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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd nuorten aikuisten liikuntatottumuksia,
mielenterveyttd ja miten he kokevat liitkunnan vaikuttavan mielenterveyteensa.
Tutkimusaineisto keréttiin syksylla 2011 Vaasan ammattikorkeakoulun sosiaali-
ja terveysalan 1. ja 2. lukuvuoden opiskelijoilta kyselylomakkeiden avulla.
Tulokset analysoitiin SPSS 17.0 —tilasto-ohjelman avulla. Avoimet kysymykset
kasiteltiin sisallon analyysin avulla. Vastaajat olivat ialtddn 18-25-vuotiaita.
Kyselyyn osallistui 74 henkil®, joista 64 oli naisia ja 10 miehid.

Vastaajat harrastivat reipasta liikuntaa runsaasti (72,9 % 2-6 kertaa viikossa).
Raskasta liikuntaa ja lihasvoimaa kehittdvad litkuntaa vastaajat harrastivat
vahemman (51,3 % 2-6 kertaa viikossa ja 48,6 % 2-3 Kkertaa viikossa) ja osa ei
ollenkaan. Liikunnan tuoma hyvé mieli (n=34) seka kunnon yll&pitaminen (n=27)
motivoivat lilkkumaan. Vastaajista suurin osa koki mielialansa hyvéksi (96 %) ja
olivat tyytyvéisid ulkonakoonsa (84 %). Vastaajista 76 % ei tuntenut itseddn
ahdistuneeksi, mutta kuitenkin 22 % kertoi ahdistuvansa ja jannittyvansa melko
helposti. Vastaajat kertoivat liikunnan véhentdvan eniten stressida (78,4 %),
vasymysta (68,9 %), levottomuutta ja artymysta (60,8 %) ja alakuloisuutta (59,5
%). Kun se taas lisasi eniten energisyytta (81,1 %), virkeyttd (81,1 %), yleista
mielihyvaa (79,7 %), tyytyvéisyytta itseensa ja kehoonsa (70,3 %) seka iloa (68,9
%).

Vastaajat kertoivat tuntevansa ennen liikunnan harrastamista eniten vasymysta
(n=19) ja halua lahted liikkeelle (n=15). Vastaajista 13 kertoi tuntevansa
artyneisyyttd, ahdistusta, stressid ja levottomuutta. Liikunnan harrastamisen
aikana vastaajat tunsivat eniten mielihyvda ja hyvénolon tunnetta (n=19),
energisyyttad (n=12), muita positiivisia tunteita (n=12) sek& fyysisia tuntemuksia
(n=17). Liikunnan harrastamisen jalkeen tunnettiin useimmiten hyvaa tunnetta
(n=42) ja mielihyvad, joka liittyi rentoutuneisuuteen (n=18). Enemmistd kertoi
liilkunnan vaikuttavan mielenterveyteen positiivisesti ja piristavasti (n=43),
nostavan mielialaa ja tuottavan mielihyvaa (n=31).

Nuoret aikuiset liikkuivat  pddasiassa  riittdvasti. Enemmistd  koki
mielenterveytensd hyvaksi, ja liikkunnan koettiin vaikuttavan positiivisesti
mielenterveyteen.
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The purpose of this bachelor’s thesis was to find out what kind of physical
exercise habits young adults have, what their mental health state is and how they
experience the exercise to affect their mental health. The research material was
collected in autumn 2011 among the first and second year health care and social
services students in the university of applied sciences in Vaasa. The material was
collected with a questionnaire. The results were analyzed by SPSS 17.0 —statistic
programme. The open-ended questions were analyzed with content analysis
method. The respondents were 18-25 years old. There were 74 participants of
which 64 were women and 10 were men.

The respondents exercised a lot of brisk physical activity (72.9% 2-6 times a
week). Fewer of the respondents exercised strenuous physical exercise and
exercise that develops muscle strength (51.3% 2-6 times a week, and 48.6% 2-3
times a week) and some not at all. Exercise brought a good mood (n = 34) and
kept up condition (n = 27) and that motivated the respondents to move. Most
respondents felt that they had a good general mood (96%) and were satisfied with
their appearance (84%). Of the respondents, 76% didn’t feel themselves anxious,
but 22% said they get anxious and tense quite easily. The respondents told that
physical activity reduces the most stress (78.4), fatigue (68.9%), restlessness and
irritability (60.8%) and depression (59.5%). When it on the other hand increased
the energy levels (81.1%), vitality (81.1%), the overall pleasure (79.7%),
satisfaction with themselves and their bodies (70.3%) as well as joy (68.9%).

