohjausta ja liikuntajirjestojen piilo-ohjausta, ja
ettd litkunnan tavat ja paikat ulottuivat myds seuraur-
heilun ulkopuolelle.

Liikuntakulttuurin laajentuminen ja eriytyminen
vauhdilla 1980-luvulta alkaen on ollut seurausta paljon
muustakin kuin julkisen hallinnon ja jirjestéjen pyr-
kimyksistd. Valtionhallinto alkoi luopua keskitetystd
hyvinvointivastuustaan 1980-luvulla. Vastuuta jaettiin
kunnille, ja 1990-luvulla Suomesta tuli “kunnallisval-
tio” (Lehto 2005). Kunnat vyoryttivit edelleen vas-
tuita — my®ds liikuntavastuita — kansalaisille itselleen.
Kansalaisia eivit politiikat sido — eivitkd aina edes
kiinnosta. 2000-luvun kansalaiset eivit ensisijaisesti
halua vaikuttaa politiikan kautta, vaan markkinoilla.
Niin litkuntakulttuuri on viime vuosikymmenini ke-
hittynyt ennen kaikkea kansalaisten kulutusvalintojen,
yritysten tarjonnan ja moniddnisen median kautta.
Kansalaisvalintoja on seki hallinnon etti jirjestdjen
ollut vaikea ennakoida. Yrityksille ennakointi on ollut
helpompaa. (Pyykkonen 2012b.)

Valtio ja jdrjestot saavat yleensd padhuomion, kun
puhutaan litkunnasta. Niiden toiminta on kuitenkin
”vain” osa suomalaista litkuntakulttuuria, misti kertovat
jo liikuntaan kohdistetut taloudelliset panostukset. Val-
tion rahallinen satsaus on arviolta noin nelji prosenttia
litkuntaan kohdistetuista euroista. Kotitalouksien osuus
on omassaluokassaan, lihes 70 prosenttia, kuntien noin
15 prosenttia ja tydnantajien jo yli kymmenen prosent-
tia kokonaispotista. Lisiksi vapaachtoistoiminnalla on
arvoa, mutta hintaasille on vaikealaskea. (Vrt. Liikkuva
ja hyvinvoiva Suomi 2010-luvulla 2008.)

Jo litkkuntaharrastuksen ohjaus ja ennakointi on eriyty-
neessi litkuntakulttuurissa vaikeaa. Kun tarkastelua vield
laajennetaan muuhun fyysiseen aktiivisuuteen, ohjaus
jaennakointi tulevatlihes mahdottomiksi. Liikuntaa ja
litkkkumista médrittdvid muuttujia tuskin kukaan pystyy
hallitsemaan. Toisaalta jos ei yritd, ei ainakaan onnistu.
Kokonaiskuvaa ja liifkuttamisen strategioita on pyritty
rakentamaan etenkin valtion lilkuntahallinnon (OKM)
ja 2000-luvulla myos STM:n terveyden edistimisen
ryhmin johdolla toimineissa tyoryhmissi.

Tyoryhmad on jittdnyt raporttinsa

"Suomalaisten pitiisi liikkkua enemmin ja istua vi-
hemmin”, "Terveyttd edistivdn liikunnan linjaukset
vihentivitistumistajalisadvitliikkumista”. Niin otsikoi
OKM lokakuussa 2013 tiedotteensa, joissa kerrotaan
OKM:njaSTM:n uusista jayhteisistd terveyttd edistdvin
litkunnan linjauksista ("Muutosta liikkeell!”). Otsikot
ovat vilpittdmid ja samalla paljastavia: on heritty on-
gelmaan (Vistutaan liikaa”), tehty johtopddtos (" pitdisi
litkkua enemmain”) sekd 16ydetty ratkaistu ("tydryhmin
linjauksetlisddvit liikkkumista”). Onko ndin, lisidntyyko
litkkkuminen linjauksilla?

Liikkumattomuuden ongelma ei suinkaan ole rat-
kaistu. Valtakunnalliset liikuttamistoimet ovat vasta
alussa. Tétd mieltd olivat Muutosta liikkeella! -ohjaus-
ryhmin puheenjohtajat (OKM & STM) em. linjausten
julkistamistilaisuudessa. Mutta miten voidaan olla vasta
alussa, vuosikymmenien ty6n ja lukuisten raporttien
jilkeen? Syitd lienee monia, seuraavassa ehki joitakin.

Ensimmainen selitys lienee siini, ettd mietintojen ja
strategioiden viestit ovat perinteisesti jadneet yldtasolle,
laajoihin linjauksiin jaylviisiin suosituksiin, esimerkiksi:

« "Terveyskeskuksilla tulisi olla nykyistd paremmat mahdolli-
suudet edistdd liikunnan avulla kansalaisten terveydenhuol-

toa.” (Liikuntalakikomitea, 1976)

« “Liikuntakomitea suosittelee, ettd tydyhteiséjen liikuntatoi-
minnalle luodaan riittdvdt ja monipuoliset edellytykset” (Lii-

kuntakomitea; 1990)

« “Toimikunnan mielestd liikunnan tulee olla osa arjen toi-
mintaa”; “Liséd liikunnan harrastamisen mahdollisuuk-

sia erityisesti vdhdn liikkuville lapsille ja nuorille.” (Terveytta
edistdvan liilkunnan kehittamistoimikunta; 2001)

« "Opiskelu- ja tyéikdisille on kehitettdvd tukea ja kannusti-
mia terveytta ylldpitdviin elintapoihin ja painonhallintaan.”
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(Valtioneuvoston periaatepaatds terveytta edistavan lii-
kunnan ja ravinnon kehittdmislinjoista; 2008)

« "Lisdtédn liikuntatoimintaa véhdn liikkuville ja toimintaky-
vyiltédn erilaisille ikdihmisille kunnissa” (Ikdihmisten lilkun-
nan kansallinen toimenpideohjelma, 2011)

« "Yksil6t tarttuvat parantuneisiin mahdollisuuksiin lisétd jo-
kapdivdistd liikettddn” (Muutosta liikkeelld; valtakunnalli-
set yhteiset linjaukset terveytta ja hyvinvointia edistavaan
liikuntaan; 2013)

Liikuntalinjaukset ovat olleet yleensi informaatio-
ohjausta, joka tuntuu haihtuvan nopeasti ilmaan. Niistd
ei saa eikd tarvitse ottaa otetta. Liikunta-asiaa harva
vastustaa, muttamonella tuntuu olevan ”tirkeampaikin
tekemistad”.

Linjauksien taustalle on yleensd keridtty runsaasti
tutkimus- ym. tietoa, mutta tieto painottuu nykyti-
lanteen kartoitukseen, ei muutoksen aikaansaamiseen.
Tavoitteet mainitaan, mutta ei tarpeeksi konkreettisia
keinoja, joillaihannetilan saavuttaminen turvataan. Lin-
jauksia saatetaan tiydentdd toimenpidesuunnitelmilla,
mutta niissikin joudutaan yleensi tyytymiin toiveisiin:
pallo heitetddn sopiviksi katsotuille vastuutahoille ilman,
ettd ko. tahojen vastaanottohaluista tai resursseista on
varmuutta. Kun toteuttajat ovat enemmin tai vihem-
min autonomisia toimijoita — kuntia, jirjestojd — voi
toteutus olla toista kuin valtakunnallisissa linjauksissa
on ajateltu.

Toiseksi: maailmaei endi muutu viranomaisten yleis-
suosituksilla. Kuka vield pelkdi tai edes uskoo isoveljed?
Jopajulkisen hallinnon sisilld valtion liikuntalinjaukset
jadvit vihille huomiolle. Sektorikeskeisilld papereilla
ei loydy automaattisesti yhteistybkumppaneita muilta
hallinnonaloilta. Kunnissa valtion liikuntalinjauksilla
ei useinkaan ole kiytinnon merkitystd. Viestostd vain
murto-osa on edes tietoinen valtakunnan virallisista
suosituksista. Eniten valtion liikuntastrategioista taitavat
olla kiinnostuneita alan jirjestot ja tutkimusyhteisdt,
jotka pyrkivit valtionavustusta hakiessaan asettamaan
sanansa strategiateksteihin sopiviksi.

Kolmasselityssille, ettd olemme vasta alussa, 16ytynee
siitd, ettd uusien linjauspaperien laatiminen aloitetaan
enemmin tai vihemmin alusta, niin kuin samaa asiaa
ei olisi jo aiemmin mietitty ja suositeltu (poikkeuksena
ehki erityisliikunnan alue, jonka kehittdmisessi on sel-
keimmin otettu huomioon aiemmin toteutetut toimet).
Osin alusta alkaminen johtunee poliittisten paittdjien
ja virkamiesten vaihtumisesta, mutta tdysin silld ei voi
selittdd, miksi edellisten linjauspapereiden suositusten
toteutumista ei kunnolla arvioida ja poimita tehtyjen
ratkaisujen parhaita palojajatkojalostukseen. Ei maailma

sentdin niin nopeasti muutu. Tutkimusta tuskin voisi
tehdi onnistuneesti analysoimatta ensin saman asian
aiempaa tarkastelua.

Erikseen toteutetut seurannat ja arvioinnit ovat
jidneen vihille hyddyntimiselle. Liikunnan edisti-
misen neuvottelukunta (LED, 2009-12) koordinoi
litkunnan edistdmisen linjoista tehdyn valtioneuvoston
periaatepaitoksen (2008) toimeenpanoa seki esitti omia
suosituksiaan. Valtion liikuntaneuvosto tuotti vuonna
2011 laajan arvion valtion litkuntapoliittisten toimen-
piteiden vaikutuksista. Kummankaan seurantapaperin
hyodyntiminen ei niy esimerkiksi Muutosta liikkeella!
-raportissa (2013).

