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M Tkaantyvien hyvinvointia tutkittaessa arvioidaan usein heidan
fyysisia tai psyykkisia ominaisuuksiaan, muttei tarkastella ikaanty-
vien liikunnalle antamia merkityksia. Tutkimuksen tarkoituksena
oli kuvata ja ymmartad fyysisen aktiivisuuden merkitys ikdantyvan
ihmisen eldménkulussa. Tutkimustehtdvana oli ymmartaa, millaisia
kokemuksia aktiivisella ikdantyneella ihmiselld on litkunnasta ja
millaisena liikunta ilmenee elamankulun eri vaiheissa. Ty6 on tehty
fenomenologisella tutkimusotteella, jolle on tyypillistd merkityksien
ymmartaminen yksilollisind kokemuksina.

Tutkimuksessa haastateltiin kuutta fyysisesti aktiivista ja eri iké-
kausiin kuuluvaa ikaantyvaa ihmisté, joiden iké vaihteli 67-82 vuo-
teen. Tutkimusmenetelmana oli yksilollisesti toteutettu teemoitettu
haastattelu ja analyysissa sovellettiin Giorgin kehittelemaa merkitys-
analyysimenetelmaa.

Tulokset osoittivat, ettd haastateltavilla oli liikuntaan elinikiinen,
myonteinen suhde, miké ilmeni eri tavoin kolmessa eri ikavaiheessa.
Analyysin tuloksena syntyi kolme lapsuuden, kolme aikuisuuden
ja kaksi ikaantyvan liikunnan merkityskokonaisuutta. Lapsuuden
merkityskokonaisuuksia olivat perheen arvot ja asenteet, kaveripiiri
ja asuinymparisto. Aikuisuudessa tuloksena oli kolme liikunnan mer-
kityskokonaisuutta: koettu sosiaalinen tuki, litkunta voimavarana
elamén kdannekohdissa ja litkunta voimakkaiden tunnekokemusten
tulkkina. Tkaantyvalle liikunnan merkityskokonaisuuksia olivat lii-
kunta terveyden edistajana ja aktiivisuus voimavarana.

Johtopaatoksena todetaan, etta lapsuuden positiiviset liikunta-
kokemukset olivat merkityksellisia varhaisen liikuntasuhteen muo-
dostumisessa. Liikunnallinen elamintapa ei ollut automaattisesti
omaksuttu, vaan sithen oli taytynyt aktiivisesti kasvaa. Lapsuudessa
omaksuttu litkunnallinen elamantapa jatkui aikuisuudessa. Haasta-
teltavat kokivat elaman tarkoituksellisempana liikunnallisen elaman-
tavan myota.

Asiasanat: fyysinen aktiivisuus, elamdnkulku, kokemus, aktiivinen
ikddntyminen
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ABSTRACT

Karvonen L., Nikander R. & Piirainen A.The impact of
physical activity on the life cycle. Liikunta & Tiede 53 (1),
s. 68-74.

B When evaluating the well-being of senior citizens, the emphasis is
typically on their level of physical or mental capabilities, whereas the
consequences of active lifestyle are often overlooked. The purpose of
this study was to describe and understand the impact of exercise to
the life cycle of a senior citizen. The objective is to understand factors
behind the active lifestyle and how it has been carried out throughout
different phases of their lives. The study has been conducted utilizing
phenomenological research method, characterized by highlighting
the impact of an individual experience resulting in active lifestyle.

Six physically active men and women aged 67 to 82 were inter-
viewed. Data were collected through theme interview using one-to-
one interviews. The study material was applied to the result based
approach derived by Giorg.

The results showed that the elderly had a lifelong, positive attitude
towards exercising, which was reflected in various ways throughout
three different stages of their lives. One could distinguish separate
variables of cause and effect, three during childhood, three during
adulthood and two during senior years. Family values and attitudes,
peers and living standards had a direct effect on childhood experience.
During adulthood, three factors were found: social support, exercise
as a form of therapy during times of change in life and exercise as a
way to reflect on strong emotional experiences. For seniors, exercise
resulted in an improved health and acted as a resource for physical
and mental strength.

If physical activity was perceived as a positive experience during
childhood, early adaptation of exercise as a habit was more likely to
happen. An active life-style was not automatically adapted. It needed
to be consistently pursued. Early adaptation of an active life pro-
gressed into adulthood. All interviewees experienced a more mean-
ingful existence through an active lifestyle.

Key Words: physical activity, life cycle, experience, active aging



JOHDANTO

Onko aktiivisissa ikaantyneissa loydettavissa erityispiirteita, joiden
myotd pystyisimme perustelemaan heidén aktiivista elaméntapaansa?
Mitka ovat keskeisia tekijoita, jotka saavat ihmiset harrastamaan lii-
kuntaa? Miten liikunta ilmenee elamankulun eri vaiheissa? Artikkeli
perustuu pro gradu-tutkielmaan, jossa tarkasteltiin aktiivisesti ikdan-
tyneen ihmisen liikuntakokemuksia. Tutkimuksessa pyrittiin ymmar-
tamain, millaisia kokemuksia ikaéntyvalla ihmisell4 on liilkunnasta ja
miten kokemukset ovat edisténeet fyysistd aktiivisuutta.

Liikunnallisen elaméntavan taustalla on lukuisia perinnollisia
tekijoita ja ympéristotekijoitd, joten liikunnallisen eldmantavan
perusta rakennetaan jo varhain lapsuudessa (Telama ym. 2014). Siksi
ikadntyneen litkuntakokemusten merkitysten ymmartaminen vaatii
elamankulun tarkastelua. Elamankulussa ika, elamanaika ja elaman
kannalta merkitykselliset tapahtumat kietoutuvat toisiinsa. Elamén-
kulku muodostuu tehdyista valinnoista. Tapahtumat ja valinnat muo-
dostavat kokemuksia (Vilkko 2000). Nama elamankulun tapahtumat
ja kokemukset vaikuttavat siihen, haluaako ihminen olla fyysisesti
aktiivinen ikdantyessaan.