The respondents said that before the physical activity they felt the most fatigue (n
= 19), and the urge to exercise (n = 15). Of the respondents, 13 said they felt
irritability, anxiety, stress and restlessness. During physical activity the
respondents felt the most pleasure and sense of well-being (n = 19), had more
energy (n = 12), other positive emotions (n = 12), and physical feelings (n = 17).
After physical activity a good feeling was the most common feeling (n = 42), and
pleasure, which was related to relaxation (n = 18). The majority told that physical
activity affects mental health in a positive and cheery way (n=43) and raises their
mood and brings pleasure (n=31).Young adults exercised for the most part
enough. The majority felt that their mental health was good and physical activity
has a positive impact on it.

Keywords  Physical activity, mental health, the impacts of physical activity on
mental health
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1.JOHDANTO

WHO eli maailman terveysjarjestd maéarittelee ihmisen terveyden téydellisena
psyykkisen, fyysisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilana (Kuhanen, Oittinen,
Kanerva, Seuri & Schubert 2010: 17). On todettu, ettd liikunnan puute on yksi
vaeston terveyttd heikentéva tekija. Saannollinen liikkuminen edistéé ja yllapitaa
niin hyvinvointia ja terveyttd kuin toiminta- ja tyokykyéakin. Koettu terveydentila,
tyossd jaksaminen, psyykkinen hyvinvointi sek& painon hallinta paranevat

lilkunnan myota. (Kalaja, Lansikallio, Porevirta, Tanhuanpaa 2004: 14.)

Suomalaisten lahitulevaisuuden isoimmat terveyshaasteet Terveys 2000-
tutkimuksen mukaan on muun muassa Yylipainon ehkaiseminen. Monien
sairauksien ehkaisyyn ja elintapoihin voidaan epésuorasti ja suoraan vaikuttaa
lilkunnan avulla. Véestotasolla nuorison fyysinen kunto on heikompi kuin
aikaisemmin. Nuorista joka kymmenes ei harrasta liikuntaa, jossa hikoillaan tai
hengéstytdan. Arkiliikunta on vahentynyt merkittavasti viime vuosikymmenten
aikana lasten ja nuorten keskuudessa. ( Kalaja ym. 2004: 14.) Nuorten aikuisten
toimintakyky ja terveys vaikuttavat vahvan pohjan luomiseen heidan aikuisian
terveydelleen. Mydhemman eldmén elintavat vakiintuvatkin téssa ikavaiheessa.
(Lehtoméki 2011.)

Mielenterveys on térked runko ihmisen hyvinvoinnille ja toimivuudelle. Se edist&a
yhteiskunnan toimivuutta ja silla on merkitystd yhteiskunnan kokonaisvaltaiselle
tuottavuudelle. (Lavikainen, Lahtinen & Lehtinen 2000: 36.) Liikunta parantaa
itsetuntoa ja arvostusta, kohottaa vireystilaa ja mielialaa, véhentda stressia ja
ahdistuneisuutta, lieventdd masennusta ja ahdistuneisuutta sekd parantaa unen

laatua ja edistdd nukahtamista (Hiltunen 2010: 21).



2. LIIKUNTA

Ihmisen keho on ainutlaatuinen kokonaisuus (Kalaja ym. 2004: 7). Liikunta
voidaan madritelldi monella tapaa. Sana “liitkunta” tarkoittaa laajimmassa
merkityksessdan tahdosta johtuvaa, hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, mik&
aiheuttaa energian kulutuksen kasvua, sekd asetettuihin tavoitteisiin tahtaavia
liikesuorituksia ja koko toimintaan liittyvia elamyksid. Nykyaan liikunta-sanalla
tarkoitetaan vapaasta tahdosta tapahtuvaa, reippailuun ja vapaa-aikaan liittyvéa
liikkumista. Sen takia yleisesti lilkunnan toteutumista kasiteltdessa puhutaankin
litkunnan harrastamisesta. (Vuori, Taimela, Kujala 2005: 17-18.)

2.1 Fyysinen aktiivisuus ja toimintakyky

Fyysinen aktiivisuus késitteend kattaa kaiken lihasten tahdonalaisen ja
energiankulutusta lisdévan toiminnan ja liikunta on osa sitd. Fyysinen aktiivisuus
ei ota kantaa toiminnan syihin tai esimerkiksi sosiaalisiin tai psyykkisiin
seurauksiin, vaan kasittda ainoastaan fyysiset ja fysiologiset tapahtumat. (Vuori,
Taimela, Kujala 2010:19.)

