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B Tunnetusti suomalaisten liikunta-aktiivisuus voisi olla suurem-
pikin, onhan liikkumisen todettu lukuisissa tutkimuksissa tuovan
myonteisia seuraamuksia terveydelle, hyvinvoinnille ja kansanta-
loudelle. Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, kuinka liikunta-
aktiivisuuden mielletdan kytkeytyvin sosiaalisiin suhteisiin. Tar-
kastelemme, millaisia mielikuvia seka liitkunnan aloittamiseen etté
lopettamiseen liitetan seka millainen rooli ja merkitys ihmissuhteille
annetaan.

Tutkimusaineistomme (n=57) on keratty nk. elaytymismenetelmal-
la kahdessa suomalaisessa yliopistossa talvella 2011. Vastaajat ovat se-
ki tavallisia liikkujia ettd litkuntaa opiskelevia. Analyysi eteni aineis-
ton kokonaisuuden ja yleispiirteiden tarkastelusta tutkimuskysymys-
temme kannalta keskeisiin seikkoihin fokusoimiseen. Tarkensimme
analyysia havainnoiden yksityiskohtia siit4, mita ja kuinka aineistossa
kerrottiin sosiaalisista suhteista ja liikunta-aktiivisuudesta — millaisia
sosiaalisia suhteita tarinoissa kuvattiin ja millainen merkitys niille
annettiin litkunnan aloittamisessa ja lopettamisessa.

Suurimmassa osassa vastauksia niin litkunnan lopettaminen kuin
aloittaminenkin nhtiin kietoutuvan jollakin tavalla eldmén ja arjen
kokonaisuuteen, ja erityisesti erilaisiin muutos- ja murroskohtiin.
Sosiaalisen ympariston ja sosiaalisten suhteiden muuttuessa tai ky-
seenalaistuessa myos liikuntasuhde muuttui.

Tutkimuksemme perusteella voidaan todeta, etta ratkaisu liikunta-
aktiivisuuden lisadmiseen ei 16ydy yksilon sisaltd vaan pikemminkin
se on ihmisten valissa. Liikunta-aktiivisuuden edistamistavoitteissa
tulisi kiinnittda entistd enemman huomiota yksilon arkeen ja elamén-
tilanteeseen ja naihin liittyviin merkityksellisiksi koettuihin ihmis-
suhteisiin tai niiden puutteisiin.

Asiasanat: liitkunta-aktiivisuus, sosiaaliset suhteet, eldytymismenetelmd
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ABSTRACT

Saaranen-Kauppinen A., Rovio E., Wallin A., Eskola J.
2011. "Tony found a partner, but still continued to be
physically active” — Social relationships and physical
activity levels. Liikunta & Tiede 48 (6), 18-23.

M It is a well-known fact that the Finns are not enough physically ac-
tive, even though physical activity has been proven in several studies
to have positive effects on health, well-being, and national economy.

The purpose of the current research is to study how physical activ-
ity is considered to be a part of social relationships. We examined
what kind of images physical activity initiation and termination are
associated with, and what kind of role and meaning relationships
have on physical activity levels.

The research material (n=57) was collected by the method of empa-
thy-based stories from 57 subjects in two different Finnish universi-
ties during winter 2011. The subjects were both regular exercisers as
well as people who take physical activity more professionally.

The research material was first analysed by studying it as a whole
and looking into general features. Research then focused on the spe-
cific features related to the research questions.

The next step was to observe the details of how and what peo-
ple told about social relationships and physical activity - the kinds
of social relationships people described in their stories and what the
relationships meant for physical activity initiation and termination.

In most of the answers, physical activity initiation and termination
seemed to be somehow interacting with the everyday life. Especially
different kinds of changes and crises in peoples’ lives affected their
physical activity levels. When the social surroundings or relation-
ships changed or were doubtful, also peoples’ physical activity levels
changed.

Based on the current research, it can be concluded that more at-
tention should be placed on individual’s everyday life and phase of
life as well as to relationships or to the lack of them, when promoting
physical activity. More importantly we should consider how different
kinds of relationships limit or enable physical activity; the kinds of
choices people make, and how other people react to them. The solu-
tion to increasing physical activity does not solely originate from an
individual internally but rather between individuals.

Keywords: physical activity, social relationships, method of empathy-
based stories.



JOHDANTO

Kuten jo hyvin tiedetain, suomalaisten liikunta-aktiivisuus voisi olla
suurempi — onhan liikkumisen todettu lukuisissa tutkimuksissa tuo-
van myonteisia seuraamuksia terveydelle, hyvinvoinnille ja kansan-
taloudelle (Fogelholm 2007). Liikkumiseen yhteydessi olevat tekijét
voidaan aiempien tutkimusten pohjalta kategorisoida esimerkiksi
biologisiin (kuten ika, sukupuoli, painoindeksi), demografisiin (so-
sioekonominen ja koulutuksellinen tausta), fyysiseen ymparistoon
liittyviin (asuinpaikka, liikkumismahdollisuudet), psykologisiin,
kognitiivisiin ja emotionaalisiin (pystyvyyden tunne, minakasitys,
motiivit, litkunnan tuottama mielihyvan tunne) sekd sosiaalisiin
ja kulttuurisiin (tottumukset ja tavat, sosiaalinen tuki, sosiaalisiin
ryhmiin kuuluminen) (Bauman ym. 2002; Trost ym. 2002; ks. myos
Janz & Becker 1984). Aiempien tutkimusten perusteella rakentuu
kylla kuva liikunta-aktiivisuuden moniselitteisyydesta, mutta tutki-
musten ongelmana on, etté erilaiset tunnistetut tekijat jaavat usein
toisistaan irrallisiksi muuttujiksi, ja liikunnan harrastaminen tai har-
rastamattomuus saattaa nain ollen vaikuttaa varsinaiselta sattumien
summalta. Esimerkiksi ympariston (esim. esteettisyys, esteettomyys,
kulkuyhteydet, turvallisuus, s4a tai maantieteelliset ominaisuudet)
on havaittu olevan yhteydessa vapaa-aika- ja tydomatkaliikuntaan niin
monimutkaisella tavalla, etteivat tutkijat ole pystyneet esittimaan
selkeita todisteita sen yhteydesta liikunta-aktiivisuuteen (Wendel-
Vos ym. 2007, 438). Vastaavasti on vahvaa nayttoa perheen ja ysti-
vien sosiaalisen tuen myonteisesti yhteydesti liikunta-aktiivisuuteen
(esim. Trost ym. 2002), mutta sit4, milla tavalla ihmisten valisessa
vuorovaikutuksessa rakennetaan suhdetta liikuntaan, ei viela tiedeta.