Liikunnan alueella on pelkistian 2000-luvulla to-
teutettu valtion tuella yli tuhat kehittdimishanketta ja
useita ohjelmia hallinnon omien tydéryhmiraporttien
lisiksi. Niistd luulisi loytyvin jotain kehittdmiskelpois-
takin. Niin luulisi, mutta hankkeiden analysointi olisi
monin verroin isomman tyon takana kuin laadittujen
linjauspaperien lipikdynti. Hankkeiden tuloksia on
raportoitu niukasti ja vield vihemmin arvioitu (ks.
tietolaatikko s. 34). Ehki siksi ne on ohitettu.

Neljanneksi: vallalla on ollut Kisitys, ettd innova-
tiivisia ja kestdvid ratkaisuja liikuttamiseen saadaan
parhaiten aikaan ongelmakeskeisten ja hierarkkisten
prosessien kautta eli kutsutaan koolle hallinnon, kan-
salaistoiminnan ja tutkimuksen johtavat virka- ja toimi-
henkildt, jotka madrittelevit ongelman, etsivit ratkaisun
jaraportoivat; muilta toivotaan toteutusta. Itse ilmioon
(vihiinen litkunta) ja sen syihin ei ole mahdollisuutta
paneutua syvillisesti. Riittdmattomasti liikkuvat ja
kentin kokemusasiantuntijat jitetdin yleensi prosessin
ydinryhmin ulkopuolelle, miki kielii asiantuntijuuden
hieman vanhakantaisesta mairittelystd. lkdin kuin
kaikki olennainen tieto litkkumattomista tiivistyisi
eri tahojen johtaviin toimihenkildihin. Niin toimien
tydryhmit saattavat jopa itse etidnnyttdd tydtdin todel-
lisuudesta ja kaventaa potentiaalista vaikuttavuuttaan.

Viides ja kenties yksi suurimmista syistd hallinto-
raporttien etiisyyteen on se, ettd linjaukset laaditaan
korostetusti julkisen hallinnon nikékulmasta. Taustalla
lienee usko tai ainakin toivo, ettid kaikki tahot jakavat
julkisen tahon tulkinnan liikuntakulttuurin tavoitteista
ja painoalueista. Nakokulman valinnasta ja sen tuomista
rajoituksista soisi kerrottavan tydryhmiraporteissa.
Tunnustettaisiin, ettei raporteissa ole “koko totuus”,
vaan litkunnan kulttuurit voivat niyttdytyi erilaisina
toisen toimijan (jirjestdt, kotitaloudet, markkinat,
media jne.) nikokulmasta. Totuuksien kirjo avautuu
vasta kerddmalld yhteen eri toimijoiden nikokulmat.
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Saku Rikala

Liikunnan aktivointihankkeiden
tuloksista vahdn tietoa

Liikunnassa on toteutettu 2000-luvulla valtion tu-
ellavaltava midri erilaajuisia kehittdimishankkeita,
joista lihes tuhannesta on koottu tietoa Liikunta-
hankkeet.fi -sivustolle (www.liikuntahankkeet.f1).
Erilaisten ryhmien (lapsista ikdihmisiin) aktivointi
on yksi yleisimmistd hankkeiden teemoista, joko
pid- tai sivuteemana.

Aktivointihankkeissa on toteuttajien kuvausten
perusteella tavoiteltu tyypillisesti uusia toiminta-
malleja ja -tapoja vihin liikkuvien tavoittamiseen,
osallistamiseen, liikuntaneuvontaan, liikuttamiseen
ja myonteisten liikuntakokemusten tarjoamiseen.
Osa aktivointihankkeista on keskittynyt vain
liikunnan lisdimiseen, mutta osassa on tavoiteltu
kokonaisvaltaisempia tuloksia, kuten ravitsemuksen
kehittdmistd jakoko eliminhallinnan parantamista.

Keskeistd toimintamallien ja -tapojen raken-
tamisessa on ollut kehittdd eri toimijoiden kanssa
tehtdvid yhteistyotd. Hankkeiden uusissa litkun-
taryhmissi on korostunut litkuntakokemusten
tarjoaminen jaliikkumisen kynnyksen madaltami-
nen. Liikuntaan osallistumisesta on haluttu tehda
mahdollisimman mielekistd ja helppoa esimerkiksi

2000-luvun linjauspapereissa rajautuminen julkisen
hallinnon nikokulmaan on ilmaistu selvisti otsikko-
tasolla vain yhdessi raportissa (Liikkuva ja hyvinvoiva
Suomi2010-luvulla—ehdotus kansalliseksi liitkuntaoh-
jelmaksi julkisen ohjauksen nikékulmasta). Siinakadn
ei ole avattu sitd, minkilaista osaa liikuntakulttuurin
kokonaisuudesta timi nikokulma kykenee valottamaan.

Kuudenneksi saattaisi olla hyviksi huomata, ettd
itselle maailman tirkein asia saattaa kuvitelluille yhteis-
tydkumppaneille olla vihemmin tirked. Liikuntapai
edelld tai edes laajemmin terveyspai edelld on vaikea
16ytdd kumppaneita muualta kuin STM:n suunnasta.
Ja siellakin ymmarrys voisi litkuntanikékulmasta olla
nykyistd laajempaa. STM:n julkaisemassa ”Sosiaali- ja
terveyskertomus 2010”-raportissa on listattu 40 sivun
verran muiden hallinnonalojen keskeisii toimenpiteiti
vieston terveyden ja hyvinvoinnin edistimiseksi minis-
terioittdin. Liikuntahallinnon toimet mahtuvat puoleen
sivuun. Niin se menee, liikuntasektori on erityisen
merkittdvid hyvinvoinnin tekiji vain liikuntasektorin

poistamalla kulttuurillisia esteitd, tarjoamalla
maksuttomia ryhmii tai tuomalla litkunta lihelle
ihmisten arkea. Lasten ja nuorten aktivointihank-
keissa keskeisend toimintatapana on kiytetty osal-
listamista, jolla on pyritty lisidmain motivaatiota
liikkuntaan. My®és ikdihmisten aktivoimisessa on
kiytetty osallistamista esimerkiksi kouluttamalla
hankkeissa vertaisohjaajia liikuttamaan samanhen-
kisid ja -ikiisid.

Aktivointihankkeissa (kuten muissakin hank-
keissa) tavoitteet on kuvattu tuloksia paremmin.
Varmasti paljon hyvidi on saatu aikaan, mutta
aktivointihankkeiden tuloksista on vihin tietoa
levitettiviksi eteenpiin. Niin ollen my®s tulosten
hyodyntiminen on ty6listi. Hankkeissa on ollut
vaikea todentaa ja mitata esimerkiksi sitd, miten
luotu palveluketju on toiminut, kuinka paljon ih-
misten aktiivisuus on lisidntynyt tai onko hankkeel-
la tavoitettu juuri vihin litkkuvien kohderyhmii.

Tulevaisuudessa tarvitaan erityistd panostusta
tulosten arviointiin, jossa hankkeiden kannattaa
tehdd yhteistyotd esimerkiksi oppilaitosten tai
tutkimushankkeiden kanssa.

mielissd. Eri hallinnonalat katsovat asioita omista ta-
voitteistaan jalihtokohdistaan. Olisi suoranainen ihme,
jos nykytilanteessa eri hallinnonalat ryhtyisivit kilvan
toteuttamaan liikuntatavoitteita.

Seitseminneksi ja edelliseen liittyen: himmennystd
muilla hallinnonaloilla synnyttii se, etti litkuntahallinto
edistad yhtdaikaisesti arjen fyysistd aktiivisuutta seki
kilpa- ja huippu-urheilua, vaikka niiden tavoitteet ovat
osin aika lailla erilaiset. Eri ministerididen mielikuvissa
liikuntahallinto varmasti edistdd fyysistd aktiivisuutta,
mutta intohimoisesti sen uskotaan edistdvin vain urhei-
lua. Naapuri ei aina tiedd milld hevosellaliikuntahallinto
milloinkin ratsastaa.

Kahdeksanneksi: hallintoraportit ovat yleensi
tekijoidensd kuvia, harvemmin kohteensa nikoisid.
Kohteiden tavoittaminen edellyttdd vuorovaikutusta
kohteiden kanssa. Sitd ei tyoryhmiraporttien laadinnassa
ehditd harrastaa kuin nimeksi: jirjestetdin seminaari,
jossa on tilaa myos muutamalle yleisdkysymykselle
tms. Sihkoisen verkon mahdollisuuksia on toistaiseksi



hyodynnetty siisteliddsti. Toisaalta raporttien ei ole
ehkd tarkoituskaan tavoitella tyoryhmin ulkopuolis-
ten asiantuntijoiden tai kansalaisten huomiota. Ehki
kohderyhmii ovat "vain” alan jirjestiytyneet toimijat,
joiden toivotaan vievin asian maaliin.

Yhdeksinneksi: (media)julkisuuden arviointi ja
hyddyntiminen on kansalaisnikékulman tavoin ji-
tetty vihille huomiolle linjauksissa. Median rooli seki
tiedon tuottajana ettd yhteiskunnallisesti olennaisten
keskustelujen foorumina on viime vuosikymmenini
nopeasti kasvanut. Mutta ehki median ja julkisuuden
hyddyntiminen vield 18ydetddn, silli OKM:n oma
tydryhmi on raportissaan “Liikuntatiedon saavutet-
tavuuden kehittiminen” (2013) todennut, etti

keskustelua erilaisista “liikuntatotuuksista” kéyddén kaik-

kialla, ei vain liikuntajérjestelmdn sisdlld. Julkisuuden kes-
kusteluilla on vaikutuksensa myés pddtéksentekoon: ne vai-
kuttavat osaltaan siihen, minkdlaisista asioista péddytddn
pddtoksid tekemdidin ja minkdlaisiin perusteluihin pdditok-
set nojataan. Sekd tutkimus ettd pcictoksenteko ovat aiem-
paa enemmdin riippuvaisia mediasta ja julkisuudesta, joiden
kautta kansalaiset tietonsa saavat. Julkisuus ja media ovat
tiedon tuottajina, muokkaajina ja levittdjind véhintddn yhtd
tdrkeitd kuin tutkijat.
Kymmenes selitys 16ytynee raporttien jilkihoidon
niukkuudesta. Tyoryhmitydskentelyyn kiytetaan paljon
resursseja, mutta tulosten jalkauttaminen joudutaan
yleensi typistimain julkistamistilaisuuteen, tiedottee-
seen ja raportin jakamiseen halukkaille. Vaikuttavuuden
maksimointi edellyttiisi, ettd politiikan ja kansalaisten
vilissd olisi muutakin kuin valistusmateriaalia virka-
mieskielella.