Elamankululla ja sen tapahtumilla on voimakas yhteys liikunnan
harrastamiseen (Vuolle 2000). Osa menneisyyden olosuhteista ja
kokemuksista vaikuttaa valintoihin piilevana, osa nikyvina ja tie-
dostettuina. Lapsuuden vastoinkaymiset, kuten liikkkumaan pakotta-
minen, on yhteydessi aikuisena koettuun fyysiseen ja psyykkiseen
terveyteen (Makinen ym. 2006). Toisaalta litkuntaan liittyvat vahvat
kokemukset ja myonteiset elamykset mahdollistavat positiivisen lii-
kuntaidentiteetin syntymisen. Saatujen liikuntakokemusten myota
ihmisen minakuva ja pystyvyyden tunne, eli tunne mahdollisuudesta
suoriutua tilanteesta, vahvistuvat. Nama yhdistettyna hyvaan itsetun-
toon ennustavat aktiivista eliméntapaa ja terveytti (Collins & Smyer
2005; Hirvensalo ym. 2003; Phillips ym. 2004; Schutzer & Graves
2004).

Vieston ikdarakenteen muuttuessa ikdantyneiden osuus vaestosta
kasvaa, jolloin yhteiskuntamme toiminnan kannalta on valttamaton-
ta, etta ikdantyneet ihmiset pystyvat huolehtimaan mahdollisimman
hyvin itsestaan. Tamén vuoksi olisi erittiin tarkeaa saada tietoa, miksi
toiset ikdantyneet ihmiset liikkuvat ja toiset eivat.

TUTKIMUSAINEISTO JA -MENETELMAT

Tkaantyvien ihmisten kuvaamia merkittavia liikuntakokemuksia
pyrittiin tissa tutkimuksessa ymmartamaan fenomenologisen koke-
muksen analyysin avulla. Tutkimuksessa haastateltavat kertoivat
omista kokemuksistaan ja pyrkivit kuvailemaan, miten he kokivat

TAULUKKO 1.Tutkittavien perustiedot

elaménsi, olemisensa ja litkunnan siina. Nain saatiin selville, millai-
sia ajatuksia, tunteita ja kokemuksia litkunnallinen eldmankulku piti
sisallaan (Heikkinen 2003; Perttula 2008).

Tutkimuksessa haastateltiin ikaantyvid henkiloitéd, joiden tiedettiin
olevan fyysisesti aktiivisia. He valikoituivat tutkimukseen mm. kun-
tosalilta, uimahallilta ja retkiluisteluseurasta. Haastateltavat olivat
ialtaan 67-82-vuotiaita ja heista kolme oli naisia ja kolme miehia.
Sukupuolijakauma oli sattumanvaraista, silla tarkoituksena ei ollut
tehd4 vertailevaa tutkimusta naisten ja miesten valilld. Sen sijaan
ikajakauma oli harkinnanvaraisesti valittu, silld tutkimukseen valit-
tiin kolme henkild4 sota-ajan/pula-ajan ikdluokasta (1933-1944) ja
kolme sotien jéilkeisesta ns. suuresta ikaluokasta (1945-1950). Tar-
koituksena oli saada usean sukupolven nakokulma tarkasteltaessa
litkuntaan liittyvia kokemuksia ja merkityksia. Liikuntakokemuk-
set olivat kuitenkin hyvin samankaltaisia riippumatta ikdluokista.
Aineiston analyysi perustui Giorgin (1985) kehittdimain metodiin,
jonka avulla pyrittiin tavoittamaan kokemus ja loytamaan yksilolli-
sistd kokemusmaailmoista yhteisi4 sisaltdja. Kun kuvataan jonkun
ilmion merkityssisiltoja yksilolle, on Giorgin analyysiprosessi hyva
vaihtoehto.

Analyysin ensimmaisessa vaiheessa tutustuttiin aineistoon. Tut-
kimusaineistosta oli saatava hyva yleiskasitys. Haastateltavien arki-
kokemukset tuli tavoittaa mahdollisimman alkuperiisina. Analyysin
toisessa vaiheessa aineistoa tarkasteltiin "mita”-kysymyksilla ja se
jarjesteltiin haastateltavien puheiden mukaan eri teemoihin, jolloin
muodostuivat keskeiset merkitysyksikot (Giorgi 1985). Tallaisia
merkitysyksikkoja olivat ne tekstin osat, jotka kertoivat ilmiosta
olennaista.

Kolmannessa vaiheessa haastateltavista tehtiin yksilokohtaiset
kuvaukset. Haastattelut kirjoitettiin auki tutkijan kielelld kayttden
haastateltavan puhetta evidenssina. Pyrkimyksena oli mahdollisim-
man alkuperdinen kokemuksen uudelleen rakentaminen. Kuvaus
jaljitteli tutkittavan kerrontaa liikuntakokemuksista. Neljas vaihe
oli yksilollisten litkunnan merkitysten ja niistd koostuvien merkitys-
kokonaisuuksien analyysi. Jokaisesta haastateltavasta tehtiin yksilo-
kohtainen merkitysanalyysi, yksilokohtainen merkitysverkosto. Nain
hahmottui, mita litkunta kullekin haastateltavalle merkitsi ja mita
merkitykset olivat suhteessa toisiinsa.

Viimeisessd vaiheessa palattiin jalleen yksilovaiheesta yhteiselle
tasolle ja laadittiin tutkittavien liikunnan harrastamisen olennaisten
merkitysten merkitysverkosto. Etsittiin ja erotettiin yksilokohtaisis-
ta merkitysverkostoista merkityssuhteet. Lopulta yhteen liittamalla
muodostui yhteinen merkitysverkosto (Giorgi 1985; Perttula 2008)
ja pyrittiin ymmartamaan, mita kokemukset tutkittaville merkitsevat.

Haastateltava | Ika Asuinpaikka Koulutus Asuinpaikka nyt
lapsuudessa

Aatos 77 maaseutu teknillinen opisto (nyk. alempi | kaupunki as. 270000
korkeakoulu)

Anni 78 maaseutu kauppakoulu (nyk. keskisaste) | kaupunki as. 137000

Elina 70 kaupunki korkeakoulu kaupunki as. 103000

Hannu 67 kaupunki korkeakoulu kaupunki as. 103000

Maija 70 maaseutu keskiaste kaupunki as. 630000

Mikko 82 maaseutu teknillinen koulu (nyk. alempi | kaupunki as. 137000
korkeakoulu)
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Haastattelut ja litterainti
6 henkilda (67—-82-v.)