Liikkumisen ja vahaisen liikunta-aktiivisuuden tarkasteluissa
olisi tilaa tarkastelundkokulmien laventamiseen ja syventamiseen:
ihmisen elamaa ja arkea olisi hyva tutkia kokonaisvaltaisemmin.
Elamankulussa tai -kaaressa on useita erilaisia episodeja eli vaiheita
ja tapahtumia, jotka muovaavat yksilon elamantilannetta, nk. ela-
mankenttaa (Lewin 1951). Yksilo ja hanen ympéristonsi ovat kaiken
aikaa dynaamisessa vuorovaikutuksessa. Yksilo on aina osa erilaisia
sosiaalisia ryhmi4 ja suhteita, joten varsinkin sosiaalinen ymparisto
vaikuttaa keskeisesti yksilon kasityksiin, valintoihin ja toimintaan.
Etenkin erilaisissa elaman muutos- ja murroskohdissa yksilon roolit
ja viiteryhmét muuttuvat elamantilanteiden ja niihin liittyvien ke-
hysten ja kasikirjoitusten (Goffman 1975) muuttuessa. Sosiaalinen
vuorovaikutus on esimerkiksi median, tieteellisten tutkimusten,
kokousten, kahvipoytiakeskustelujen ja saunailtojen muodossa alati
lasna ihmisten arjessa, ja siind rakennetaan jatkuvasti késitysta itsesta
suhteessa toisiin. Sosiaalisilla suhteilla on siis keskeinen merkitys
elaménkentan rakentumisessa — mina syntyy ja uusintuu meista.
(Agoustinos, Walker & Donaghue 2006; Valsiner & van der Veer
2000.) Varsinkin yksilon laheisilla ja laheisiksi kokemilla ihmisilla
— George Herbert Meadin 1930-luvulla esittamié ideoita ja kasitteita
lainaten nk. merkityksellisilla toisilla (Burr 2004) — on tarkei rooli
minuuden ja identiteetin rakentamisessa. Nain ollen myos yksilon lii-
kuntasuhteen (Koski 2004; Uusi suunta liikuntatutkimukseen 2009)
voidaan ajatella syntyvan ja muuttuvan sosiaalisessa kontekstissa,
yksilon ja muiden ihmisten vuorovaikutuksessa.

Itseen ja omaan toimintaan liittyvien kasitysten lisaksi sosiaalisessa
vuorovaikutuksessa muotoutuu myds yleisempii jaettuja kasityksia,
sosiaalisia representaatioita (ks. esim. Moscovici 2001; Pirttila-Back-
man & Helkama 2001). Esimerkiksi terveydesta, hyvinvoinnista ja
liikunnasta on olemassa runsaasti sosiaalisessa vuorovaikutuksessa
eri tavoin rakennettua ja myos laajalti yhteisesti jaettua tietoa. Sama-
ten esimerkiksi tyohon, perheeseen ja sukupuoleen rooleineen kyt-
keytyy sosiaalis-kulttuurisia kasityksii ja asenteita, joihin liityta4n jo
varhain sosiaalistumisen kautta, ja joita myohemmin nuoruudessa ja
aikuisuudessa ollaan mukana tuottamassa ja uusintamassa (Lorenzi-
Cioldi & Clémence 2004). Tiedon ja kasitysten voidaankin nahda

rakentuvan spiraalimaisesti ja vuorovaikutteisesti, ja ndma sosiaa-
lisesti rakennetut ja jaetut kasitykset vaikuttavat sosiaalisen identi-
teetin muodostumiseen ja ovat yhteydessi sosiaaliseen toimijuuteen
(Wagner ym. 1999; Bauer & Gaskell 2008). Voidaan siis olettaa, etta
sosiaalisesti jaetuilla litkuntaan ja ihmissuhteisiin liittyvilla kasityk-
silla on keskeinen merkitys ihmisten liikunta-aktiivisuudelle ja sille,
kuinka suhde litkuntaan rakentuu.

Tutkimuksemme tarkoituksena on selvittda, kuinka liikunta-
aktiivisuuden mielletadn kytkeytyvan sosiaalisiin suhteisiin. Tutki-
muskysymyksiamme ovat: Millainen rooli ja merkitys ihmissuhteille
annetaan litkunnan aloittamiseen ja lopettamiseen liittyvissa mieliku-
vissa? Kuinka yhtenevia ja jaettuja kisitykset litkunta-aktiivisuudesta
ja erilaisten ihmissuhteiden yhteydesta ovat?

MENETELMAT JA AINEISTO

Tutkimusaineistomme on keratty nk. elaytymismenetelmalla kahdes-
sa suomalaisessa yliopistossa talvella 2011. Kahden ryhman vasta-
uksissa (n=57) on seka tavallisia liikkujia etta liikuntaa opiskelevia.
Vastaajat ovat padosin nuoria aikuisia, mutta sen enempia emme
vastaajien taustoista tieda, koska elaytymismenetelman perinteiden
(Eskola 1997) mukaisesti menetelmaa kaytettdessa ei taustatietoja
yleensi ole keritty eik siten tehty vaikkapa vastausten ika- tai suku-
puolivertailuja.

Elaytymismenetelmassd (Eskola 1997; 1998; 2001) vastaajat kir-
joittavat lyhyehkoja tarinoita nk. kehyskertomusten antamien mie-
likuvien pohjalta. Tarinoissa vastaajat vievit tarinaa joko eteenpain
tai kuvaavat mita on tapahtunut ennen kehyskertomuksessa kuvattua
tilannetta. Elaytymismenetelman tavoitteena on selvittad esimerkiksi
ihmisten ajattelun logiikkaa, asenteita, mielikuvia tai asioille annetta-
via merkityksid. Elaytymismenetelman avulla tuotettuja tarinoita voi-
daankin pitaa mahdollisina tarinoina siita, mitd on voinut tapahtua
ja mité eri asiat merkitsevat. Menetelman vahvuutena on, etté se tar-
joaa mahdollisuuden uusiin avauksiin esimerkiksi vahan tutkittujen
aiheiden parissa ja herattad tutkijan pohtimaan tutkimaansa ilmiota.
(Eskola 1997, 5-6, 27-31; Eskola & Saaranen 2003, 54.)