Liikuntakiyttiytymisen muuttaminen eiole helppo
tehtivi. Sitd on syyti lihestyi eri suunnista ja eri tasoilla.
Vaikka julkishallinnon liikuntalinjauksilla ei olekaan
onnistuttu aikaansaamaan merkittivdi muutosta vies-
totasolla, ne ovat olleet johtotdhtid litkuttamisen tielld.
Niin etenkin 2000-luvulla, jolloin riittiméton litkun-
ta — tai paremminkin liiallinen istuminen — on saatu
nostettua otsikoihin ("istuminen tappaa”) hallinnon
tilaamien tutkimusraporttien ja tydryhmipapereiden
my6td. Jotain on ehkd herddmissi. Yleinen tietoisuus
liikkumattomuuden seurauksista on eri luokkaa kuin
vaikka vain vuosikymmen sitten. Mutta se yksin ei
ratkaise: tieto ei ole suunta.

OKM:n ja STM:n tyoryhmiraporttien ansioksi on
nahtivid myos se, ettd ne osoittavat, mitd poliittishallin-
nollinen jirjestelmi on eri aikoina odottanutliikunnalta
ja liikkkumiselta. Kunnat, jirjestot ja kansalaiset eivit
2000-luvulla vilttimirtd toimi informaatio-ohjauksen
mukaisesti, mutta niiden on hyvi tietdd, miten asioista

Vaikka kaanteentekevia tuloksia vasta
odotellaan, lilkuntahallinto on ollut

johtotdhti liikuttamisen tiella.
© ©6 060606 0 0 0 o o

ajatellaan péittijien suunnalla: miten valtiokoneisto
uskoo yhteiskunnan hyvinvoinnin siilyvin tai jopa
parantuvan. Linjauspapereiden soisi synnyttdvin reipas-
ta vuoropuhelua hallinnon, jirjestdjen ja kansalaisten
vilille.

Mahdollisuuksia uusiin avauksiin tarjoaa se, ettd
valtion suunnalla on —ainakin juhlapuheissa — tunnus-
tettu, ettd liikuttamisen mysteerid ei ole hallinnossakaan
ratkaistu, vaan “olemme vasta pitkin tien alkupaissa”.
Jos niin todella on, hallinto on lukenut Paasikivensi:
“kaiken viisauden alku on tosiasioiden tunnustami-
nen.” Tosiasia on, ettd hallinnon linjausten ja viestén
litkkkumisen vilinen yhteys on vaikeasti osoitettavissa.
Viisauttaon se, ettd aletaan etsid uusia ratkaisuja tuttujen
litkuttamisstrategioiden rinnalle.

Maailman istuvin urheilukansa

Liikuntalaillaon perusteltu valtionavustukset urheilujir-
jestoissd liikkuville. Sen sijaan kansalaisten enemmiston
litkunnan edistiminen on aika lailla lain ulkopuolella,
kuten jo vuonna 1980 muistutettiin: ”Liikuntalaki,
joka kohdistetaan institutionaaliseen [organisoitu-
neeseen] litkuntatoimintaan, tuskin juuri laajentaa
litkkuntaharrastusta nykyisten aktiivien ulkopuolelle.”
Kirjoittajat nikivit timin jopa liikuntakulttuurin koh-
talonkysymykseksi: ”Liikunnanharrastuksen leviimisen
litkunnallisesti passiivisten piiriin on todettu olevan
litkuntalain ja koko liikuntatoiminnan julkisen ohja-
uksen kohtalonkysymyksid, mikali liilkkunnan halutaan
voimistavan yhteiskunnallista merkitystdin.” (Ojala &
Pelttari 1980.)

Kun yhteiskunnallisen merkittivyyden nikokul-
masta kohtalonkysymykseksi nihtiin 1980-luvulla
“miten lisdtd liikuntaharrastusta?”, niin 2010-luvulla
kohtalonkysymys on ”miten lisitd kaikenlaista fyy-
sistd aktiivisuutta?” (Pyykkonen 2013). Harrastuksen
lisidmisen kautta ei endd aikoihin ole uskottu voita-
van ratkaista vihiisen liikkumisen yhteiskunnallista
ongelmaa. Valtionapuviranomainen nikisi mielelliin
litkuntajirjestjen ja-seurojen laajentavan toimintaansa
vihin litkkkuvien aktivointiin, mutta jirjestdt pitdytyvit
mieluummin siind mink3 osaavat: aktiivien harrastuksen
edistimisessd. Niiltd osin jdrjestot ovat onnistuneet:
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seuratoiminta on siilyttanytkiinnostavuutensa etenkin
liikkkuvien lasten ja nuorten piirissd. Liikuntahallien ovet
tosin kiyvit tivhaan molempiin suuntiin, mutta silti:
suurin osa lapsista on ainakin joskus liikkunut seurassa.

Vaikka liikuntajérjestot ja -seurat pyorittivit arvi-
olta noin 800 000 harrastajan ja vapaachtoistoimijan
kansalaisliiketti (noin 15 % viestdsti), niin viestdn
enemmiston litkuttamiseen niisti ei ole. Kaikki seuratoi-
mintaan osallistuvatkaan eivitliiku terveytensi kannalta
riittdvisti. Kilpailukeskeinen litkkuminen ei valtaosaa
suomalaisista kiinnosta. Jirjestot haluavat visionsa mu-
kaisesti rakentaa ”maailman liikkuvinta urheilukansaa”,
ei “maailman terveintid puuhastelukansaa”. Niin siitd
huolimatta, ettd Valon (Valtakunnallinen liikunta- ja
urheiluorganisaatio ry) strategiassa 2013—15 yhdeksi
“valinnaksi” vision toteuttamisessa on piitetty “lii-
kunnallisen elimintavan edistiminen”. Tahin liittyvit
tavoitteet ja toimenpiteet on kohdistettu piivikodeille,
kouluille ja tydyhteisoille — ei Valolle. Toimenpiteet
sisiltdvdt vaikuttamista, tukemista, kokoamista ja
suositusta samaan malliin kuin hallinnon strategioissa.
Liikunnallisen elimintavan uskotaan syntyvin, kun
muita organisaatioita koskevat saddokset ja suositukset
ovat kohdallaan.

Vihin liikkuvat tuskin paisevit litkuntakynnyksen
yli, mikali jadvit odottamaan liikuntajirjestdjen kopu-
tusta ovellaan. Niin voi paitelld myos siitd, ettd litkun-
tajirjestot, jotka yleensd ovat hanakoita hanketukien
hakijoita, eivitole kiinnostuneita esimerkiksi Kunnossa
kaiken ikdd (KKI) -ohjelman avustuksista. Ohjelman
tavoitteena on innostaa yli 40-vuotiaita siannollisen
liikunnan pariin. KKI-toimijoista on 2000-luvulla
ollut vain 3—4 % lajiliittoja tai urheilun aluejirjestoja
(KKI-ohjelman tiedonanto).

”Maailman liikkuvin urheilukansa’ vision toteutu-
minen kylld kelpaisi muillekin kuin Valolle. Mutta se
tuskin toteutuu, mikili jirjestot odottavat nykyisten
litkuntapalvelujensa houkuttelevan koko vieston
litkkeelle. Kun liikunta ja liikkkumattomuus niyttivit
kasautuvan, todennikéiseksi tulevaisuussloganiksi
muodostuu “maailman istuvin urheilukansa”.

Liikuntajirjest6illd ei ole helppoa. Valtion suunnalla
odotetaan uudenlaisia tuloksia, eikd kansalaisiakaan va-
paachtoistoiminta kiinnosta entisen mallin mukaisesti.
Seuraukset voivat olla merkittivig, silld ”jirjestot ovat
perinteisesti olleet kansalaisten intressien — ja tarpei-
toimivat hallintoa lihempini arjen elimii, joten niilld
on ainakin periaatteessa “lyhyempi matka” ymmarcai
arjen elimid ja houkutellaviki ”yls, ulos jalenkille” ta-

kavuosien hokeman mukaisesti. Toisaalta nyt elikkeelle
siirtynyttd jasiirtyvii ikdluokkaa on sanottu viimeiseksi
organisaatiokulttuuriin kasvaneeksi sukupolveksi. Tami
“jarjestdsukupolvi” kasvoi vahvaan sitoutumiseen ja
“oman persoonan investointiin yhteisen asian hyviksi”
(mt). Perinteinen jirjestotoiminta ei uusia sukupolvia
samalla lailla kiinnosta (vrt. Hanifi 2011).

Viestéryhmit, jotka eivit ole kiinnostuneetkilpaile-
misesta urheiluareenoilla, saavutetaan todennikoisem-
min muiden jirjestdjen kuin litkuntajirjestojen kautta.
Lukuisatkansalais- ja kansanterveysjirjestot organisoivat
toimintaa, jossa liitkuntaa “tuotetaan” sivutuotteena.
Kun liikunnasta ei tehdi numeroa, osallistumisen
kynnys saattaa olla liikunnasta syrjiytyneelle tarpeeksi
matala.

”Aikuisvieston liikuttamisessa onnistuvat ehki kaik-
kein parhaiten ne viiteryhmit, joihin ihmiset eliménsi
eri vaiheissa liittyvit joko muodollisen jisenyyden tai
samaistumisen kautta, mikili nimi ryhmit kokevat
tirkeiksiliitkunnan edistimisen jasentensi keskuudessa”,
arveltiin jo 1980-luvulla (Vuolle, Telama & Laakso
1986). Eliminkulun erilaisia viiteryhmii on listattu
useaan otteeseen, mutta niiden laaja hyédyntiminen
passiivisuuden purkamisessa on osoittautunut vaikeaksi
tehtiviksi.