Aineiston analyysi

Vaihe 1
Aineistoon tutustuminen ja yleiskuvan luominen

Vaihe 2
Aineiston jarjestaminen puheen teemojen mukaan

Vaihe 3
Haastateltavien yksilokohtainen kuvaus

Vaihe 4
Yksilolliset liikunnan merkityskokonaisuudet

Vaihe 5
Yhteisen merkitysverkoston luominen
(liikunnan merkitys lapsuudessa, aikuisuudessa ja ikadntyneena)

KUVIO 1. Tutkimuksen kulku

TULOKSET

Nelivaiheisen analyysin tuloksena muodostui kolme fyysisen aktii-
visuuden elamanvaihetta: lapsuus, aikuisuus ja ikaantyminen. Lap-
suuden vaiheessa merkityksellisia olivat perheen arvot ja asenteet,
kaveripiiri sekd asuinymparisto. Aikuisuudessa merkityksellisté oli
koettu sosiaalinen tuki, lilkunta voimavarana elimin kaiannekohdissa
seka voimakkaat tunnekokemukset litkunnassa. Tkaéntyneena litkun-
nan merkitys oli terveyden edistdjiana seké aktiivisuus voimavarana
elamassa.

Lapsuuden liikuntakokemusten merkitys

Perheen arvot ja asenteet — Isd sanoi aina, etti terve sielu ter-
veessa ruumiissa”. Kaikki haastattelut alkoivat kysymyksell4: ”Olen
ymmartanyt, ettd olet fyysisesti aktiivinen ikaintyva. Kertoisitko,
mistd tama aktiivisuus kumpuaa ja mikd merkitys liikunnalla on
eldmassisi?” Jokaisen haastateltavan kertomuksessa lapsuus oli vah-
vasti lasna. He kokivat elaneensé lapsuutensa litkuntamyoénteisessa
perheessa. Perheen tavat, arvot ja asenteet koettiin merkityksellisena
litkunnallisen eldamantavan synnyttijani. Perheen kanssa yhdessa
tekemisté pidettiin tarke4na.

Aatos kuvasi isan osallistumisen ja tuen merkitysta urheiluharras-
tuksen aloittamiseen seka liikunnallisen elamantavan omaksumiseen.
Vaikka tarkeinta oli urheilukentan saaminen kotipellolle, niin Aatos
osasi arvostaa myos sité, etta urheilulle annettiin aikaa. Maatilalla oli-
si ollut toita kaikille, mutta Aatoksen vanhemmat pitivat urheilemista
arvokkaana. Suomessa liitkuntakulttuuri ja urheilu olivat arvostetussa
asemassa, ja Aatoksen vanhemmat olivat tastid hyva esimerkki.

Siella kotikonnuilla isd sitten jarjesti meille yhden pellon saran urheilu-
kentdksi ja mehdn perustettiin tdllanen epdvirallinen urheiluseura kuin
Mutapellon Pyllistys. Sielld sitten urheiltiin, juostiin sitd pellonsarkaa
ympari ja jarjestettiin moniotteluita. .. kodin ilmapiiri oli tosi kannustava
ja myonteinen liikunnan suhteen. (Aatos)
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Myos Mikko korosti vanhempien roolia litkunnan aloittamisen
tukemisessa. Muiden suvun miesten osallisuus oli tarkeaa. Oli kiin-
nostavaa, ettd seki Mikolla ettd Aatoksella oli kavereiden kesken oma,
itse perustettu ja nimetty urheiluseura. Talla omalla urheiluseuralla
oli hyvin keskeinen rooli koko heidan lapsuus- ja nuoruusajan. Vaik-
ka urheiluseuratoiminta oli leikkisda, niin siina kilpailtiin tosissaan ja
enniatykset kirjattiin huolella ylos. Poikien oma urheiluseuratoiminta
johti mydhemmin yleisurheilun pariin.

Se yleisurheilutouhu oli innokasta meiddn kylan pojilla. Meita oli siind
ehkd 15 poikaa ja joka ilta kokoonnuttiin kisailemaan. Perustettiin oma
urheiluseurakin, Rantatdysan Karhut...vanhemmat oli hyvin myonteisid
tan urheilutouhun suhteen, vaikka aamusta iltaan pellolla kisattiin. Ai-
nut mistd tuli huomautuksia oli, kun unohdin mennd syomddn. (Mikko)

Maija kuvasi omaa aktiivista elamanasennettaan didin esimerkkiin
peilaten kuvaten naisen ja aidin roolia ajalle tyypillisena. Han arveli
oman aktiivisen elamantapansa ja toimeliaan otteensa olevan peruja
aidiltdan. Maija sai didiltaén sellaisia arvoja, jotka nékyivat aikuisuu-
dessa asennoitumisessa elamaan. Aidin malli oli merkittava, kun poh-
ditaan hinen suhdettaan nykyiseen aktiiviseen eliméantapaan. Aidista
puhuessaan Maijasta vilittyi ihailu ja kunnioitus.

Ettd geeneissd tdlldnen touhukkuus varmasti on. Monesti oon miettinyt,
ettd missd vdlissd se diti nukkui...se oli aamulla jo tuoreet leivdt lei-
ponut, kun herattiin ja illalla jdi viimeseksi ompelemaan. Se on jotain
ihan kdsittamatontd, miten sen ajan naiset jaksoi ja kerkis. Ettd kylla
se vanhempien malli on varmasti aika vahvana tdssdkin, ettd itse oon
toimeen ryhtyvi ja aktiivinen. (Maija)

Tarkasteltaessa Elinan lapsuutta, huomataan ettd han sai vahvoja
vaikutteita nykyisille terveille eldméntavoille ja lilkunnan harrasta-
miselle lapsuudessa omilta vanhemmiltaan. Elinan is4 ja aiti nayttivat
hyvaa esimerkkia omalla liikunnallisuudellaan ja osoittivat, miten
kunnosta huolehditaan. Elinan isi oli ”aikaansa edella”, silld tuohon
aikaan ei litkunnan ja terveyden yhteyksia useastikaan tiedostettu,
vaikka litkuntaa muuten saatettiin arvostaa.

No isd oli sitd mieltd, ettd fyysinen kunto on erittdin tdrkeetd, “terve sielu
terveessd ruumiissa” oli sanontansa...isd kannusti myds kovasti liitty-
mddn partioon... sehdn oli tosi paljon luonnossa liikkumista, retkeilyd,
jota isd arvosti. (Elina)

Auktoriteettina tai myonteisena esimerkkina voi toimia myos joku
muu kuin vanhempi. Vahva vaikuttaja Hannun elamassa oli moti-
voiva liikunnanopettaja. Han kuvasi opettajan roolia mallina ja kan-
nustajana. Myos Elinalle opettajalla oli merkitysta litkunnan harras-
tamisessa. He olivat tallaisten roolimallien suhteen onnekkaita, silld
negatiivisilla koululitkuntakokemubksilla olisi saattanut olla aikuisian
litkunta-aktiivisuutta vahentéva merkitys.