Kehyskertomuksia on elaytymismenetelmaa kaytettaessi tapana
rakentaa vihintain kaksi, ja niiden tulee poiketa toisistaan yhden
tekijan suhteen muiden kertomusten osien pysyessi samana. Kehys-
kertomusten varioinnin avulla saadaan perinteistd koeasetelmaa
muistuttava tilanne, jossa ainoastaan yhta tekijad muuttamalla voi-
daan tutkia, mika vaikutus kyseisen tekijan varioinnilla on kertomuk-
siin. Vaihtelemalla varioitavaa tekijaa saadaan siis erilaisia tarinoita
ja voidaan tutkia, miten tarinat eroavat toisistaan ja etsia tarinoista
tiettya rakennetta tai logiikkaa. (Eskola 1997, 16-18.)

Tassa tutkimuksessa kiaytimme kahta kehyskertomusta:

(1) Kaino on aiemmin harrastanut aktiivisesti liilkuntaa. Nykyddn lii-
kunnan harrastaminen ei kuitenkaan kuulu endd osaksi Kainon eldmdd.
Elaydy Kainon tilanteeseen ja kerro miksi ndin on kdynyt.

(2) Kaino ei ole aiemmin harrastanut aktiivisesti litkuntaa. Nykyddn lii-
kunnan harrastaminen kuuluu kuitenkin osaksi Kainon elamdd. Eldaydy
Kainon tilanteeseen ja kerro miksi ndin on kdynyt.

Tutkimukseen osallistuneita suunnattiin kehyskertomuksessa
kertomaan litkunnan aloittamisesta tai lopettamisesta kolmannessa
persoonassa, jolle oli valittu sukupuolineutraali nimi. Télla valinnalla
pyrittiin edistamaan vastaajien a4nen esille saamista: Kukin kirjoitta-
ja pystyi tuottamaan tarinan anonyymisti toisen henkilon roolinoton
kautta ja sai itse valita, elaytyyko han miehen vai naisen asemaan.
Samaten vastaajat pystyivit itse rakentamaan tekstissaan Kainon taus-
taa haluamassaan maarin.

Analysoimme aineistoamme aluksi aineiston kokonaisuutta ja sen
yleispiirteita havainnoiden, jonka jélkeen fokusoimme tutkimusky-
symystemme kannalta keskeisiin seikkoihin. Koodaamalla haimme
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vastauksia siihen, mita ja milla tavoin aineistossa kerrottiin sosiaa-
lisista suhteista ja liikunta-aktiivisuudesta liikunnan aloittamisen ja
lopettamisen yhteydessa. Kvantifioimalla saimme tukea aineiston
tyypillisten ja samalla poikkeavien elementtien hahmottamiseen.
Lopulta muodostimme koodaamisen ja kvantifioimisen avulla aineis-
toa tutkimuskysymystemme ndkokulmasta jasentavid ja kokoavia
teemoja. (Eskola 1998; Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Elaytymismenetelméin luonteen mukaisesti aineisto on luettavissa
monesta eri nakokulmasta. Niinpa jatkotutkimuksissa fokus voisi
olla vaikkapa siina kysymyksessa, mita oikeastaan aloitetaan kun
aloitetaan liikunnan harrastaminen; entd mitd puolestaan lopetetaan
kun lopetetaan liikunnan harrastaminen. Myos sosiaaliset suhteiden
merkitys ansaitsisi vield jatkotarkastelun. Enta mita lisaa narratiivi-
nen analyysi voisi tarjota? Juonirakenteita, tarinatyyppeja. Tallainen
rikas aineisto mahdollistaa monia vaihtoehtoisia menetelmallisia,
teoreettisia ja sisallollisia tulkintoja, joista tassa yhteydessa voidaan
esitella vain jokin osa.

Esittelemme tulokset jakaen ne kehyskertomuksittain kahteen
paaluokkaan, lopettamiseen ja aloittamiseen. Kasittelemme luokkien
alla analyysin avulla rakentamiamme teemoja, ja havainnollistamme
samalla tutkittavien danta aineistolainauksin.

TULOKSET

Liikunnan lopettaminen

Hahmoteltiinpa aineiston kertomuksissa Kainoa sitten mieheksi tai
naiseksi, yhtena keskeisimpéna liikunnan lopettamiseen liittyvana
tekijand kuvattiin perhe- ja tyoeliméa. Perheen perustaminen ja
tyoelamaan siirtyminen nahtiin hyvin itsestadn selvasti tiettyyn ela-
manvaiheeseen liittyviksi, sitoutumista ja aikaa vaativiksi ja motiiveja
suuntaaviksi asioiksi. Perhe ja ty6 ovatkin yleisesti liitkunta-aktiivi-
suuteen vaikuttaviksi tiedettyja tekijoita (Liikkuva ja hyvinvoiva
Suomi 2010-luvulla).

Arjen velvollisuuksien ja litkunnan viélille muotoutui tarinoissa
kilpailullinen suhde, jossa toisen oli — kertomuksen paahenkilon jak-
samisen ja selviytymisen vuoksi — vaistyttava toisen tieltd. Arki ja sen
ihmissuhteet voittivat litkunnan kustannuksella. Tappio, liikunnan
harrastamisen lopettaminen, mainittiin suurimmassa osassa vastauk-
sista kielteisia tunteita herattavana asiana, joka taytyi elamanmuutos-
ten seurauksena vain kestaa, vaikkei sita taysin hyvéksyisikaan.