Kun suurin osa suomalaisista likkkuu omatoimi-
sesti yksin tai ryhmissi, yksi viyli passiivisuuden
purkamiseen saattaa 16ytyd vapaamuotoisista ryhmisti,
kaveriporukoista (neljis sektori). Niissd sitoutumi-
sen on lupa olla [6yhempidi ja viliaikaisempaa kuin
jarjestdmaailmassa. Tillaisessa uusyhteisollisyydessd
(kevytyhteisollisyydessd) korostuvat omachtoisuus,
spontaanius, vapaamuotoisuus seki yhteiset elimin-
tavat ja mielenkiinnon kohteet. Kaveripohjalle saattaa
muodostua paljon vankempi ja tirkeimpi yhteis6 kuin
jarjestdalustalle. Toistaiseksi naapuri- ja kaveripiirien
merkitys liikkkumisen aktivoijana on jadnyt vihille
tarkastelulle.

Yhteisojen muodostus kirjavoituu entisestddn erityi-
sesti sahkoisen verkon kautta. Aika ja paikka eivit sido
entiseen malliin. Reaalimaailman tapaamisia korvataan
virtuaalisilla kohtaamisilla. Erilaiset ja eri-ikiisten
autonomiset yhteistydverkostot lisidvit merkitystdin
vaikuttamisen, osallistumisen ja monenlaisen kasvun

®© © 06 06 06 06 0 0 0 0o
Kaveriporukat saattavat olla

parhaita passiivisuuden purkajia.
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Teijo Pyykkonen

Henkil6kohtaiset eldmykset ja ovat jo pitkddn haastaneet julkisen hallinnon linjaukset liikunnan innoittajana. Mat-
kailun kasvaessa ikimuistoisten kokemusten kysyntd ja tarjonta liscidintyvit edelleen.

foorumeina — my®s litkuttamisen foorumeina.
Liikuntasektorillavannotaan perinteitd kunnioittaen
likkuntajérjestdjen nimeen. Liikunnan kansalaistoi-
mintaa pyorittivit ovat kiitoksensa ansainneet. Ehki
kuitenkin olisi jo aika tunnustaa, ettd vihin liikkuvien
aktivoinnissa katseet on kiinnettivi osin toisaalle,
litkkuntajirjestelmin ulkopuolelle.

Kosketuspinta kansalaisiin rakentuu
julkisuuden kautta

Mediajulkisuuden yhteiskunnallinen asema on koros-
tunut 1980-luvulta alkaen. Jos asia on julkisuudessa,
se saattaa olla merkittdvi. Suuret muutokset tapahtu-
vat vain julkisen keskustelun kautta. Vieston fyysisen
aktiivisuuden lisddminen edellyttdd laajaa ja nikyvai
julkista keskustelua, jotta se johtaisi poliittisiin ratkai-
suihin. Ilman sitd tuskin mitdan merkictdvaa tapahtuu.
(Ojajdrvi, Valtonen & Pyykkonen 2013.)
Liikuntasektorilla on innostuttu hitaasti julkiseen
keskusteluun. Liikuntaviki toimii mielelldZin menneen
yhteiskunnan mediamaisemassa. Median ajatellaan
toimivan parhaiten silloin, kun se dokumentoi tapah-
tunutta liikuntakentin toivomalla tavalla: julkaisee
tydryhmiraportista tehdyn tiedotteen sellaisenaan tai
uutisoi urheiluseurojen kohonneista tukieuroista. Men-
nidn hallintopdi edelli ja toivotaan, ettd media seuraa.
Tirkeimmiksi koetaan tyoryhmiraportin valmistu-

minen kuin julkisen (liikuntapoliittisen) keskustelun
stimulointi ja hyddyntiminen. Julkinen keskustelu on
litkkuntakentin suuri hyljeksitty ja samalla kdyttimiton
voimavara. (mt.)

Myoskddn joukkoviestimien suunnasta ei liikun-
takeskustelua liilemmin heritelli — huippu-urheilua
lukuun ottamatta. Liikuntakeskustelun ei uskota kiehto-
van maksavaa asiakasta. Median kiinnostus kasvaa, kun
litkuntaa tarkastellaan terveyden yhteydessi. Liikunta
yhdessid muun fyysisen aktiivisuuden kanssa pidseekin
mediassa esille useammin terveys- kuin liikuntakysy-
myksend. Puuhastelut pihoilla ja pyoriilyt toihin yh-
distetddn sairauksien ehkiisemiseen ja niiden vihiisyys
sairauksien kustannuksiin. Terveys on litkuntaa laajempi
kokonaisuus, johon kaikilla on omakohtainen suhde
— toisin kuin litkuntaharrastukseen. Siksi terveydesti
kirjoitetaan ja keskustellaan liikuntaa enemman.

Loytyyko median terveysviestinnistd sitten ratkaisu
myds vieston litkuttamiseen? Viesteji on joka lihtoon,
mutta “yleensi median terveysviestinnissi kisitelldin
pelkkai ruumista ja siitd mittalaitteiden avulla saatavaa
tietoa”, tiivistid median terveyskuvaa tutkinut Vienna
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Setdld (2011). “Terveysviitteet perustellaan vetoa-
malla asiantuntijoihin ja biotieteelliseen arvovaltaan.
Sosiaaliset suhteet ja yksilon oma kokemus hyvin-
voinnistaan esitetddn alisteisina tieteellis-teknologisille
auktoriteeteille.”(mt.) Setdlin mukaan joukkoviestimet
pyrkivit kertomaan meille, miten terveydestd kuuluu
ajatella.

Vihin liikkuvien aktivoinnissa tuntuu olevan sama
kaiku niin hallinnossa, jirjestoissd kuin valtamediassa:
vihin liikkuville halutaan kertoa miten heidin pi-
tdisi liikkua. Viestit tavoittavat parhaiten koulutetun
keskiluokan — sen joka todennikoisimmin jo litkkuu
suositusten mukaisesti. Eniten liikunta- ja terveyshe-
rityksen tarpeessa olevat eivit kykene hyodyntimiin
virallisten litkunta- ja terveysasiantuntijoiden neuvoja.
Kaukana ei ole ajatus, ettd asiantuntijaraportitjalehtien
terveysliitteet voivat jopa lisitd liikkkumiseroja.

Kansalaiset [oytivit vertaisiaan ja tukea helpoiten
verkosta, jonka "vuorovaikutteisin sisilto 16y tyy padosin
julkishallinnon tukeman litkuntakentin ulkopuolelta
sekd yksityisten litkuntapalveluyritysten sivuilta” (Valto-
nen & Ojajirvi 2013). Verkossa kyselldzn vertaisneuvoja,
arvioidaan tuotteita, kiistellddn ja keskustellaan — jopa
litkuntapolitiikasta. Sosiaalisen median "kaikenkattavat”
mahdollisuudet saavat julkishallinnon linjauspaperit
tuntumaan entistd etdisemmiltd ja perinteisen jirjes-
totoiminnan sisdpiiritouhulta. Fyysisen aktiivisuuden
lisidmisen yksi kdyttimdton areena niyttdisi olevan
verkko, jossa vallitsee avoin ja houkutteleva jakamisen
kultcuuri.

Kaupalliset toimijat ovat jo pitkddn vahvistaneet
asemiaan vieston liikuttajina ja litkunnan suunnan
ndytdjind. Yritykset ruokkivat mielellddn yksilollisid

ja muuttuvia tarpeita. Liikunnallinen kulutus ei vaadi
vilttdmittd edes itse litkuntaa. Riitctimattomisti litk-
kuvakin voi habitukseltaan olla liikunnallinen. Niin
litkuntamarkkinoilla on ote myds vihin liikkuviin.
Miti enemmin asiointisiirtyy verkkoon, siti paremmin
kaupalliset yrittdjat pdrjaavit suhteessa hallintoon ja
perinteisiin jirjestoihin.

Kaiken kaikkiaan merkittdvin muutoksen aikaansaami-
nen vieston fyysiseen aktiivisuuteen on ollut ylivoimai-
nen tehtdvi hallinnolle, sitd tukevalle tutkimukselle ja
perinteisille jirjestdille. Yhteiskunnan tarpeistalihtevit
suositukset eivit vilttimittd puhuttele yksilollistd
eliminpolitiikkaa harjoittavia kansalaisia. ”Ylhailed
alas”-ohjeistus ei parhaalla mahdollisella tavalla ruoki
elimintapamuutosta, joka tehddin vain vapaaehtoi-
suuden, vallitsevien elinolojen ja oman elimintavan
pohjalta.

Markkinat ja neljis sektori (vapaamuotoiset ka-
veriporukat jne.) ovat ehkd parhaiten onnistuneet
tavoittamaan — mm. verkon kautta — riittimattomasti
litkkkuvia ja saattaneet jopa vaikuttaa litkkumisen muu-
toksiin. Ne toimivat lihelld ihmisen arkea, ymmarti-
vit hinen tarpeitaan ja elimisen kulttuuria. Ne eivit
mittaa ja arvota ihmistd, vaan tarjoavat mahdollisuutta
hyviin tarinoihin” lifkkumisen kautta. Suorituksen
sijaan kaveriporukoissa korostuu yhdessi tekeminen.
Kaveriporukoilla saattaa olla myos realistisempi kisitys
litkuntasuhteesta kuin hallinnolla ja jirjestéilld: litkun-
tasuhde on muutakin — ja nimenomaan muuta — kuin
ihmisen suhde litkuntaan.