Fyysinen toimintakyky voidaan jaotella liikehallintatekijéihin ja kuntotekijoihin.
Liikehallintatekijoita ovat reaktiokyky, tasapainokyky, orientoitumiskyky, kyky
erilaistumiseen, erottelukyky jne. Kuntotekijoitd ovat aerobinen ja anaerobinen

yleiskestavyys, voima, lihaskestavyys, notkeus ja nopeus. (Kalaja ym. 2004: 7.)
2.2 Liikunnan fysiologia

Pystyasento asettaa ihmisille omia vaatimuksia rakenteiden suhteen, elinten
koostumuksille sekéd huolto- ja saatelyjarjestelmien toiminnalle. Lihasten kaytté
edellyttdd hermostollista ja havaintomotorista ohjausta. Lihasten kéayttd kuluttaa
energiaravinteita ja happea seka tuottaa palamisjatettd. Hengitys-, verenkierto ja
ruuansulatuselimistd sek& munuaiset pitavat huolta energiaravinteiden ja hapen
saannista seka jatehuollosta. S&&nndllinen liikunta on edellytys elinjérjestelmien
moitteettomalle toiminnalle. Liikunta my0s vahvistaa ja parantaa fyysisia

ominaisuuksia. (Vuori ym. 2010:30.)



Liikunta vaikuttaa ensisijaisesti niihin elimiin ja elinjarjestelmiin, jotka liikunnan
aikana kuormittuvat. Liikunta vaikuttaa myos séatelystd, huollosta ja
energiantuotosta vastaaviin kudoksiin ja elimiin, esimerkiksi hormonaaliseen ja

hermostolliseen saatelyyn. (Vuori ym. 2010:31.)

Biologinen vaikutus liikunnalla on yleensa suora, valiton ja ohimeneva. Kun
lilkuntaa harjoittaa saannollisesti, vaikutukset alkavat kerd&dntymé&én ja tapahtuu
oppimista ja tottumista. Tama ilmenee suorituskyvyn ja taitojen paranemisena.
Suorituskyvyn kehittyminen edellyttdd metabolista tai fyysista ylikuormittumista,
jonka vaikutukset elimistd ylikorjaa levossa. Liikunnan vaikutukset eivét
varastoidu, joten liikkumisen on oltava sdannollistd ja toistuttava usein. (Vuori
ym. 2010:31.)

Kansanterveyslaitoksen Terveys 2000- tutkimuksessa tutkittiin osana 18-29-
vuotiaiden nuorten aikuisten terveyttd. Tietojen kerddminen suoritettiin vuoden
2000- 2001 aikana ja nuorten aikuisten tutkimustulokset julkaistiin lokakuussa
2005. Tutkimukseen osallistui 1894 henkil6a ja ndin hyvéan osallistuvuuden
vuoksi tutkimuksen tietoja voidaan pitaé luotettavina tdman ikdryhman terveytta
kuvaavaksi. (Lehtomaki 2011.)

Haastatellessa nuoret aikuiset arvioivat itse omaa kuntoaan. Noin puolet miehisté
ja runsas kolmannes naisista arvioi kuntonsa olevan hyva. Kuntoarvioinnissa 97
% arvioi kahden kilometrin kavelyn ja usean kerrosvélin portaiden nousun
onnistuvan vaikeuksitta. 86 % miehista ja noin 64% naisista arvioi puolen

kilometrin juoksun onnistuvan vaikeuksitta. (Lehtoméki 2011.)

Nuorten aikuisten arvioinnit omasta kunnostaan muuttuivat ian myo6td. 18-24-
vuotiaista miehistd 76 % arvioivat kuntonsa olevan keskitasoa parempi, kun taas
25-29-vuotiaista endd 67%. Naisilla taas 18-24-vuotiaista 67% piti kuntoansa

hyvéana, kun 25-29-vuotiaista vastaava luku oli 72%. (Lehtomaki 2011.)

Liikuntatottumuksia kartoittaessa tuli esille, ettd terveytensd kannalta tarpeeksi
liikkuvia oli noin 63% 18-29-vuotiaista. Joka tarkoittaa ettd lahes 40% heista ei

liiku terveytensa kannalta riittdvasti. Naiset liikkuivat jonkin verran enemman
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kuin miehet. Syynd voi olla perheen ja ty6elamén asettamat ajank&ytolliset
vaatimukset, jotka voivat vahent&a nuorten aikuisten fyysistd aktiivisuutta. Tama
liilkkumisen vaheneminen ja myos lihavuuden yleistyminen 18 ja 44-ik&dvuoden

valilla ei liene pelkkaa sattumaa. (Lehtoméki 2011.)
2.3 Kestavyysharjoittelu

Kestavyysharjoittelu on yleisin lilkuntamuoto. Peruskestavyys, vauhtikestavyys ja
maksimikestavyys ovat kestdvyyden osia. Sydan- ja verenkiertoelimistd ovat
keskeisia elimiston osia kestdvyydessa. Peruskestavyyttd harjoitellaan
rauhallisella suoritusteholla ja pitkékestoisella litkunnalla.
Peruskestévyysharjoittelu tapahtuu aerobisen kynnyksen alapuolella. Aerobisella
kynnykselld tarkoitetaan rasitustasoa, jossa maitohappopitoisuus alkaa nousta
lepotasosta. Sopiva syketaso on 50-66% maksimisykkeesta. (Kajala ym. 2004:
22.)