Liikkuminen jai joissakin kertomuksissa jo pelkistaan tyon teke-
misen vaikutuksesta. Niin tapahtui varsinkin, jos tyoyhteison muut
jasenet eivit osoittautuneet litkuntaa harrastaviksi, eivatka nain ollen
tarjonneet myonteistd yhdenmukaisuuden painetta, konformismia, ja
viiteryhmaé (Rovio 2009) tarinan paghenkilon liikkumiselle:

Kainon siirryttyd tyoeldmddn hdnen aikansa on ollut kortilla ja tavoit-
teet loytyvit uralla etenemisestd. Kaino laittaa kaiken tarmonsa tyonte-
koon ja liikunta on jadnyt toissijaiseksi. Kainon tyokaverit ovat ldahes
tulkoon litkkumattomia ja he asettavat Kainolle paineita tyopaikalla.

Mikali perheen ja tyoyhteison ulkopuoleltakaan ei loydetty myon-
teisté sosiaalista tukea liikkumiselle, kerrottiin timén vaikeuttavan
litkunnan harrastamista. Esimerkiksi aiemmin eliméan kuuluneen
tarkedn harrastusryhmén loppuminen ryhman jasenten muuttunei-
den eldméntilanteiden vaikutuksesta tuotiin esiin liikkumisen lopet-
tamiseen vaikuttaneena tekijani — perhe ja tyo sitoivat ja suuntasivat
voimavaroja, niin itsella kuin muillakin:

Kaino haluaisi edelleen harrastaa litkuntaa, mutta aika ei tahdo endic
riittdad. Tyo vie suuren osa pdivdstd ja pari pientd lasta jdljelle jadavin
vapaa-ajan. Entisilld pelikavereilla on sama tilanne, joten yhteiset treenit
ovat senkin vuoksi jddneet.

Tarinoissa, joissa tuotiin esille perhe- ja tydelamaa liikkumat-
tomuuteen johtaneina syina, kuvattiin toisinaan eldmantilanteen
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johtaneen myos painonnousuun ja siihen liittyen erilaisiin tuki- ja
lilkuntaelinten ongelmiin, kuten tyypillisimmillaan polvivaivoihin.
Terveydelliset haasteet tai jo suoranaiset ongelmat esitettiin luon-
nollisina liitkkumattomuuteen liittyvina asioina, jotka voivat johtaa
litkunnan aloittamisen kynnyksen nousemiseen. Eraassa kertomuk-
sessa painonnousun seurauksena muodostunut kielteinen kehonku-
va sai tarinan naispdahenkilon myds valttamaan aiemmin aktiivisesti
harrastettua ryhmaliikuntaa ja ylipaansa liikkumista jollain tapaa
sosiaalisissa ja sosiaalisen vertailun helposti mahdollistavissa kon-
teksteissa, kuten kuntosaleilla.

Fyysisen terveyden lisdksi joissakin vastauksissa nostettiin esiin
psyykkisen terveyden ongelmat litkkumista vaikeuttavana tekijana —
aivan kuten esimerkiksi Buman ym. (2010) ovat tehneet. Fyysisen
ja psyykkisen terveyden ongelmat liitettiin my6s toisiinsa jomman-
kumman edeltéessa toista ja terveysongelmien néhtiin heijastuvan ih-
missuhteisiin tuoden niihin kuormaa ja tuottaen sen myota tyytymat-
tomyyttd. Esimerkiksi eradssa tarinassa kuvattiin terveysongelmia,
joiden syntyyn tyd- ja perhe-eldmén ristipaineessa elamisell saattoi
olla omat vaikutuksensa ja todettiin niista seuranneen vaikeuksia
avioliitossa, mika taas puolestaan oli johtanut masennukseen ja aloi-
tekyvyttomyyteen. Alavirean mielialan myota liikkumisen aloittami-
nen vaikeutui. Kertomuksen paahenkilo koki litkkumisen aloittami-
sen tauon jilkeen liian haastavaksi, vaikka tiedostikin hyvin — kuten
muissakin aineiston tarinoissa tehtiin — litkunnan harrastamisen
mahdollisuudet ja sen myonteiset terveysvaikutukset:

Sitten Kaino sairastui vakavasti, hdan oli pitkddn sairaalahoidossa.
Hanen fyysinen kuntonsa romahti. Vaikeudet alkoivat kdydd myos psyy-
keen padlle, ja avioliitto alkoi rakoilla. Kaino masentui. Nyt Kaino on
niin vdsynyt ja aloitekyvyton, ettd ei jaksa endd harrastaa lenkkeilyd.
Hdn tosin tietdd, ettd litkunta varovaisesti uudelleen aloitettuna voisi
olla erittdin tarked tekija hdanen kaikkinaiselle kuntoutumiselleen, sekd
fyysiselle etta psyykkiselle.

Perhe- ja tyokeskeiseen eliminvaiheeseen kehystamisen sijaan
aineistossa ldhestyttiin liikunnan lopettamista myos nuoremman
henkilon nakokulmasta. Talloin Kaino konstruoitiin yleensa opis-
kelijaksi, jonka litkunnan harrastaminen jai uuden elaméntilanteen
ja siihen liittyvan sosiaalisen ympariston muuttumisen myota. Itse-
néistyminen uudella paikkakunnalla, opintojen aloittaminen toisella
asteella tai korkeakoulussa ja muutokset ihmissuhteissa (kaverit,
seurustelukumppanit) sitoivat tarinoissa padhenkilon psyykkis-
sosiaalista energiaa. Elamankenttd siis muovautui ja muutti rooleja,
litkkumista tukevia rakenteita ja sosiaalisia suhteita viiteryhmineen
(Vuolle 2000; Rovio 2011). Muutosten nahtiin olevan yhteydessa
litkunnan lopettamiseen:

Kainon elamdssa on tapahtunut paljon suuria muutoksia. Han on
muuttanut uudelle paikkakunnalle, eronnut poikaystdvdstddn ja aloit-
tanut uudessa koulussa opiskelun. Kaino harrasti ennen lenkkeilyd
ja kavi saannollisesti salilla, mutta nyt aikaa tai puhtia liilkuntaan ei
tunnu loytyvdn. Han oli myés kotikaupungissaan kédynyt monta vuotta
samalla kuntosalilla, josta tykkdsi kovasti ja lenkkeilykin tuntui turval-
liselta tutuissa maisemissa. Kaino ei ole vield tutustunut hyvin uusiin
koulukavereihin, mutta he vaikuttavat mukavilta. Kukaan heistd ei ole
kuitenkaan kovin liikunnallinen ja heitd ei varmaan kiinnostaisi ldhted
salille hanen kanssaan.