Teijo Pyykkonen, Anita Saaranen-Kauppinen, Esa Rovio

5. Ohjelmista ihmisen
kohtaamiseen

Teijo Pyykkonen

Riittdmdton liikunta lukeutuu niihin pirullisiin ongelmiin, joita on Idhestyttdvd
yhtd aikaa useista nikokulmista sitkedisti ja kdrsivillisesti. Yksittdiset tai
ylhddltd alas suunnatut toimenpiteet eivdt riitd. Muutoksen aikaansaamisessa
olennaista on kohtaaminen. Valtakunnalliset liikuntastrategiat kaipaavat
tuekseen tutkimusta ja kokeilevaa toimintaa, jossa ihminen kohtaa ihmisen.

”Valtioneuvosto korostaa litkunnan ja fyysisen
aktiivisuuden tarkastelemista osana kansalaisten elin-
ja elimintapojen kokonaisuutta® (Valtioneuvoston
periaatepiitos litkunnan edistimisen linjoista, 2008).
Valtioneuvosto on korostanut, mutta viestin sanoma ei
olevakiintunut ohjaamaan liikuttamista. Kun puhutaan
laaja-alaisesta tarkastelusta, tarkoitetaan yleensi poikki-
hallinnollista yhteistyotd. Arjen laaja-alaista tarkastelua
on harrastettu vihemmin.

Liikuttamisen kysymysti ratkotaan yleensi litkunta-
ja terveyspdd edelld. Liikuntapolitiikassa keskitytdin
litkkuntakdyttdytymiseen ja terveyspolitiikassa terveys-
kidyttdytymiseen: Mikd on, kun liikkujien miiri ei
lisddnny, vaikka liikunta-avustuksia lisitdin? Mikd on,

kun terveyserot tuppaavat kasvamaan, vaikka terveyden
uhista on tiedotettu enemman kuin koskaan?

Luvun alussa siteerattu periaatepditdksen viesti on
kokeilemisen arvoinen. Kansalaiset tekevit liikkkumi-
seensa liittyvit valintansa ympiristdnsd asettamissa
rajoissa. Liikkumisen erot saavat terveyserojen tapaan
alkunsasielld, missd ihmiset syntyvit, kasvavat, tyosken-
televit ja ikddntyvit (vrt. Lahelma & Rahkonen 2011).
Kun arjen rajat ja ihmisten rahkeet opitaan tuntemaan,
ymmirretddn jotain uutta myos siitd, miten muutos
voidaan saada aikaan.

Ehki kaikkein olennaisinta liikuttamisessa on
ymmirtdd litkuntasuhde laveasti. IThmisten liikunta-
suhteessa on paradoksaalisesti kyse kaikesta muusta
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kuin suhteesta pelkistddn liikuntaan. Liikuntasuhteen
tarkastelun kohteeksi tulisi ottaa laajasti erilaiset arkea
midrittdvit kokonaisuudet (yksilon mieli, sosiaaliset
suhteet, arjen sidonnaisuudet ja instituutiot, ympiris-
tot jne.). Kun nikee ison kuvan, ymmirtdi sen osien
dynamiikkaa. Toistaiseksi liikunnan tutkimuksessa ja
kehittdmistydssd on katsottu tarkkaan itse litkkumista.
Elimi sen ympiirilld on jdinyt vihemmille huomiolle.
Liikunta- ja terveyspolitiikan totutuillalihestymistavoil -
laonedelleen sijansa, mutta eri nakdkulmia yhdistimalld
saatettaisiin yltdd uusiin oivaltaviin ratkaisuihin.

Se, etti liikkuminen riippuu myos yksilon elinoloista
ja elimintavasta, tekee litkuttamisen haasteesta entistd
vaikeamman. Yhden tai kahden hallinnonalan voimin
ei kyetd ratkaisemaan litkuttamisen kysymyksid, jotka
edellyttavit laaja-alaista ja yhteiseen suuntaan toimivaa
hallintoa. Eli kuten valtiosihteeri Olli-Pekka Heinonen
(2013) on asian tiivistanyt: “horisontaalista ongelmaa
— esimerkiksi litkkumattomuutta — on vaikea ratkoa
vertikaalisella organisaatiolla (sektorihallinnolla).”
Erityisesti arkeen sisdltyvin fyysisen aktiivisuuden
lisdidminen on laaja tehtivikokonaisuus, jonka toteutta-
misessa muilla hallinnonaloilla kuin liikuntahallinnolla
onarvioitu olevan keskeinen merkitys (Ojala & Pelttari
1980; Huhtanen & Pyykkonen 2011). Esimerkiksi
elinkeinoministeri Jan Vapaavuori on nostanut esiin
ty6ministerin ja opetusministerin johtamien hallinnon-
alojen mahdollisuudet vaikuttaa laajojen kansanosien
liikkkumiseen (Vapaavuori 2013).

Valtioneuvoston tulevaisuusselonteossa (2013)
korostetaan, ettd “tulevaisuuden haasteet ovat moni-
ulotteisia ja keskindisriippuvaisia”. Téllainen on my®s
litkkuttamisen haaste. Selonteossa epiilldin — Heinosen
tapaan — hallinnon nykykiytintéjen mahdollisuuksia
ratkoa usealle hallinnonalalle ulottuvia haasteita: ”Pe-
rinteinen hallinto ei tuota tyydyttdvid tuloksia vahvojen
keskiniisriippuvuuksien maailmassa.” Valtioneuvoston
mukaan ratkaisua on syytd hakea sektorirajojen pois-
tamisesta ja ilmididen yhteisestd kisittelystd nykyistd
laajemmilla ndkokulmilla. Ilmeistd on, ettd litkkumatto-
muuden ongelmaa voidaan tosissaan ratkoa hallinnossa
vasta, kun valtiolle on saatu yhtendinen ohjauspolitiikka.

Lilkuntapolitiikan kannatiaa tukea
muiden hallinnonalojen lilkkumista

lisadvia tavoitteita.
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Yhteniistd ohjauspolitiikkaa odotellessa kannattaa
tukeutua yli 30 vuotta vanhaan piditelmiin: "Ehki
parasta liikuntapolitiikkaa ei olekaan liikuntapolitiikka,
vaan koulutuspolitiikka, tydolosuhteiden parantaminen
tai yhdyskuntasuunnittelu (esim. tyomatkat)” (Ojala
& Pelttari 1980). Kuten luvussa 1 arvioitiin, toden-
nikoisyys litkkumiseen ja terveellisiin elintapoihin
kasvaa, kun syntyy hyviin kotiin, saa tasapainoisen
lapsuuden ja lapsilihtoisen kasvatuksen, pitkin kou-
lutuksen, toimivat ihmissuhteet ja vield tydsuhteen,
joka mahdollistaa kohtuullisen elintason. Luonnolli-
sesti nimikdin eivit takaa liikunnallista elimintapaa,
mutta kun hyvinvointi kokonaisuutena kohenee, siitd
suurella todennikdisyydelld sataa jotain mydos litkun-
nan laariin. Liikuntapolitiikalle olisi hydtyd tukea eri
hallinnonalojen "hyvii tavoitteita” laajemminkin kuin
vain terveyspolitiikan osalta.

Valtakunnalliset litkuntalinjaukset ovat tarpeellisia,
mutta saadakseen ansaitsemansa huomion ne kaipaa-
vat lisad konkretiaa ja realismia. Sindnsi hyvit, mutta
yleiselld tasolla esitetyt suositukset unohtuvat helposti
arjen kiireisten ja konkreettisten kysymysten taustalle.

Liikunnan edistymisen mittareiksi eivitaina sovi par-
haiten tutkimukseen perustuvatlaaja-alaiset litkkuntasuo-
situkset. Kenties vihin liikkuvia ei pitdisikddn pakottaa
syomiin koko litkuntapiirakkaa, vaan tunnustusta voisi
antaa vihemmistikin: sellaisesta saavutuksesta, joka
on vihin liikkuvalle realistinen. Nain my®s litkuskelu/
puuhasteluvoisi olla hatunnoston paikka (vrt. Vasankari
2013). Samalla tunnustettaisiin yksilolliset lihtokohdat:
liitkkuminen saisi olla liikkujansa voimavarojen mittaista.

Liikkumisen edistimisessi liikuntahallinto on ollut
aktiivinen esimerkiksi kokoamalla laajoja asiantun-
tijoista koostuvia tyoryhmii tuekseen. Tydryhmissd
on ymmirrettivisti korostunut julkisen ohjauksen
nikokulma. Yksil6llisyyttd ja yksilokeskeisyyttd arvosta-
vassa maailmassa hallinnon nikékulmalla on kuitenkin
takavuosia rajatumpi vaikutus litkuntakulttuurin eri
toimijoiden ja vdeston valintoihin. Julkisen hallinnon
nikdkulman rinnalla on syytd tarkastella litkkumisen
kulttuureita kansalaisten, jirjestdjen, median ja mark-
kinoiden nikokulmista. Liikuntamaailma nayttdytyy
eri suunnista erinikoisend — samoin kuin maailman-
karttakin piirretddn eri lailla eri puolella maailmaa. Eri
nikékulmia yhdistivin kokonaisuuden kautta olisi
aiempaa paremmat mahdollisuudet ymmartid arkea ja
pohtiaeriviestéryhmille sopivialiikkkumisen ratkaisuja.

Ongelmakeskeisten ja hierarkioihin perustuvien
tydryhmien rinnalla soisi kokeiltavan ilmiolahtoistd ja



"KyKy strategiseen ja ilmiolahtoiseen
politiikkaan on kansakunnan

menestystekija.”