Koululiikunnan koin kylla tosi mieluisana. Pitkdltihdn se johtu siitd
opettajasta, joka oli tosi hyvd motivoimaan ja kannustamaan...kun kel-
lot soi, kukaan ei halunnut lahted pois. (Hannu)

Lapsuuden kaveripiiriin merkitys — ”Kylli siina sellainen kave-
ruus syntyi ja tihan ikaan asti on sailynyt”. Lapsuusvuosien
valinnat maarittavat ihmisen elamaa pitkalle aikuisikaan. Kaveripiirin
merkitys on monella elamén osa-alueella suuri, eiké véhiten harras-
tuksiin liittyen. Liikunnallinen porukka motivoi yksilo litkunnan
harrastamiseen. Kun yhdessa tekemista pidetaan mieluisana, tama
kannustaa jatkamaan. Toimintaa piti itse keksié ja kavereiden kanssa
yhdessa ideoida. Haastateltavat kertoivat kaveripiirin merkityksesta
litkunnan harrastamisessa.



Kavereiden kanssa liikuttiin pihamaalla ihan jatkuvasti. Juostiin ja lei-
kittiin, kdytiin metsdssd litkkumassa, talvella luisteltiin ja hiihdettiin,
laskettiin mdked...ehkd se on kokemuksista parhain, kun kaikki lapset
liikkuivat. (Hannu)

Kolmella haastateltavalla lapsuuden harrastuksena oli partio. Aatos
kertoi partiotoimintaan liittyvan retkeilyn sisaltavin erityisen hyvia
muistoja. Kaveriporukalla hiihdetyt sarjakilpailut olivat myos varsin
vaativia polkupyoralla tehtyjen "kisamatkojen” vuoksi. Tassa tuli
hyvin esille ajan konteksti. Monillakaan perheilla ei ollut autoa tai
jos oli, sita ei kaytetty harrastuksien vuoksi. Siirtyminen kisapaikal-
le oli jo litkuntaa ja timan kaltainen luonnollinen liikunta oli ajalle
tyypillista.

Kiinnostava yksityiskohta oli Aatoksen kertoma ystavyyssuhteiden
pitkaaikaisuus. Ystavyys partioaikaisten kavereiden kanssa on siily-
nyt naihin paiviin saakka. Vahvat siteet luotiin yhteisten harrastusten
parissa jo lapsuusvuosina. Tiivis yhdessa tekeminen lapsena yhdisti
lopun iaksi. Aatoksen ystavipiirilla oli merkitysta hédnen asennoitu-
miseen litkuntaa kohtaan.

Hiihdossa harrastettiin tdllaista sarjakilpailua, jotka oli toisella puolella
kaupunkia. Sinne sitten polkupyoralla mentiin ja sukset oli tarakalla.
Sitten hikisend taas poljettiin takasin. Kylla siind sellanen kaveruus
syntyi ja tdhdan ikddn asti on sen aikaisia partiokavereita perhetuttuina.
(Aatos)

Lapsuuden asuinympiriston merkitys — “Aina loytyi jotain
tekemista”. Ympiristo joko rajoittaa tai mahdollistaa fyysista aktii-
visuutta. Ymparistd on merkittavassa roolissa kaikissa ikavaiheissa.
Haastateltavien ollessa lapsia elinymparisto oli hyvin erilainen kuin
nyt. Haastateltavia ei kuljetettu harrastuksiin eikd monipuolisia lii-
kuntatiloja tai -ymparistoja ollut tarjolla. Silti litkunta kuului jokapai-
vaiseen eldmaan joko fyysisten askareiden muodossa tai valimatkoja
kuljettaessa. Vaikka liikuntapaikkoja ei ollut, oli metsaa ja peltoja.
Tallainen ympéristo tarjosi paljon virikkeita erilaiseen ulkona liik-
kumiseen.

...eihdn siihen aikaan oikein oltukaan muualla kuin ulkona ja aina
loytyi jotain tekemistd, etta liitkkumista ajatellen tosi hyvd paikka asua.
(Aatos)

Hannu asui lapsuutensa kaupunkialueella. Han nosti esiin kau-
punkiympiristostakin loytyvat runsaat litkuntamahdollisuudet.
Koululiikunta sisalsi jo monipuolisesti eri lajeja. Mikali Hannu olisi
asunut lapsuutensa maalaisymparistossa, samanlaisia mahdollisuuk-
sia harrastamiseen tuskin olisi ollut. Hannu oli tutkimukseen osallis-
tuneiden nuorempaa sukupolvea. Niille 40-luvun lopussa syntyneille
alkoi vahitellen karttua yha monipuolisempia litkuntakokemuksia
seka lajien ettd harrastuspaikkojen suhteen.

...vaikka asuttiin kerrostaloalueella, niin tuntui, ettd aina oli hyvin tilaa
liikkua. Ja koska Keskuspuisto oli ihan vieressd, niin se tarjos mahtavat
litkuntamahdollisuudet. Aina suunnistettiin, luisteltiin, lenkkeiltiin, hiih-
dettiin ja pelattiin. Kylld asuinpaikan suhteen kdvi tuuri. (Hannu)

Aikuisuuden merkittavat litkuntakokemukset

Koettu sosiaalinen tuki — "Loyty sellanen ihana porukka”. Sosi-
aalinen ympdristo kuten ystavat, tydyhteisd tai harrastusryhma
nayttaytyi kaikkien haastateltavien puheissa. Perheen tai ldheisten
tuki osoittautui merkittaviksi myonteiseksi tekijaksi litkunnan har-
rastamiselle. Mukavat harrastuskaverit olivat Maijan mielesta hyvin
merkityksellisia fyysisen aktiivisuuden kannalta. Maijan kertomuk-
set Lapin maisemista, luonnon rauhasta ja hienosta porukasta olivat

arvokasta kuvausta siita, mita litkunta parhaimmillaan voi olla. Kun
sama porukka kokoontui saannéllisesti, sai uusien retkien tai urhei-
lukilpailujen odottaminen uuden sisallon — ystavien tapaamisen
odottamisen.

Meitq oli viisi, neljd naista ja yksi mies, ettd oltiin parhaina aikoina ihan
kaksi viikkoa rinkka seldssd. Ettd se vasta oli ihanaa aikaa, aivan iha-
naa! (Maija)

Aktiivinen elamantapa ja hyva kunto olivat kaikille haastattele-
milleni miehille iso etu myos armeijassa. Palvelusaikana sosiaaliset
suhteet ja vahvat siteet armeijatovereihin olivat tarkeita. Hannu
kuvasi fyysisen aktiivisuuden merkitysta toveruuden syventdmisessa
ja toisen tukemisessa. Myos Mikolle hyvasta kunnosta ja tarkasta am-
munnasta oli etua armeijassa. Nuoruudessa tehdyt metséretket seka
siella opitut taidot toivat lisad positiivisia kokemuksia armeija-aikana.