Osassa opiskelijandkokulmasta lopettamista lahestyneita kerto-
mubksia todettiin pitkaan elamian kuuluneen harrastusryhman paat-
tymisen vaikuttaneen merkittavisti liikkumista kohtaan koettuun
motivaatioon. Aiemmin keskeisesti arkeen nivoutunut toiminta siir-
tyi ryhman jasenten erilleen joutumisen tai lahtemisen vuoksi men-
neisyyteen, ja ryhmamuotoista liikkumista ja aiempaa viiteryhmaa
saatettiin muistella nostalgisessa hengessa:

Ei Kaino enad litkkunut. Mitd nyt joskus haikeana muisteli kaveripo-
rukkaa ja hikisia iltoja jadkiekon parissa. Oli se vaan eri kivaa!

Vapaamuotoisempaa ryhmaliikuntaa ja sen paattymista kasittele-



vien kertomusten lisaksi aineistossa oli useita tarinoita aktiivi- tai
kilpatason joukkueurheilun lopettamisesta. Aktiiviliilkkumisen kir-
joitettiin vieneen runsaasti aikaa ja saattaneen kuormittaa kehoa liial-
lisesti aiheuttaen erilaisia vaikeitakin rasitusvammoja. Panostukseen
nahden tuottoa ei valttamatta koettu riittdvaksi, varsinkin jos toiveet
ammattilaisurasta alkoivat kariutua. Elaman ja omien vaikutusmah-
dollisuuksien kokemuksen tunnettiin kaventuneen muiden ihmisten
asettamien ja kasvaneiden vaateiden vuoksi, ja aktiiviliikkumisen
mielekkyys joutui koetukselle. Osassa aineiston vastauksista tarinan
paahenkilo jattaytyi itse pois ryhmasti, osassa puolestaan tilanne sai
luonnollisen lopun joukkueen hajaantuessa opintojen aloittamisen
myo6td. Kummassakin tapauksessa suhde litkuntaan muuttui aiemmin
elamaan kuuluneen tirkean osan poistuessa arjen ja ihmissuhteiden
kokonaisuudesta:

Aikaisemmin Kaino harrasti joukkueurheilua n. 5 kertaa viikossa.
Joukkue kilpaili kansallisella tasolla ja menestyi kohtalaisesti. Tdrkeintd
harrastuksessa oli kuitenkin kaverit ja litkunnan riemu. Kaino oli hyvis-
sd kunnossa ja rakasti omaa lajiaan, jota oli harrastanut koko ikdnsd.
Kun Kaino tuli tdysi-ikdiseksi ja samoin myds joukkuetoverit, heiddn
yhteinen kilpauransa oli tullut padtokseen. Joukkue hajaantui, silld moni
lahti opiskelemaan toiselle paikkakunnalle ja yhteinen harrastus loppui
sithen. Tamdn jdlkeen Kainon oli vaikeaa loytdd samanlaista liitkunnan
riemua. Kun hyvat joukkuetoverit hajaantuivat, loppui myés oman rak-
kaan lajin harrastaminen, silld sitd ei voinut yksin harrastaa, eikd uutta
joukkuetta endda loytynyt. Kainon piti keksid muita lajeja, joita harrastaa
ja muita keinoja joilla pysyd kunnossa, mutta mikddn ei tuntunut samal-
ta kuin ennen ja litkunta alkoi tuntua pakkopullalta.

Niin vapaamuotoista kuin organisoidumpaa ja kilpailullisempaa-
kin ryhmaliikuntaa harrastaneiden nuorten aikuisten liikkuminen
loppui, mikali uudelta paikkakunnalta ei loytynyt sopivaa jarjestettya
ryhmalitkuntamuotoa ja muuttunut sosiaalinen ymparistd uusine
sosiaalisine suhteineen ei tarjonnut tukea tai mahdollisuuksia lii-
kunnan harrastamiseen. Myos eraassi kertomuksessa, jossa kirjoit-
taja kertoi litkunnan lopettamisesta Kainon rooliin astumisen sijaan
mina-muodossa, kuvattiin ryhmassa tapahtuneen aktiiviliilkkumisen
paattymisen jalkeen litkkumisen jdaneen pois arjesta. Ryhmaliikunta
oli ollut vastaajalle mielekas ja myos ainoa tapa harrastaa — ilman
ryhmai ei ollut liikkumistakaan:

Nyt kun en endd ole seurassa, en mydskddn harrasta liitkuntaa itsendi-
sesti. Tarvitsen ehkd enemman ryhmdn ympadrilleni litkkumaan, jotta itse
vaivautuisin litkkumaan. En ole sellaista omatoimista tyyppid.

Liikunnan lopettamisen jalkeen tarinoiden paahenkiloiden toimin-
ta suuntautui yleensi muihin sosiaalisiin toimintoihin tai harrastuk-
siin, kuten esimerkiksi ainejarjestotoimintaan, musiikkiin tai kave-
riporukassa oleskelemiseen (kasvotusten tai internetin valityksella),
juhlimiseen ja paihteiden kayttdmiseen. Eradssa tarinassa kerrottiin
Kainon alkaneen liitkkumattomuuteensa ja niin ollen itseensé tur-
hautuneena myos asennoitua ikaisiinsa paljon liikkuviin henkiloihin
kielteisesti ja jopa ryhtyneen julkisesti leimaamaan heita internetin
sosiaalisilla foorumeilla pyrkien ndin asemoitumaan entiseen mi-
niansa nihden nk. vastarooliin (Niemisto 1998) ja rakentamaan sosi-
aalisen erottautumisen kautta uutta liikkumatonta minaansa:

Entinen ryhmdurheilija oli selkedn turhautunut tilanteeseen, jossa hdn
koki olevansa voimaton. Kaino alkoi pian etsid uudenlaisia harrastuksia,
ja alkoi viettdd enemmdn aikaa koneella. Vahitellen, kunnon huononnut-
tua, Kaino lihoi ja laiskistui. Vaikka hdn koko ajan mietti haluavansa
palata vanhaan aktiiviseen minddnsd, tuntui se jo ajatuksen tasolla
liian rasittavalta ja tyolaaltd toteuttaa. Kaino inhosi kaikkia ikdisiddn
himourheilijoita ja alkoi systemaattisesti mollata nditd erilaisilla fooru-
meilla.