(Valtioneuvoston tulevaisuusselonteko 2013)

kehittdmiskeskeisté otetta. Ilmisldhtdisyys sopii vahii-
sen litkunnan pohdintaan jo senkin takia, etti litkuntaa
midrittdvitlukuisaterilaisetja eri hallinnonaloja koske-
vat tekijit. Kehittdmiskeskeisessi tarkastelussa ilmioon
tartutaan haastamalla jo tehdyt ratkaisut:
a) Selvittdmdlld mitké aktiviteetit ovat vaikuttaneet
mihinkin ja miten
b) Ymmadrtdmadlld miké on ollut aktiviteettien motivaattori
¢) Kehittdmdlld aktiviteetteja uudelleenohjautumaan
haluttuun suuntaan.
(Jérvensivu 2010)

Aina ei siis kannata aloittaa alusta. Projektiyhteis-
kunta on myés liikunnan alueella tuottanut lukuisia
hankkeita ja ohjelmia, joissa on pyritty kehittdimain
uusia litkuttamisen ratkaisuja. Niiden rinnalla voisi
panostaa kehittdmiskeskeiseen toimintaan jo saatujen
kokemusten pohjalta. Muutoksen aikaansaamista on
syytd ajatella oppimisprosessina, jossa saa myos erchtyi
jakorjata tekemisidin. Kehittdmiskeskeisiss projekteis-
sa arviointi on koko ajan lisni ja toiminnan suuntaa
voidaan tarkistaa. Tutkimus ja sovellus ovat jatkuvassa
vuorovaikutuksessa.

Kehittimiskeskeinen toiminta perustuu parhaim-
millaan verkostoihin, jotka kasataan ilmi6n ehdoilla, ei
organisaatioiden. Hierarkioihin perustuvat tyéryhma-
jasenyydet eivit aina ole paras malli koota tydryhma.
Vihiinen litkunta on ilmid, jota pohtivaan verkostoon
tulisi kuulua my6s maallikoiden ja arjen toimijoiden
(mm. jirjestojen) kokemusasiantuntijuutta. Avain
ihmisten liitkuttamiseen ei ehki loydykdan yksin tut-
kijanhuoneesta tai kokouskabineteista. Todennikoi-
semmin se saattaa [oytyd soveltamalla tietoa vuorovai-
kutustilanteissa, joissa on mukana arjen asiantuntijoita
—my®&s vihin liikkkuvia. Liikuntatieto ei saisi jaddd vain
tutkijoiden ja virkamiesten areenoilla punnittavaksi.
Kokemusasiantuntijuuden hyodyntimisestd on saatu
hyvii kokemuksia muilla hallinnonaloilla.

Liikuntakeskustelua on syytd avata mahdollisimman
laajalle. Liikunta on ihmisten mielissd positiivinen asia,
joten ei ole mitddn syytd pitdd sitd piilossa. Ehkid osan
siitd energiasta, joka nyt kdytetadn hankkeiden ja asian-
tuntijatyon koordinointiin, voisi suunnata kansalaisten

mukaan saamiseen liikuntakeskusteluun. Annetaan
ihmisten osallistua, silli he tuntevat kehittimisen
kohteet — itsensd. Laajojen joukkojen osallistaminen
liikuntakeskusteluun ei himmenni, vaan kirkastaa
hallinnon ja tutkimuksen imagoja.

Liikuntakulttuurin muutossuunnat ovataistittavissa
enenevissd méirin verkon kautta. Verkko tarjoaa mys
uusia vuorovaikutuksen mahdollisuuksia, jotka tulisi
hyodyntdd kehittdmistydssi. Kansalaiset eivit halua
olla vain suositusten vastaanottajia, he haluavat olla
tekemidssd niitd itsensd nakéisiksi. Kun litkunnasta
keskustellaan kahviloissa, verkossa (some) ja mediassa,
siitd keskustellaan pian my6s eduskunnassa.

Kansalaiset korostavat jirjestojen tavoin mielellddn
autonomisuuttaan eivitki halua olla ulkoa ohjautuvia
jamekanistisia toimijoita. My®s litkuttamisen maailmaa
voisi aiempaa painokkaammin rakentaa “ajattelevan
yhteiskunnan” suuntaan. Siini ihmiset nihdiin akeii-
visina, alati tietoa kisittelevin ja siitd eri tavoin keskus-
televina yhteiskunnallisina ja yhteis6llisind toimijoina,
joille annetaan sijaa heihin liittyvissd tutkimuksessa ja
kehittdmisty6ssd. Ihmistieteissd tutkitaan ihmisid, joten
tutkimusta ja politiikkaa tulisi tehdd inhimillistd ihmi-
syyttd kunnioittaen. Mitd enemmiin liikunnan tutkijat
jakehittdjit ovatkiinnostuneita ihmisten nikemyksistd,
kokemuksista, asenteista, arvoista, menneisyydestd,
nykyisyydestd, tuskasta, toiveista — siis elimistd —, sitd
parempi ote heilld on my6s liitkkumiseen yhtend elimiin
kuuluvana (tai kuulumattomana) asiana.

Hallinnon perinteisiin kuuluva “ylhailti—alas’-
ohjaus on syytd kiddntid toisin piin. “Alhaalta—ylos”-
nikékulma korostaa itseohjausta, kansalaisten tuke-
mista ja kuuntelemista sekd heidin voimavarojensa
kartuttamista. Kéyttdytymisen muutokset edellyttivit
lihestymisti yksiloiden ja sosiaalisten ryhmien, heidin
elimintapansa ja arkensa nikokulmista. Muutosta
voivat tukea lukuisat tekijit, joita sektorihallinnon on
vaikea erotella ja suhteuttaa toisiinsa. Kansalaisilta se
voi onnistua paremmin.

Liikuntamaailma ei endd muutu vain liikuntahal-

"Julkisen sektorin on panostettava
toimeenpanoon, sitouttamiseen ja

"alhaalta ylospain’ -toimintakulttuurin
luomiseen.”

(Valtioneuvoston tulevaisuusselonteko 2013)
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linnon ja -jirjestdjen johdolla, vaan entisti enemmin
neljannen sektorin (kotitaloudet, kaveriporukat jne.),
markkinoiden ja mediajulkisuuden ehdoilla. Tistd
huolimatta ohjauksen mielenkiinto kohdistuu edelleen
ensisijaisesti hallinnon ja jirjestdjen toimiin. Kehitti-
misty6td on syytd kohdistaa my6s niille alueille, joissa
tapahtuu eniten ja joiden kautta on eniten potentiaalia
saada muutoksia aikaan. Markkinoiden ja median
logiikat on syytd ottaa haltuun siini kuin kansalaisten
arjen arvot, tehtdvit ja sidonnaisuudet.

Liikuntaan aktivoinnissa on perinteisesti turvauduttu
riskinikékulmaan ("liikkumattomuus lisii sairauksia”),
joka pilkkoo kiyttidytymisen toisistaan riippumattomiksi
palasiksi ja helposti irrottaa liikuttamistoimet ihmisen
arjesta. Samalla on korostettu yksilon vastuuta litkku-
misestaan. Selviytymisnikokulma puolestaan ymmartdd
ihmistd hinen elimintilanteessaan, korostaa yksiloi-
den kiytettivissd olevia tietoja ja taitoja, kokemusta,
luottamusta itseen ja kulloisiakin voimavaroja. Kun
litkkkumista tarkastellaan laajempana kysymyksensd —
osana terveyskdyttdytymistd ja elimintapaa — mukaan
otetaan yleensd myds yhteisollistd nikokulmaa. (Vertio
2003.)

Liikunnan edistimisessi tarvitaan molempia niko-
kulmia. Riskiton hyvi tiedostaa, mutta riskinikokulmaa
on syytd tasapainottaa selviytymisnikokulmalla. Thmi-
set haluavat selviytyd elimissdin. Se mikd puhuttelee
hallintoa ja jdrjestdjd, ei aina ole paras tapa lihestyid
kansalaisia. Kehittimislinjauksissa saattaisi olla hyviksi
korostaa yksilon nikékulmaa yhteiskunnan tarpeiden
rinnalla.

Ehki olisi aika myos arvioida kuinka tirkedd on
laatiamuutaman vuoden vilein paljon asiantuntijatyotd
vaativia laajoja julkisen hallinnon liikuntastrategioita.
Thmiset eivit litku tai sy suosituksilla: “Thmiset eivit
jasennd elimainsi suositusten kautta. Ruokasivustoilla
edetddn padsidntoisesti reseptien ja raaka-aineiden kaut-
ta, ei ravintosuositusten” (Valtonen & Ojajirvi 2013).
Vihemmin saattaisi olla enemmin myés liikunnan
tydryhmiraporteissa.

© 06 0600 0 0 0 0 o
"Tarvitaan vahemman strategioita,

mutia niiden, joita tehdaan, tulee olla
merkittavampia.”

(Valtioneuvoston tulevaisuusselonteko 2013)

T uckimuksessa on panostettu liikuntakiyttdytymisen
seurantaan. Tuloksiakin on saatu. Vdeston liikuntahar-
rastuksesta on saatavilla monenlaista tietoa. Resurssit
ja mielenkiinto eivit ole yltineet samassa méirin kiyt-
tiytymisen muutoksen tutkimiseen, mikd heritti jo
vuonna 1980 ihmetystd: "Mitd hydtyd on koko kansan
litkunta-aktiivisuuden tilaa koskevilla tiedoilla, ellei ole
keinoja vaikuttaa passiivisiin?” (Ojala & Pelttari 1980).

Hallinnon strategioiden ja erilaisten kehittdmishank-
keiden rinnalle tarvitaan nykyistd enemmin ihmiskes-
keistd tutkimusta, joka keskittyy muutokseen ja sen
aikaansaamiseen. Olennaista on kohdataihminen hinen
jokapdiviisessd ympiristdssidn, eldytyd hinen arkeensa
ja antaa hinen puhua itselleen tirkeistd asioista. Rin-
nalla eliminen mahdollistaa aidon vuorovaikutuksen.
Tutkijoiden joukkoa on laajennettava sinne, missi on
kokemusta ihmisten arjen ja elimintavan tutkimuksesta.
Prosessi saattaa ottaa aikansa, mutta tuottaa sellaista
tietoa, jota on nykyiselldin niukasti.