Olin niin hyvdssd kunnossa armeijaan mennessd, ettd nautin siitd fyysi-
syydestd sielld. Parasta oli se porukkahenki. Oli hienoa auttaa marsseilla
kavereita ja joskus kannoin kaksikin reppua, etta toisilla olis ollut hel-
pompaa. (Hannu)

Armeijasta matka jatkui opiskelemaan tai suoraan tdihin. Pitkien
tyourien myotd monille haastateltavista muodostui kiinted suhde
aktiiviseen tydporukkaan, joka litkkui yhdessa tyopiivan jalkeen ja
joskus myds sen aikana. Yhdessa tekeminen kohotti me-henkea ja
vahvisti tyossa jaksamista. Tydporukasta muodostui merkittava voi-
mavara.

Meilld oli tyopaikalla sellanen energiaklubi, joka sai avustusta kau-
pungilta. Talkootyolld tehtiin kuntosali ja yldapuolelle lentopallokentta.
Sosiaalinen kanssakdyminen on hyvin tdrkeetd. Saunassa parannettiin
madailmaa ja muisteltiin menneitd. (Mikko)

Anni piti liikunnan sosiaalista puolta tarkeana, kun liikunnan
myota syntynyt kumppanuus oli kestanyt pitkaan. Hanesta kuvastui
pitkdaikaisen sitoutumisen mukanaan tuoma ylpeyden ja onnistu-
misen tunne. Ajan saatossa sosiaalisen tuen merkitys ei vahentynyt,
litkuntalajit vain vaihtuivat. Anni mainitsi puolison roolin olevan
keskeinen harrastamisessa. Naiset nostivatkin liikuntakaverin merki-
tyksen harrastamisessa viela korkeammalle kuin miehet.

Se vesijuoksu on oikein hyvd lonkille ja kahdesti viikossa kdydddn. Ja
miehen kanssa tehdddn pdivittdin kdvelylenkki. Se on oikein hyvd, kun
voi kahdestaan kdvelld, on mukava yhdessd. Turvallista. (Anni)

Liikunta voimavarana elimin kiainnekohdissa — ”Se oli sellanen
henkinen purkautumiskeino”. Elamankulussa oli jokaisella tutkit-
tavalla omat nousunsa ja laskunsa. Kun elamassa tuli vastoinkéymi-
sia, litkunnan merkitys oli arvioitava uudestaan. Maija koki loyta-
vansi paon arjesta liikunnan avulla. Vaikeat asiat saivat uudenlaisia
mittasuhteita ja keho mielihyvaa endorfiinin myota. Ilman liikuntaa
henkisena tukena, Maija olisi karsinyt vaikeasta elamantilanteesta
enemman. Maijan kohdalla oli merkityksellista, etta hénell4 oli nuo-
ruudessa muodostunut vahva suhde juoksemiseen ja han nautti siita
jo silloin. Vaikka juoksu oli useita vuosia taka-alalla, oli raskaassa ela-
mantilanteessa helppo palata tutun ja mieluisan harrastuksen pariin.

Mun purkautumiskeino oli se, ettd ldhdin juoksulenkille. Ehkd se innos-
tus ja kipind siihen juoksuun oli sieltd nuoruudesta sitten jadanyt. (Maija)

Terveydellinen tilanne katkaisi litkunnan harrastamisen hetkeksi
seka Annilla etta Aatoksella. Liikunta olisi saattanut menettda merki-
tyksen, kun vakava sairaus iski. Mutta molemmat jatkoivat liikunnan
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harrastamista lahes vilittomasti, kun siihen taas kykenivat. He olisivat
voineet kayttaa sairautta myds perusteltuna esteeni harrastamiselle.
Sairaus olisi talloin antanut hyvaksyttavan syyn olla liikkumatta. Voi-
daan ymmartaa, etta liikunnalle oli jokin sisasyntyinen tarve, koska
he jatkoivat liikuntaa hyvin pian leikkauksista toivuttuaan.

Kieltamattd on tullut ajateltua, ettd jos tdlld litkunnalla voi jotenkin
edesauttaa sitd, ettd pysyisi ndd sairaudet hallinnassa, niin kylla se on
sellanen kipind, joka pistad litkkumaan. (Aatos)

Kylla sairaudet on vaikuttanut. Tulee syotyd terveellisemmin ja litkuntaa
pitda harrastaa, se on kdynyt selviksi. (Anni)

Liikunnan voimakkaat tunnekokemukset — ”Sen parempaa
tunnetta ei ole”. Liikunnan harrastamiseen yhdistettiin usein ilo ja
virkistys. Parhaimmillaan liikunta merkitsi hyvin vahvoja tunnetiloja
ja elamyksid. Nama positiiviset kokemukset liittyivat onnistumiseen,
mielen piristymiseen ja esteettisiin elamyksiin. Useimmiten haastatel-
tavat kokivat niita elamyksia luonnossa. Luonnon kauneus ja rauha
ovat olleet arvokkaita kaikille sukupolville.

En tiedd olisinko tehnyt mitddn toisin. Liikunta on ollut minun tapa ja
minulle sopivaa. Liikunta vapaassa luonnossa tuntuu sopivan erityisen
hyvin minulle. Eri vuodenajat ovat tietysti siind oleellisia. Sekin kun
jarvelle lahtee aamulla aikaisin, sillon kun linnut alkaa laulelemaan,
niin ei parempaa aikaa ole. Se on niitd parhaita aikoja, parhaita hetkia
(liitkuttuu). (Mikko)

Liikunnan merkitys ikdantyvalle

Liikunta terveyden edistijani — "Tamménen sohvaperuna-men-
taliteetti ei kyllid taatusti ole hyvasta”. Useaan otteeseen tuli esille
se, etta litkunnan terveydellistd merkitystid ei nuorempana osattu
ajatella. Liikuttiin, koska se oli mieluisaa tai sita pidettiin ajanviettee-
na. Syyt harrastamiseen olivat toiset ikaantyneina. Inaktiivisuus olisi
merkittava riski kansansairauksille ja fyysinen kunto olisi voimavara.
He hahmottivat tulevan elaménsi olevan riippuvaista omista toimista
ja omasta asenteesta. Aatos 19ysi itsessaan aktiivisen hyotyliikkujan,
jolla oli vahva tarve noudattaa aktiivista elamanotetta litkunnan lisak-
si myos muilla elamén osa-alueilla.