Liikunnan aloittaminen

Liikunnan aloittamisesta kertovissa tarinoissa taustoitettiin usein pai-
henkilon eldmantilannetta samaan tapaan kuin lopettamistarinoissa
liikkumisen lopettamiseen liittyvid tai lopettamisesta seuranneita
tekijoita kuvattaessa. Mikali Kaino hahmoteltiin tyoikaiseksi, kerrot-
tiin hanella usein olevan erilaisia terveysongelmia, kuten ylipainoa,
tuki- ja litkuntaelinten vaivoja ja sydan- ja verisuonisairauksia tai
niiden ensioireita. Kun taas tarinan paahenkilon viitattiin olevan
nuori aikuinen, hanen elaménkenttansa kirjoitettiin muovautuneen
opintojen ja uusien sosiaalisten suhteiden ja aktiviteettien myota
litkuntaa tukemattomaksi ja tdiman seurauksena myds toisinaan
jonkinlaisia terveyshuolia tai -ongelmia ja ulkoniakoon kohdistuvia
paineita aiheuttavaksi. Joka tapauksessa litkkumisen aloittaminen
tuotiin yleensa esiin paiahenkilon paatoksena ja toimintana, jolla oli
myonteisia vaikutuksia eldman ja arjen kokonaisuuteen — niin psyyk-
kiseen, fyysiseen kuin sosiaaliseenkin hyvinvointiin.

Osassa vastauksista muutostarve virisi véhitellen elamantilantee-
seen liittyvan tyytyméttomyyden ja terveystietoisuuden tai -ongel-
mien lisadntyessa. Litkunnan aloittamisesta paiatoksen tekeminen ja
itse lilkkkumisen aloittaminen tapahtui usein jollakin tapaa suhteessa
muihin ihmisiin. Sosiaaliseen ymparistoon kaivattiin muutosta tai
se oli jo muuttunut liikkkumista aloitettaessa. Esimerkiksi ihmissuh-
teiden kaipuuseen reagoiminen tai liikkumista tukevien sosiaalisten
suhteiden vahvistuminen — tai molemmat — saattoivat johtaa litkun-
nan aloittamiseen, yhdessa litkuntamyonteisen tiedon lisadntymisen
kanssa:

Kaino kavi ennen vain koulussa ja toissd. Vapaa-aika kului ystavien,
tv:n ja juhlimisen parissa. Arki tuntui valilla tylsdltd, varsinkin iltaisin
oli joskus yksindistd kun kaikki ystavit olivat harrastustensa parissa.
Kaino kaipasi jotain uutta elamddnsd. Hdn oli myos lukenut tutkimuk-
sista, joissa kerrottiin liilkunnan positiivisista vaikutuksista eldmddn
yleensd. “Ettd ihminen on onnellisimmillaan urheillessaan”. Kaino oli
kyllastynyt viettamaddn iltojaan yksin pohdiskellen mennyttd ja tulevaa
ja kaikkea sitd mitd hén voisi tehdd. Oli ryhdyttdva tuumasta toimeen.
Ja olisihan se kiva olla kesdlldkin paremmassa kunnossa! Kainon ystd-
vd on aktiivinen liitkunnan harrastaja ja hdn viimein sai Kainon myds
tulemaan kuntosalille. Ystdava pelaa rugbya ja Kaino padtti ldhted ko-
keilemaan rugby-treeneihin miltd uusi laji tuntuisi. Se vei Kainon tdysin
mennessddn. Joukkue oli todella vastaanottava ja yhdessd on niin muka-
va harrastaa.

Muutamassa aloittamista kasittelevéssé tarinassa paahenkilo tai ha-
nen laheisensa sairastui vakavasti tai 4killisesti ja tama toimi selkeana
kaannekohtana padhenkilon elamassa. Esimerkiksi eraissa vastauk-
sessa dramaattinen tapahtuma aktivoi paizhenkilon orientoitumaan
tulevaisuuteen ja sai hdnet ymmartdmaan elaman rajallisuuden ja
sosiaalisten suhteiden tiarkeyden hanen elamassdan:

Sairaskohtaus pysdyttda Kainon miettimddn eldmdnarvoja. Han halu-
aa vanheta yhdessd vaimonsa kanssa ja leikkid yhdessd lastenlasten
kanssa.

Joissakin aineiston kertomuksissa liikunnan aloittamiseen ei liitet-
ty erityisia syita, vaan liikunnan harrastaminen aloitettiin sosiaalisten
suhteiden myotd, muun toiminnan ohessa. Talloin tarinan paahenki-
16 suuntautui ensisijaisesti ihmissuhteisiin ja sosiaaliseen toimintaan.
Hyvaksi koettua toimintaa, jonka seurauksena hyvinvointi lisaantyi
ja jota sosiaalisten suhteiden todettiin tukevan, paatettiin kuitenkin
jatkaa — elamankentta ja -tapa muuttuivat:

Kaino on puoli vuotta sitten ottanut vastaan opiskelupaikan yliopis-
tossa. Hdn ei ole aiemmin ollut ollenkaan liikunnallinen ja vapaa-aika
on kulunut kotona tietokoneen ddressd sekd kitaraa soittaessa ja ravin-
toloissa kavereiden kanssa seurustellessa. Opiskelijaeldman kautta on
loytynyt uusia kavereita, joiden kanssa on ollut mukava viettdd aikaa.
Osa kavereista on kaynyt yliopistolitkunnan avoimilla palloiluvuoroilla
pelaamassa mm. sdhlyd, futsalia ja lentopalloa. Kaverit saavat Kainon
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houkuteltua mukaan yo-sdhlyyn, harrastelijavuorolle. Kaino epdilee
ensin kykyjddn, mutta ldhtee mukaan. Kirmatessaan reikdpallon perds-
sd ja hien virratessa Kainon mieli muuttuu positiiviseksi ja yhdessdolo
sdhlyvuorolla kasvattaa yhteishenked. Iloinen ja kannustava ilmapiiri
saa Kainon tulemaan viikoittain sdhlyvuorolle ja han on jopa ryhtynyt
lenkkeilemcddn, jotta jaksaisi pelata.