Liikunta on fyysistd terveyttd, mutta myds muuta
terveyttd ja hyvinvointia. Liikunnan vetovoimaisim-
mat piirteet 16ytyvit useille sosiaalisista ja psyykkisistd
ulottuvuuksista. Mitd nuoremmasta ja terveemmisti
henkil6std on kyse, sitd epitodennikdisemmin hinen
padasiallinen litkuntamotiivinsa liittyy terveyteen —
siitd huolimatta, ettd lihes jokainen tuntee liikunnan
terveysvaikutukset yleiselld tasolla. Liikunnan sub-
jektiiviset kokemukset ja merkitykset on syyti tuntea
siind kuin litkunnan objektiiviset vaikutukset fyysiselle
terveydelle. Litkuntaan aktivoinnin kannalta olennaista
on tietdd mistd sosiaalisista ja psyykkisistd naruista
kannattaa milloinkin vetdd. T4std on riictimdtcdmasti
tutkimustietoa. Tutkimusta soisikin ennakkoluulotto-
masti laajennettavan uusille alueille: kuluttaja- ja mark-
kinointitutkimukseen, mediajulkisuustutkimukseen,
sosiaalipsykologisiin tutkimuksiin jne.

Liikuntakdyttdytymisen muutos onainayksilsllinen.
Samoin kiyttdytymisen muutosta on tutkittava yksi-
l6tasolla. Vaikka muutokset tapahtuvat yksilotasolla,
olennainen tuki yksil6lle on sellainen ryhmd, johon
hin kokee kuuluvansa. Erityisesti ystdvyyssuhteisiin
perustuvat ryhmit ovat muutoksen aikaansaamisessa
tirkeitd. Liikuntaan aktivoimisessa tulisi vahvistaa
olemassa olevia ryhmirakenteita. Suomalainen ei liiku
lain tai suositusten voimalla, mutta kaveriporukan
innoittamana se saattaa onnistua. Kehittdmistyon tu-
eksi tarvitaan nykyistd enemmin ryhmiin kohdistuvaa
tutkimusta.

Tutkijat ja arjen asiantuntijat on tirkedd saada
aiempaa paremmin vuoropuheluun. Liikkumisen ja



liikkumattomuuden ilmi6 koskettaa jollain tapaa kaik-
kia, mutta nakokulmat ja tarttumapinnat ovat erilaisia.
Tutkimusta tulee tehdd myos yksiloiden ja ryhmien
ddntd kuunnellen. "Tavalliset” ihmiset tulisi saada
innostettua mukaan tutkimusprosessiin muutoinkin
kuin tutkimuskohteina.

Suomessa on viime vuosikymmenien aikana tutkittu
ja kehitetty liikuntaa esimerkillisesti useisiin muihin
linsimaihin verrattuna. Tutkijoiden, kehittdjien ja
paittdjien hyllyt ja tietokoneet ovat tdyttyneet rapor-

teista. Tutkimus- ja kehittimishankkeiden tuloksia on
kuitenkin arvioitu ja hyddynnetty vajavaisesti. Uuden
hankkeen pystyttiminen on ollut houkuttelevampaa
kuin toteutuneiden arviointi ja jatkojalostaminen. Sys-
temaattinen seuranta jaarviointi on jainyt tutkimuksen
tekemisen ja strategiatyon varjoon. Liikuttamisen
maailma kaipaa edelleen tutkimusta ja linjausta, mutta
niiden rinnalla on syytd varata aikaa laadukkaalle arvi-
oinnille: mitd on saatu aikaan, mitd kannattaisi jatkaa
ja jalostaa, ja mitd aktiivisesti hyddyntia.

Yhteenveto:
Al Katso elaméa liikunnan lapi,
vaan liikuntaa eldman lapi.
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Liikuntakynnyksen yli -hanke (2010-12)

— kuvaus tutkimushankkeesta ja sen keskeisistd tuloksista

Liikuntakynnyksen yli -tutkimushanke on monime-
netelmdinen ja -vaiheinen kokonaisuus, joka koostuu
viidestd osiosta. Kussakin osiossa lihestyttiin vihaistd
litkuntaa eri nikokulmasta:

1) Keiti vihin liikkuvat suomalaiset aikuiset ovat?

LitT erikoistutkija Esa Rovion johtama tutkimushanke
kiynnistyi tunnistamalla vihan liikkuvia ihmisryhmi
Suomalaisen aikuisvieston terveyskiyttdytyminen ja
terveys -kyselyn (AVTK vuosilta 2003-2008, THL)
avulla. Kyselylomake postitettiin 5000 viestorekisteristd
satunnaisesti valituille 15-64 -vuotiaalle suomalaiselle.
Vastausprosentti oli 66 (n= 10 703). Kyselyyn vastan-
neista 25 % (n=2737) luokiteltiin vihin liikkuviksi
(liikuntaa 0-1 kertaa viikossa). Faktori- ja klusteri-
analyysilld tunnistettiin elintavoiltaan ja terveystottu-
muksiltaan kahdeksan vihin liikkuvien alle 45-vuoti-
aiden aikuisten ryhmii. Koko viestéon suhteutettuna
vihin liikkkuvia 15-45-vuotiaita aikuisia on 530 000.

Tutkimuksessa tunnistetut ryhmic nimettiin seuraa-
vasti: (1) nuoret opiskelijat, (2) stressaantuneet naiset,
(3) tyoldismiehet, (4) keskimidridiset toimihenkildt,
(5) sairastuneet ja syrjdytyneet naiset, (6) ylipainoiset
ja syrjaytymisvaarassa olevat, (7) terveystietoiset per-
heeniidit ja (8) kunnolliset perheenisit. Tutkimuksen

perusteella vihiinen litkunta on hyvin erityyppisiin
sosiaalisiin ryhmiin ja elintapoihin liittyvi ilmid, eiki
se vilttdmittd selity vain sosioekonomisella asemalla.
Tutkimuksen tuottamaa tietoa on syytd huomioida
vihin liikkuvien tavoittamisessa ja heille kohdistetuissa
litkkuntainterventioissa.

2) Millaiset tekijit aikuisten arjessa ovat yhteydessi
vihiiseen liikkumiseen?

AVTK-aineiston avulla tunnistetuista vihin litkkkuvien
aikuisten ryhmistd tarkemman jatkotutkimuksen koh-
teeksi valittiin ammattiin opiskelevat nuoret aikuiset,
perheenididit ja perheenisit. Niille kohderyhmille
toteutettiin laadullisia teemahaastatteluita, joiden
avulla kartutettiin ymmirrystd vihiisesti litkkumises-
ta osana elimintapaa ja arkea. Teemahaastatteluissa
keskusteltiin esimerkiksi ajankiytostd, arjen tehtivistd
ja rutiineista sekd sosiaalisista rooleista ja suhteista.

Haastattelututkimukset lisdsivit ymmirrystd vi-
hiisestd liikkumisesta aikuisten itsensi nikékulmasta.
Liikunta ja vihiinen liikunta kietoutuvat tiiviisti arjen
ja elimintavan valintoihin. Yksilén sosiaaliset roolit,
sosiaaliset suhteet ja ryhmijisenyydet ovat vahvasti
yhteydessi sithen, kuuluuko litkunta luontevana osana
arkeen. Yksilo on osa laajempaa sosiokulttuurista ja
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fyysistd ympiristod, jolla on oma tirked merkityksensi
arjen ja ndin my®ds litkuntasuhteen rakentumiselle.

3) Kuinka liikunnallista elimintapamuutosta voi-
daan edistii?

Osa tutkimushankkeen teemahaastatteluihin osallistu-
neista vihin liikkuvista osallistui litkunta-aktiivisuutta
edistimiin pyrkiviin toimintatutkimusinterven-
tioihin. Toimintatutkimusryhmien tarkoituksena
oli selvittdd litkunnan esteiti ja mahdollisuuksia
pyrkimilldi muuttamaan yksildiden litkuntakiyt-
tdytymistd. Ryhmid oli yhteensd viisi: tyossikayville
piivikoti- ja kouluikdisten lasten dideille, vau-
vaikidisten dideille (kaksi ryhmii), tyossikayville
perheenisille ja ammattikorkeakouluopiskelijoille.

Vuoden kestineissd ryhmissi hyodynnettiin erilaisia
padasiassa sosiaalipsykologisia ja kasvatustieteellisid
elimintapamuutosta tukevia menetelmid seka lii-
kuttiin. Interventioon osallistuneilta kerittiin niin
laadullista (mm. haastattelut, keskustelut, erilaiset
tehtdvit) kuin madrillistikin (ajankiytcopaivikirjat,
fyysisen aktiivisuuden mittaukset) aineistoa, joiden
avulla hankittiin tietoa liikunta-aktiivisuudesta ja
sen muutoksesta. Toimintatutkimusryhmit lisisivit
ymmirrystd vihdisestd litkkumisesta ja liikunnallisen
elimantapamuutoksen haasteellisuudesta. Muutos vaatii
aikaa. Muutosta voivat tukea erilaiset oman eliminta-
van reflektointiin virittdvit harjoitteet seki sosiaalinen
tuki ja vertaissuhteet, joiden avulla omaa aikuisen
arkea voidaan peilata, tulkita ja rakentaa uudelleen.

Teemahaastattelututkimusten ja toimintatutki-
musinterventioiden pohjalta luotiin kiytinnollinen
kehittimishanke, Verkostoituvat vertaisiidit liikkeelle
(RAY, 2012-2014).

4) Miksi nuoret miehet eivit liiku?
Kati Kauravaaran liikuntasosiologian viitoskirja "Mitd
sitten, jos ei liikuta? Etnografinen tutkimus nuorista
michistd” tarkastettiin Jyviskylin yliopiston litkunta-
tieteellisessd tiedekunnassa 14.6.2013. Tutkimuksessa
pohditaan, miksi liikunnanedistiminen ei useinkaan
kohtaa vihin liikkuvaa. Viitoskirjassa tarkastellaan
vihiisen litkunnan ilmiétd 18-20-vuotiaiden kone- ja
metallialaa opiskelevien nuorten miesten arjessa ja
elimintavassa. Tutkimuksessa ei arvoteta tutkittavien
valintoja, vaan pyritiin tarkastelemaan niitd tutkittavien
omista lihtokohdista. Arkielimidn ymmirtimisen ja
valintojen taustalla olevien selitysten kautta pddstiin
kisiksi my®s siihen, miksi nuori mies ei valitse tai tule
valinneeksi liikkumista.