...hyotyliikuntakin on mielestani sitd fyysistd aktiivisuutta. Ettd, kun on
aktiivinen, niin minusta tuntuu, ettd ihminen voi paremmin jo pelkdstdcdn
silld, ettd on aktiivinen.. (Aatos)

Maijan ja Annin elamaén liikunta kuului pitkalti kunnossa pysy-
misen vuoksi. He korostivat liikuntakykyisyyden ja terveyden siily-
misen merkitysta. Liikuntaa tuli harrastettua myos sen psyykkisen
hyodyn vuoksi. Maijan vahva yhteys luontoon heijastui hanen puhu-
essaan luontoliikunnan virkistévasta vaikutuksesta. Elina toi esille lii-
kunnan voimaannuttavan vaikutuksen. Naisilla elaménilo nayttaytyi
lilkunnan kautta.

Etta jos vaan pysyy kunnossa, niin kylld haluan liikkua, niin kauan kuin
jaksan, Se on vihan talldnen kehd, ettd pitdd harrastaa, ettd pysyy kun-
nossa, mutta pitdd olla kunnossa, ettd voi harrastaa. (Anni)

Aktiivisuus voimavarana — ” Liikunta, liikunta, liikunta”. Mikali
liikunta tuntui aikaisemmin mielekkaalta, se kannatteli ja motivoi
litkkumaan myos ikdantyneené. Kaikki kertoivat ajatuksiaan tule-
vaisuudesta ja litkunnan roolista siind. Mikko toi esille huolen tule-
vaisuudesta ja toisten armoilla olemisen pelon. Han kuitenkin koki,
etta litkunta mahdollisti toimintakyvyn ja itseniisyyden sailyttami-
sen. Elina peilasi omaa aktiivisuuttaan sen tuomaan mielihyvaéan ja
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KUVIO 2. Yhteiset merkitysverkostot

koki, etta litkunta on voimavara. Han myos pohti liikunnallisuuden
perinnollisyytta. 1ki ei ollut haastateltavilla este, vaan pikemminkin
mahdollisuus kokea uutta. He toivat my®ds esille tyytyvaisyytta siita,
etté olivat onnistuneet olemaan hyva esimerkki lapsilleen.

Niin pitkddn yritan liikkua, kuin vaan mahdollista. Monet kysyvdt, mi-
ten sd olet niin hyvdkuntoinen, niin minulla on kaikille ne kolme syytd,
se on liikunta, liitkunta, liikunta. Eikd siind ole mitddn selitettdvdd. Niin
kauan kuin sdilyis liikuntakykyisend ja jdis se aika, jolloin on muiden
kadnneltavand, mahdollisimman lyhyeksi, niin siind on tavoitetta ker-
rakseen. (Mikko)

POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Mikali litkkumiseen ei ole todellista tarvetta tai halua, on helppo
jattaa liikkumatta. Kolmannes aikuisista liikkuu selvasti litkuntasuo-
situksia vahemman. Liikunnan edistamisessa on huomioitava yksi-
lon arvot, kokemukset ja mieltymykset. Tutkimukseen osallistuneet
ikadntyvat olivat fyysisesti aktiivisia ikadntyneita. Mitd merkityksia
he antoivat liikunnalle?

Liikuntakokemukset lapsuudessa. Haastateltavat kokivat lap-
suuden liikuntakokemukset erityisen merkittavdna. Perheen arvo-
jen ja asenteiden merkitys korostui, silla ne ohjaavat lapsen haluja
ja mieltymyksia. Arvot vaikuttavat ihmisen asennoitumiseen koko
elamaa kohtaan. Lapsena innostuminen johonkin asiaan syntyy, kun
kokee patevyytta ja pystyvyyttd. Jotta tima olisi mahdollista, las-
ten litkunnan harrastaminen tulisi olla lapsilahtoista ja tekeminen
monipuolista. Ei ole lopulta merkitystd, onko liikunta pihaleikkeja
vai ohjattua litkuntaa, sill4 positiiviset kokemukset ovat keskiossa.
Vuorovaikutussuhteiden kehittyminen seki yhdessi tekeminen ovat
tarkeita. Voidaan puhua liikkujan tunnekokemuksista, joista erds
merkittava tekija on viihtyminen ja kannustava ilmapiiri. Tutkimuk-
sessa esiintyneiden henkildiden lapsuuskokemuksia tarkasteltaessa,
voidaan ymmartaa pystyvyyden tunteen olleen heille merkityksel-
linen. Pystyvyyden tunne on ollut useissa tutkimuksissa aktiivista
elamantapaa ja terveytta ennustava tekija (Collins & Smyer 2005;
Hirvensalo ym. 2003; Phillips ym. 2004; Schutzer & Graves 2004).



Kertomuksista kavi ilmi myos lapsuuteen liittyva tarkea yhteen-
kuuluvuuden kokemus. Ystavien litkunta-aktiivisuudella on yhteys
lasten ja nuorten omaan fyysiseen aktiivisuuteen ja kasitys omista
litkunnallisista kyvyista muotoutuu vuorovaikutuksessa sosiaalisen
ympdriston kanssa. Lapsuuden liikuntakokemuksissa kuvastui pitka-
janteisyys ja tavoitteellisuus, mutta leikkisélld tavalla. Lapsena leikin
kautta opittiin monipuolisia litkuntataitoja seka sosiaalisia vuoro-
vaikutustaitoja. Lapsi voimaantui arkisissa vuorovaikutussuhteissa,
joihin kuului myos liikunnan harrastaminen. Haastateltavat olivat
itsevarmoja ja pystyvid. Sen ajan lapset kokivat liikunnan myota
erainlaista autonomiaa, kun he saivat litkunnan myoti tehda omia
paatoksia, vaikka muuten rajat ja saannot olivat kotona tiukat.

Usein litkunnan harrastamisen aloittamisessa ja sen jatkumisessa
korostetaan opettajan tai valmentajan auktoriteettiasemaa. Haastatel-
tavat kuvasivat litkunnanopettajien merkitysti erityisesti positiivisen
ja kannustavan oppimisilmapiirin luomisessa. Toisaalta, jos vanhem-
mat eivat ole kiinnostuneita liikunnasta, myos inaktiivisuus saattaa
periytya (Kenter ym. 2014). Tutkimukseen osallistuvien kotona lii-
kuntaa ja terveitd eliméntapoja pidettiin térkeina ja litkunnanopetta-
jat vahvistivat naita arvoja.