Lapi koko aineiston etenkin opiskeluun tai tydhon liittyvat tutta-
vuudet, kaverit ja ystavat kytkettiinkin liikunnan aloittamiseen joko
sithen innostaneina eli liikuntakynnyksen ylittdmista tukevina tai
litkkumisen jatkuvuutta vahvistavina. Sosiaaliset suhteet toimivat siis
merkittavind omien kisitysten ja toiminnan sosiaalisen vertailun ja
rakentamisen elementteina ja sosiaalisena tukena liikkumisen aloitta-
misessa (Stdhl 2003; Trost ym. 2002):

Myds sosiaaliset suhteet olivat yksi tekija hdnen liikuntaharrastuk-
sena aloittamisessa. Kaverit kannustivat hdantd litkkumaan ja kunnon
noustessa myos yhteiset lenkit ja useampien yhteisten asioiden jakaminen
kavereiden kanssa oli mahdollista.

Tarinoissa litkkumisen myota sosiaalinen ympéristé muuttui ja
paahenkilon kuvattiin loytdneen myds uusia ihmissuhteita, jotka toi-
vat elamaan sisaltoa ja saattoivat johdattaa uusien liikunnallistenkin
kokemusten aarelle:

... Tunnin uinnin aikana Kaino sai myds uuden tuttavuuden toisesta
hallin kavijastd. Niin tuli sovittua seuraava uintikerta ja tdstd alkoi
Kainolla se polku, joka johti ensinndkin sdadannollisen uintiharrastuksen
aloittamiseen ja toisekseen viikonloppuisiin kdvelylenkkeihin uuden
ystdvdn kanssa.

Muutamissa kertomuksissa litkunnan harrastamisen ja nain ollen
uuden elamantavan myotavaikutuksesta saatettiin myos joko loytaa
uusi elamankumppani tai vaihtoehtoisesti toiveet ja usko sellaisen
loytymisesta vahvistuivat. Eraassd vastauksessa paahenkilo loysi
litkunnan aloittamisen jalkeen itselleen kumppanin, mika oli toi-
vottua, ja kirjoittaja totesi Kainon jatkavan liikkumista siitd huoli-
matta. Tama voitaneen tulkita niin, etta kirjoittaja mielsi muuttuvan
sosiaalisen ympariston vaikuttavan paahenkilon liikuntasuhteeseen,
ja vastauksessa oletettiin — muiden tarinoiden tapaan — ettd elamén-
kumppanin loytdminen toisi elamantilanteen muutoksen myota
lilkkumisen haasteita, jotka paahenkilo kuitenkin tarinassa paihittaa.
Toisaalta voidaan myos ajatella, etta Kainon liikkumisen tavoite oli
ollut nimenomaan uuden ihmissuhteen l9ytaminen, ja kun tama
tavoite tayttyi, ei liikkumiselle valttamatta olisi ollut enaa niin suurta
tarvetta:

Jo lyhyen ajan kuluttua Kaino huomasi voivansa sekd henkisesti ettd
fyysisesti paremmin. Kaino loysi itsellensd parin, mutta jatkaa litkunnan
harrastamista edelleen.

Erilaisten kaveri- ja ystavyyssuhteiden myonteisen vaikutuksen
lisaksi muutamissa tarinoissa myos muut sosiaalisen ympariston teki-
jat vaikuttivat litkkumisen aloittamiseen. Talloin paghenkilo oli kylla
tehnyt, usein jo pidemmén aikaa, havaintoja omasta terveydestaan
ja ollut tilanteeseensa tyytymaton, mutta orastavat ideat jalostuivat
varsinaiseksi paatokseksi ja toiminnaksi (ks. Vuori 2003; Prochaska
& Velicer 1997) vasta joko virallisemman tai epavirallisemman inter-
vention, jonkun toisen henkilon puuttumisen, jalkeen. Viliintulon
muodon saanut sosiaalinen tuki oli siis merkittava litkunnan aloit-
tamiseen kannustanut tekija (Stahl 2003). Useissa vastauksissa ker-
rottiin laakarilla kdymisests, ja siit4, kuinka ldakari oli “suositellut”,
"kehottanut” tai jopa suorastaan “kaskenyt” tai "madrannyt” elaméan-
tapojen muutokseen. Laakarilla kaynti tuotiin esiin enimmakseen
kertaluonteisena asiantuntijainterventiona, joka vahvisti aiempia
omia maallikkoajatuksia tai suorastaan ravisteli hereille puutuneisuu-
den kaltaisesta arjen velvoitteiden ja kiireen kuormittamasta tilasta:

Ladkari painotti, ettd tilanne ei vield ole hengenvaarallinen, mutta jos
sama meno jatkuu, pahenee arvot entisestddn, aineenvaihdunta lakkaa
toimimasta ja kroppa pettdd. Kaino sdikdhti ladakdrin puheita oikein
todella. Han vaihtoi jokapdivdisen hampurilaisannoksensa salaattiin,
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iltaoluet tomaattimehuun ja aloitti myos liikuntaharrastuksen.

Epavirallisempana sosiaalisena interventiona voidaan pitaa puoli-
son ja tdssa tapauksessa nimenomaisesti vaimon toimintaa. Aviopuo-
lison johdonmukaiseksi ja pitkakestoiseksi luonnehdittu sosiaalinen
tuki, mik4 sai tarinoissa vililla hieman kielteisenkin savyn, tuotti
tulosta ja johti myos parempaan tyytyvaisyyteen parisuhteessa:

Kaino on huomannut itsetuntonsa kohenevan silmissd ja elamddn on
tullut uutta potkua. Kylld se vaimokin on huomannut.