Vihiinen litkunta ndyttiytyy nuoren michen niko-

kulmasta mielekkdini valintana. Se on itsestddnselvyys,
joka merkitsee muiden asettamista velvoitteista ja
tavoitteista vapaata aikaa, kiireettdmyyttd ja mahdol-
lisimman vihalld pidsemistd. Vahiinen litkkuminen ei
ole kuitenkaan kiinni pelkistiin yksilon itsendisesti ja
vapaasta tahdosta. Se on seurausta myos vallitsevista
kulttuurisista ja rakenteellisista ehdoista. Pierre Bour-
dieun ajattelua mukaillen: nuori mies on omaksunut
yhteiskuntaluokalleen tyypillisen elimadntavan. Naytdd
siltd, ettei hinellid ole hallussaan sellaista kulttuurista
pddomaa, joka muuttuisi omaa kehoa liikuttaviksi
terveydenedistdjien arvottamiksi elimintavallisiksi
valinnoiksi. Nuoren miehen maun liikkumisen suhteen
voi ajatella olevan rationaalista sopeutumista vihiisiin
kulttuurisen ja taloudellisen pidoman tarjoamiin
mahdollisuuksiin. Nuori mies joutuu tyytymiin ikdin
kuin vilttimittomyyteen, vaikka tuskin pitad itse sitd
joutumisena tai edes tunnistaa sitd. Hanelle vihiinen
litkkuminen on luonnollinen ja mielekis tapa eli.

Etnografisen tutkimuksen aineisto on keritty
noin vuoden kestivin intensiivisen kenttityon aikana
pidosin osallistuvan havainnoinnin ja haastattelujen
keinoin. Ammatillinen oppilaitos muodosti keskeisen
tutkimusympiriston. Aineisto analysoitiin kdyttdmalld
teoriaohjaavaa sisillonanalyysii, joka radtilsitiin tutki-
musta varten.

5) Kuinka voidaan saavuttaa aktiivisempi elimintapa
omiin arvoihin sitoutumalla?
Anu Kangasniemen tutkimuksen “Fyysisesti aktii-
visempi elimintapa — omiin arvoihin sitoutumalla”
tavoitteena on tutkia omiin arvoihin pohjautuvan
interventiomenetelmin vaikuttavuutta fyysisen
aktiivisuuden edistimiseksi. Lisiksi tutkimuksessa
pyritddn selvittimddn, millainen rooli on psyykki-
silld ja liikuntaa liiteyvilld kognitiivisilla tekijoilld
elimintapamuutoksessa sekd mitki tekijat liittyvit
muutosten pysyvyyteen pidemmilld aikavililla.
Fyysisesti aktiivisempi elimintapa -ohjelman
teoreettinen tausta pohjautuu arvo-, hyviksynti- ja
tietoisuustaitoihin pohjautuvaan menetelmiin (engl.
Acceptance and Commitment Therapy, ACT),
joka pyrkii lisidmdidn omien arvojen mukaista ja
joustavaa kiyttdytymistd. Lihtokohta muutoksil-
le on omien arvojen pohdinta ja selkiyttiminen.
Tutkimuksen interventiovaihe on paittynyt ja
kiynnissi on tutkimustulosten analysointi- ja rapor-
tointivaihe. Tutkimusasetelmaa ja menetelmai kuvaava
ensimmiinen kansainvilinen artikkeli on julkaistu

lehdessi BMC Public Health (ks. julkaisutiedot).
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tieteiden laitos. Jyviskylin yliopisto.

Novoradovskya, E. & Weldon, G. 2012. Comparison
of pre- and post-intervention levels of physical
activity among sedentary Finnish mothers. Lii
kuntapsykologia. Liikuntatieteiden laitos. Jyviskyldn
yliopisto.

Nummenmaa, E. 2013. Sosiodynaaminen ryhméoh-
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Aikuiskasvatus. Kasvatustieteiden yksikko.
Tampereen yliopisto.

Lisaksi hankkeesta valmistuu vield nelji kisikirjoitusvai-
heessa(12/2013) olevaaprogradu-tutkielmaa, jotkakisit-
televitammarttikorkeakouluopiskelijoiden, perheenisi-
en ja perheenditien vihiisti litkuntaa jalitkuntasuhdetta.
Tieteellisten vertaisarvioitujen julkaisujen ja opin-
niytetdiden lisdksi tutkimushankkeessa on julkaistu
muita tieteellisid ja populaaritieteellisid kirjoituksia.
Hankkeen tuloksia on my®ds esitelty kansainvilisilld ja
kansallisilla tieteellisilld areenoilla (kongressit ja semi-
naarit) seki useilla erilaisilla populaareilla foorumeilla
(kdytinnon toimijoille kohdennetut tapahtumat).
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"Politiikan ja kansalaisten viililld on oltava
muutakin kuin valistusmateriaalia”

Sanna Qjajarvi, Sanna Valtonen, Teijo Pyykkoénen

W Liikuntalaiva
~ tietomerella

- navigointia politiikan
ja julkisuuden tuulissa

Likuntatieteellisen Seuran Impulssi nro 27,
60 sivua, 2013.

Liikuntakenttid on sekaisin tiedosta ja sen
puutteesta. Pidtdksentekoa ohjaavat tieto-
johtamisen haavekuvat. Jirjestot ja tutkijat
kilpailevat tietokisityksilladn — eivit yhteis-
ty6lld. Yheeistd sen sijaan on julkisuuden
pelko.

Liikunnan tietomerta ei tarvitse juoda
tyhjiin sielld pérjitikseen. Pahimmat kari-
kot vilttdd, kun tarkistaa tietoon ja tiede-
viestintadn liittyvid késityksiddn, panostaa
verkostoty6hon, hyodyntid julkisuutta seka
kuuntelee ja stimuloi kansalaiskeskustelua.
Lopuksi voi miettid litkunnan uutta brin-
dddmisti.
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Sarjakuva-albumi urheilun ja yhteiskunnan virikkddstd suhteesta
2000-luvun alussa (1996, 32 s.).

Nro 11 ® Harri Vertio:

Tie terveyteen ja litkunnan harrastamiseen 16ytyy ymmirtimalld
ihmisten erilaisuutta ja heiddn arkipdivdinsi (1996, 32 s.).

Nro 10 * Teijo Pyykkénen, Juha Kanerva:

Suomalaiset liikuntakirjat vuosiltal980-95. Urheilukirjojen hylly
on kirjava, jinnittivi ja totinen (1996, 52 s.).

Nro 9 * Teijo Pyykkonen & tydryhmi:

Liikuntalehdissi juhlivat herrat ja hauikset, kauniit ja kulutusky-
kyiset (1996, 36 s.).

Nro 8 ¢ Jouko Kokkonen (toim. Teijo Pyykkonen):

Suomalaisten liikuntamielikuvat eivit aina vastaa todellisuutta,
mutta ne on otettava tosissaan (1995, 44 s.).

Nro 7 ® Pekka Rissanen, Hannu Valtonen, Kimmo Asikainen:

Lama mullisti liikuntatalouden, mutta ei liikuntaa (1995, 24 s.).

Nro 6 ®* Hannu Itkonen:

Urtheiluvilppi kukoistaa ja venyy tarpeen mukaan — huomenna-

kin (1994, 30 s.).
Nro 5 * Teijo Pyykkonen, Jouko Kokkonen:

Viron liikunta teki tiyskdinnoksen (1994, 52 s.).
Nro 4 ¢ Jouko Kokkonen:

Suomen ja Vendjin liikuntayhteisty6ssd kaikki on pantu uusiksi

(1994, 44 s.).
Nro 3 ® Markku Ojanen (toim. Teijo Pyykkénen):

Liikunnalla on ja ei ole yhteyttd psyykkiseen terveyteen (1994,
32s.).

Nro 2 * Teuvo Tuomi:

Rotusorto kuoli Etelid-Afrikassa, mutta vain virallisesti (1994,

40 s.).

Nro 1 ® Teuvo Tuomi:

Liikunnan tiedonvilityksen viidakossa pirjid kun tunnistaa
lilkunnan erilaiset tietoinstituutiot (1994, 37 s.).
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kynn yksen yli

— ohJeImlsta ihmisen kohtaamiseen

iton ékunta lukeutuu niihin pirullisiin
gelmiin, joita on lihestyttivi yhti aikaa useista
nikokulmista sitkeisti ja.kﬁrsivéllisesti. Yksittiiset
toimenpiteet tai ylhddled alas suunnatut strategi-
at eividt riitd. Suhde litkuntaan on vain harvoin
riippuvainen jostakin yksittdisestd asiasta, johon
vaikuttamalla voidaan lisitd liikunta-aktiivisuutta.
Olennaista liikuttamisessa on ymmartdi liikunta-
suhde laajasti. Ihmisen liikuntasuhteessa on paradok-
saalisesti kyse kaikesta muusta kuin suhteesta pelkistdin
litkkuntaan. Suhde liikuntaan rakentuu osana ihmisen
elimin kokonaisuutta. Kun niemme arjen ison ku-
van, ymmarrimme myos sen osien dynamiikkaa — ja
jotain my®s litkunnan lisddmisen mahdollisuuksista.
Liikunnallisen aktiivisuuden lisddminen edellyttad
ihmiskeskeistd tutkimusta ja kokeilevaa toimintaa.
Tirkedd on kohdata ihminen hinen jokapiiviisessd
ympdristossdan, eldytyd hinen arkeensa ja pureutua
muutoksen mahdollisuuksiin. Aito vuorovaikutus
mahdollistaa ymmairtimisen ja vaikuttamisen.