Tutkimukseen osallistuvat korostivat ympariston aktivoineen
toimintaa. Vanhemmat olivat omissa toissaan ja lapset liikkuivat
lahiymparistossa keskenain, ilman ulkopuolisia neuvoja tai ohjaus-
ta. Liikunta oli osa arkielamai. Haastateltavilla ei ollut lapsuudessa
juurikaan inaktiivista aikaa. Myos muissa tutkimuksissa lapsuuden
ymparistolld on todettu olevan vahva merkitys myohempaan litkun-
takayttaytymiseen (Rasinaho ym. 2006). Jos verrataan nykyiseen ruu-
tuaikailmioon, ovat tutkimuksen ikaéntyvat onnekkaita. Haastatelta-
vat totesivatkin, ettd aikaisemmin ei ”vairanlaisia” virikkeitd ollut.
Hera kysymys, onko nykyajan virikkeellinen ymparisto tukahdut-
tanut lapsen luonnollisen luovuuden ja kekselidisyyden? Tarjoamalla
aina valmista ja ideoimalla lasten puolesta, tuthoamme mahdollisesti
jotain, joka lapselle olisi luontevaa.

Tiivistden lapsuuden liikuntakokemusten merkitysta fyysiseen
aktiivisuuteen, tulokset olivat hyvin samansuuntaiset kuin aikai-
semmissakin tutkimuksissa. Lapsuuden liikuntakokemukset koet-
tiin merkityksellisiksi (Hirvensalo & Lintunen 2011). Lapsuuden
myonteiset kokemukset, vanhempien ja opettajien tuki olivat pohja
elaménkestavalle liikunnan harrastamiselle. Liikunnalliseen eld-
mantapaan tulisikin aktiivisesti kasvaa ja kasvattaa. Mikali fyysinen
aktiivisuus ei ole juurtunut ihmiseen ennen varhaista aikuisikaa, on
suuri mahdollisuus, etta tastd henkilosta tulee fyysisesti passiivinen
(Hirvensalo & Lintunen 2011).

Liikuntakokemukset aikuisuudessa. Aikuisuuden liitkuntakoke-
mubksia tarkasteltaessa voitiin ymmartaa, ettd tutkimukseen osallistu-
neilla oli syva suhde luontoliikuntaan. Téllainen vahva luontosuhde
litkunnan edistdjana voi kertoa esimerkiksi suomalaisten voimia
tuovasta suhteesta luontoon. Tutkimukseen osallistuville luonnossa
lilkkuminen oli lapsena jokapiiviisté ja aikuisena sinne hakeuduttiin
aktiivisesti. Usein korostetaan liikunnan kuntoa kohottavaa merki-
tysta, muttei huomioida litkunnan henkista merkitysti, joka etenkin
luonnossa litkuttaessa koetaan.

Haastateltavat olivat fyysisesti aktiivisia, mutta lisaksi he olivat
aktiivisia muillakin eldman osa-alueilla. Voidaan puhua arjen aktii-
visuudesta. On kiinnostavaa, ettd haastateltavien kohdalla aktiivinen
ikdantyminen (active ageing) toteutuu melko tarkasti maaritelman
mukaan. He ovat aktiivisia liikunnan lisaksi myds kulttuurin, itsensa
kehittamisen ja vapaaehtoistyon alueilla. Millainen yhteys fyysisella
aktiivisuudella on psyykkiseen ja sosiaaliseen aktiivisuuteen? Ovatko
nédma litkunnalliset ikaantyvat ymmértaneet oman potentiaalinsa juu-
ri liitkunnan kautta? He tunnistivat itsessdan samankaltaisen aktiivisen
ihmisen, jona olivat omia vanhempiaan pitaneet ja arvostaneet, joten
voiko aktiivinen eldméntapa olla osaltaan mallista opittua? Vai onko
aktiivisuus, myds psyykkinen ja sosiaalinen aktiivisuus, peritty omi-

naisuus? Kenterin ym. (2014) tutkimuksessa todetaan ettd roolimallin
merkitys aktiiviseen eliamantapaan on merkittava. Mikali ldhipiirissa on
aktiivisia ihmisia, on todennakoistd, ettd heisti otetaan mallia.

Erilaiset elamai koskevat muutokset vaikuttavat fyysiseen aktiivi-
suuteen. Lasten saaminen on yksi tallaisista elamankulun muutok-
sista. Naisten rooli perheen huolehtijana nousi tassa tutkimuksessa
esille. Naiset kokivat perheen perustamisen vahentavan fyysista
aktiivisuutta. Kun lapset kasvoivat, harrastamiselle oli jalleen aikaa.
Heikkisen (2010) ja Kenterin ym. (2014) tutkimuksissa saatiin sa-
mankaltaisia tuloksia. Lapsiin ja perheen perustamiseen liittyvit
tapahtumat vaikuttivat erityisesti naisten liikkumiseen. Yleensa
parisuhde ja perheen perustaminen ei vaikuta miesten litkunnan har-
rastamiseen (Telama ym. 2014). Myos elidkkeelle jaaminen voi olla
tallainen fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttava elimianmuutos. Tassa
tutkimuksessa elakkeelle siirtyminen ei ollut kovin merkityksellisti
suhteessa fyysiseen aktiivisuuteen.

Negatiiviset elamédntapahtumat voivat olla yhteydessa myos vahi-
seen litkkumiseen (Heikkinen 2010; Kenter ym. 2014). On yksilo-
kohtaista, mihin voimat riittiavit silld hetkelld, kun vakava elaman-
tilanne tulee yllattaen eteen. Esimerkiksi krooniset sairaudet voivat
vahentaa aktiivisuutta pysyvisti, mutta haastateltavilla sairaudet kes-
keyttivat harrastamisen vain hetkellisesti. Ikaantyvan ihmisen sinnik-
kyydella, joustavuudella ja tavoitteiden uudelleen asettamiskyvylla
on todettu olevan merkitysta vaikeista elamantilanteista toipumiseen
(Kenter ym. 2014). Toisaalta elaménkulun kriiseissa korostuu myos
se tosiasia, etta harvoin mikaan jarkisyy saa ihmisen litkkkumaan, vaan
sithen vaaditaan aikaisempia myonteisia kokemuksia.