Sosiaalisen ympariston muutokset ja uudet sosiaaliset suhteet
voivat aineiston perusteella aktivoida ja vahvistaa liikkumista, vaik-
ka henkilon perhetausta olisikin liikkumista tukematon ja aiemmat
kokemukset liikunnasta olisivat kielteisia. Muutamissa aloittamista-
rinoissa koululiikuntaan liitettiin negatiivisia muistoja, ja kertomuk-
sen paahenkilod kuvattiin esimerkiksi aina viimeisena joukkueeseen
valituksi tulleena ja muihin nahden liikuntataidoiltaan heikompana
tai huonommuutta kokeneena. Koululitkunta konstruoitiin pakok-
si, joka ei ollut onnistunut lisiamaan liikkumisen iloa ja tekemain
litkunnasta luontevan osan paahenkilon eldméntapaa. Tami seikka
on yleisesti tunnettu ja on havaittu muissakin tutkimuksissa (ks.
esim. Buman ym. 2010). Sen sijaan koululiikunta aiheutti sosiaalises-
sa vuorovaikutuksessa ja sosiaalisen vertailun kautta, enemman tai
vahemman, sosiaaliseen viiteryhmaan kuulumattomuuden tunnetta
ja ei-litkkunnallisen identiteetin rakentumista. Tarinoiden padhenkilo
kuitenkin 16yta liikunnan sosiaalisten suhteiden avulla.

POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Suurimmassa osassa vastauksia niin liikunnan lopettaminen kuin
aloittaminenkin néhtiin kietoutuvan jollakin tavalla elaman ja arjen
kokonaisuuteen seka erityisesti erilaisiin muutos- ja murroskohtiin.
Sosiaalisen ympariston ja sosiaalisten suhteiden muuttuessa tai ky-
seenalaistuessa myos litkuntasuhde muuttui.

Lopettamiskertomuksissa sosiaaliset suhteet sitoivat tai suuntasi-
vat pdahenkilon toimintaa muuhun kuin liikkkumiseen. Liikkuminen
kuvattiin elaman ja sen sosiaalisen ympariston muutos- ja murros-
kohdissa, kuten tyo-, opiskelija- ja perhe-elamissa, haasteellisena tai
jopa mahdottomana. Liikunnan aloittamiskuvauksissa puolestaan jo
olemassa olevat tai toivotut ihmissuhteet, kuten ystavit, kaverit ja
perheen jisenet, antoivat peilauspinnan tarinan paahenkilon ajatuk-
sille, toiveille ja toiminnalle seka sysasivit hanet lilkkumaan. Eldmén-
kenttaidn kuuluneiden ihmisten litkunnallisuus toimi sosiaalisen ver-
tailun ja myonteisen sosiaalisen paineen, konformismin, tuojana ja
siten myos uuden liikunnallisen minan ja identiteetin rakentamisen
varantona. Usein liikkuminen aloitettiin myos elamén jatkuvuuden ja
ihmissuhteiden pysyvyyden tai loytamisen toivossa.

Kaiken kaikkiaan tarinoista vilittyi samankaltaisia kuvauksia ela-
man nk. ruuhkavuosista ja erdanlaisesta arjen hiljaisesta sankaruu-
desta, seka siitd, millaista on olla opiskelija ja nuori aikuinen muut-
tuneessa sosiaalisessa ymparistossa. Erilaisten eldimdn murros- tai
saumakohdista hahmoteltujen kasitysten lisaksi myds terveydesta ja
liikkumisesta esitetyt mielikuvat olivat hyvin yhtenevia, sosiaalisesti
jaettuja. Terveys- ja liikuntatietoisuus oli vahvaa, eli liikkumista puol-
tavat, institutionaaliset ja asiantuntijoiden esittdmat "hyvéin elaman”
diskurssit niytetaan omaksutun osaksi arkitietoa; liikuntaan liittyva
tieto on siis luonnollistettu. Tata tulkintaa vahvistaa myos se, etta
litkunnan lopettaminen nahtiin piasaantdisesti kielteisena, aloittami-
nen puolestaan myonteisena ja hyvia seuraamuksia tuottavana asiana.

Huomioitavaa kuitenkin on, etta itsestdan selvyyden muodon saa-
nut, sosiaalisesti jaettu ja hyviaksytty tieto litkkumisesta ja sen tar-
keydesta jai aineistossa toissijaiseksi sosiaalisiin suhteisiin ndhden.
Liikunta-aktiivisuus ei siis ole kiinni vain yksilon paatoksesta vaan
erilaiset ja eri tavoin sosiaaliseen ymparistoon kuuluvat viiteryhmat
maarittavat oleellisesti suhdetta liitkuntaan. Motivaatio litkkumiseen



ei synny tyhjiossi vaan sosiaalisessa kontekstissa — sosiaalisessa vuo-
rovaikutuksessa muotoutuvan tiedon ja kasitysten seka erilaisten
ihmissuhteiden yhteisvaikutuksessa.

Tutkimusaineistomme koostui elaytymismenetelman avulla kera-
tyista vastauksista. Menetelma tuotti varannon, jossa vastaajien
voidaan ajatella eldytymisen kautta heijastaneen omia mielikuviaan
ja kokemuksiaan ja samalla kulttuuris-sosiaalisia kasityksia, arvoja
ja asenteita. Vaikka elaytymismenetelmalla toteutetun tutkimuksen
ensisijainen tarkoitus ei olekaan arvioida tarinoiden realistisuutta
vaan pikemminkin tutkia ihmisten ajattelun logiikkaa, voidaan kui-
tenkin sanoa, ettd laadullisen aineistomme kylladntyneisyys (yhteen-
sa lahes 60 aloittamis- ja lopettamiskertomusta), vastauksista loyty-
neet samankaltaisuudet ja kertomuksissa tehty ankkuroiminen hyvin
todellisen kaltaisiin tilanteisiin puoltavat havaintojemme kertovan
arjesta ja sen sosiaalisesta kontekstista. Havaintoja on kuitenkin syyta
koetella jatkossa muiden, eri menetelmin toteutettavien tutkimusase-
telmien avulla.

Tutkimuksemme perusteella voidaan todeta, etta ratkaisu liikunta-
aktiivisuuden lisadmiseen ei 16ydy yksilon sisaltd vaan pikemminkin
se on ihmisten valissa. Nain ollen pyrittdessa liikunta-aktiivisuuden
edistamiseen tulisi yksilon arkeen ja elamantilanteeseen seké néihin
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