Liikuntakokemukset ikaintyneena. Taman tutkimuksen ikaan-
tyneet olivat hyvakuntoisia ja myos mieleltaan vireita. Heidan puheis-
saan korostui kuitenkin toimintakyvyn sailyttamisen merkitys. Heilla
oli aktiivista ikdantymista kohtaan odotuksia ja he toivoivat voivansa
pitaa aktiivisuuden nykyiselld tasolla. Toisaalta ikaantyneet kokivat
huolta myos siita, etteivit joutuisi olemaan muiden taakkana.

Tkaantyneet toivat useaan otteeseen esille litkunnan sosiaalisen
puolen merkityksen. Ystdva tai puoliso toi turvaa ja iloa. Ryhmas-
sa lilkkuminen koettiin myonteiseksi ja siitd saatiin laheisyyden ja
ystavyyden kokemuksia, jotka edelleen motivoivat liikkumaan. Lii-
kunnasta saatu ilo ja sosiaaliset kontaktit edistavat tunnetusti myos
ikaantyvien psyykkistd ja sosiaalista hyvinvointia (Suominen ym.
2000). Voidaankin puhua yhteisollisyyden tarpeesta.

Ympariston on todettu usein rajoittavan tai mahdollistavan fyysis-
ta aktiivisuutta (Dawison & Lawson 2006; Heikkinen 2010). Tassa
tutkimuksessa ikadntyneet eivat kokeneet ympariston asettavan es-
teita liikkumiselleen. Usein liikkumisen esteet liittyvat kulkuvayliin,
rakennusten hissittomyyteen tai muihin kulkemisen vaikeuksiin,
mutta tassa tutkimuksessa ikaéntyvat olivat niin hyvakuntoisia, ettei
tallaista ympariston estetta esiintynyt. Kaikki tutkimukseen osallistu-
neet asuivat kaupungissa ja olisikin kiinnostava tarkastella esteetto-
myystekijoita maalla asuvan nikokulmasta. T4lloin liikuntapalvelu-
jen saavutettavuus olisi saattanut olla yksi fyysiseen aktiivisuuteen
vaikuttava tekija.

Tutkimukseen osallistuneilla ikdantyneillé liittyi litkuntaan hyvin
vahvoja tunteita ja kokemuksia. Kun kokemukset nayttaytyivat nain
merkittivind, on selvaa, ettd liitkunta on ollut heille tirkeaa. Haasta-
teltavien kertomuksissa oli lasna elamanilo ja he tunnistivat itsessdan
ikaantyvan, joka on tyytyvainen elamaansa. Fyysinen aktiivisuus oli
yhteydessa hyvinvoinnin seka elaman tarkoituksellisuuden tunteen
kanssa. Kasite "hyva tai onnistunut ikadntyminen” pitaikin sisalldan
vanhenemiseen liittyvien mittaustulosten lisiksi yksilon omat koke-
mukset ikaantymisesta (Heikkinen 2003). Talle kokemuksellisuudel-
le olisi yhteiskunnassamme annettava enemman painoarvoa.

Kenter ym. (2014) toteavat, etta ihmisilla on melko vahva kasi-
tys itsestdan, omista kyvyistdan ja heikkouksistaan seka toiveistaan.
Mikali ikdantyvan toiveena on olla fyysisesti aktiivinen ja hénen
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identiteettinsa koostuu ajatuksesta aktiivisesta elamantavasta, on
todennakoista, ettd hian kayttdytyy toiveittensa mukaisesti. Talla
toiveella ja pystyvyyden tunteella on paljon merkittavampi vaikutus
litkunnan harrastamiseen kuin silla, etta ikdantyva tietaa liitkunnan
ennaltaehkaisevan kansansairauksia (Kenter ym. 2014). Usein unoh-
detaan, ettd ikdantyva on omia tavoitteita asettava, ajatteleva ja tun-
teva yksilo, johon ei sairauksilla pelottelu valttamatta tehoa (Laakso
2015). Mikali yhteiskuntamme tavoitteena ovat toimintakykyiset ja
elamanlaatuunsa tyytyvaiset ikaantyvat, tulisiko juuri hyvinvointiin
liittyvaan liikuntaan panostaa enemman? Taman tutkimuksen perus-
teella voidaan pohtia, miten ikdantyneiden liikkumista voitaisiin tu-
kea vahvistaen ja merkityksellistien heidan suhdettaan liikkumiseen?

Kun pohditaan tamén tutkimuksen vahvuuksia ja heikkouksia, on
loydettavissd useita onnistuneita osa-alueita. Tutkimukseen osallis-
tuneiden avoimuus ja kokemusten rikas kuvaus olivat ehdottomasti
yksi niista. Yksilokohtaiset haastattelut antoivat haastateltavalle
mahdollisuuden asioiden syvilliseen pohdintaan kiireettomasti ja
luottamuksellisesti. Aineistosta muodostui monipuolinen ja kattava.
Vahvuutena voidaan myos pitad sité, etta taman kaltaisia tutkimuksia
ei ole useita. Tutkimuksella on uutuusarvoa ja aihe on yhteiskunnal-
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lisesti tidrked. Kansanterveydellisesta ja -taloudellisesta nakokulmasta
ajatellen on merkittavaa pohtia, mika saa ikadntyvat liilkkumaan. Tés-
sa tyossa haastateltiin vain kuutta aktiivista ikaantyvaa, joten tulokset
eivat kuitenkaan ole suoraan yleistettavissa. Tutkimuksen tuloksia
voidaan kuitenkin hyodyntai, kun suunnitellaan erilaisia liikuntain-
terventioita ikadntyville.

Taman tutkimuksen tuloksista nousee monenlaisia jatkotutki-
musaiheita. Tutkimuksen sukupolviajattelua voisi laajentaa. Olisi
kiinnostavaa tarkastella myos nuorempien sukupolvien liikuntako-
kemuksia ja niiden merkityksia. Toinen jatkotutkimusaihe liittyy
inaktiivisten liikuntakokemuksiin. Millaisia liikuntakokemuksia
litkuntaa harrastamattomilla on eldmankulussaan? Mita merkityksia
he antavat eri kokemuksilleen ja voidaanko niiden kautta ymmartaa
heidan liikkumattomuuttaan? Oman eldmanhistorian kielteiset lii-
kuntakokemukset ovat saattaneet olla niin merkityksellisia, ettd ne
ovat muodostuneet liilkkumisen esteiksi. Toisaalta on myds ymmar-
rettavd, etta kaikille ihmisille liikunta ei tuota pystyvyyden tai ilon
kokemuksia. Yksilo saattaa pitda monia muita asioita eldméssaan
arvokkaampana tai merkityksellisempéna. Tallaiset elamankulkuun
liittyvat arvovalinnat olisivat myos kiinnostava tutkimuksen kohde.
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