Kun maitohappoa alkaa muodostumaan lihaksiin selvésti lepotilannetta enemman,
ylitetddn aerobinen kynnys. Vauhdin kovetessa maitohappoa muodostuu lihaksiin
enemman kuin sitd pystytddn poistamaan. T&t& tehoa kutsutaan anaerobiseksi
kynnykseksi. Vauhtikestavyysharjoitteluksi kutsutaan liikuntaa, joka toteutuu
aerobisen ja anaerobisen kynnyksen vélissd. Vauhtikestavyys kasittad syketasot
65-85% maksimisykkeestda. Maksimikestavyyden alue on anaerobisen kynnyksen

ylapuolella. Syketaso on 85-100% maksimisykkeesta. (Kajala ym. 2004:22-23.)
2.4 VVoimaharjoittelu

Voiman ilmenemismuotoja ovat maksimivoima, nopeusvoima ja kestovoima.
Lihaksen supistuessa lihas lyhenee. Tatd sanotaan konsentriseksi lihastyoksi.
Isometriseksi tyoksi kutsutaan lihastyotd, kun lihaksen paat eivat lahene toisiaan.
Lihas pitenee samalla kuin supistuu eksentrisessa lihastydssa. (Kajala ym. 2004:
23.)



11

2.5 Nopeusharjoittelu

Nopeus voidaan jakaa reaktionopeuteen, r&jahtdvadn nopeuteen sek&
maksimaaliseen liikkumisnopeuteen. Nopeusharjoittelu tapahtuu 85-100%
ennatysvauhdista, eli vain nopeilla suorituksilla. Nopeussuoritus kestéda vain 1-6
sekuntia. Nopeussuorituksen vélissa on palauduttava kunnolla eli lepotauot ovat
noin 3-9 minuuttia. Harjoitussuoritusten maara on melko véahainen, noin 5-20 kpl.
Ainoastaan levanneena nopeus kehittyy, eli harjoittelu on tehtavé palautuneessa
tilassa. Heti alkuverryttelyn jalkeen on oikea paikka nopeusharjoittelulle.
Tahdonvoima on térked edellytys nopeusharjoittelussa, silld harjoitukset vaativat
tayden yrittdmisen ja rennon lihasvoiman yhdistamista. (Kalaja ym. 2004: 25.)

2.6 Terveysliikunta

Saannolliselld liikunnalla ihminen edistdd ja yllapitdad terveyttddn ja
hyvinvointiaan sek& toiminta- ja tyokykya. Liikunnan kokonaismaard, kesto,
useus ja kuormittavuus vaikuttaa terveyden yllapitoon. Terveysliikunnalla
tarkoitetaan kaikkea fyysistd aktiivisuutta, joka parantaa toimintakykya ja
terveyttd ilman liikunnan terveyshaittoja. (Kalaja ym. 2004: 15-16, Hiltunen,
Holmberg, Jyvasjarvi 2010:21.)

UKK-instituutin vuonna 2009 uusitun 18-64-vuotiaille suunnatun liikuntapiirakan
mukaan kestavyyskuntoa on harjoitettava useana péivana viikossa, kaksi tuntia ja
30 minuuttia reippaasti tai tunti ja 15 minuuttia rasittavasti. Reipasta liikuntaa
ovat esimerkiksi kévely, pyoréily tai raskaat koti- ja pihatyot. Raskasta liikuntaa
ovat esimerkiksi juoksu, maastohiihto, nopea pyoréily, kuntouinti, nopeat maila-
ja juoksupallopelit ja aerobicjumpat. Liikkumisen kesto pitdd olla vahintdan 10
minuuttia kerrallaan ja se on hyva jakaa useammalle pdivalle. Uuden nayton
perusteella terveyshyodyt lisdantyvat, kun liikunta on pidempi kestoista ja
rasittavampaa kuin minimisuosituksessa. (UKK-instituutti 2009.)

Lihaskuntoa kohentavaa, liikehallintaa ja tasapainoa kehittavaa liikuntaa tarvitaan
vahintdan kaksi kertaa viikossa. Lihasvoimaa kehittavia liikuntamuotoja ovat

kuntosaliharjoittelu ja kuntopiirit. Liikehallintaa ja tasapainoa kehittavaa liikuntaa
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ovat esimerkiksi pallopelit, luistelu ja tanssiliikunta. Liikkuvuutta yllapitaa
sédannollinen venyttely. (UKK-instituutti 2009.)

Kansallisen liikuntatutkimuksen ~ 2005-2006 on  teettdnyt ~ Suomen
Kuntoliikuntaliitto ry, Nuori Suomi ry, Suomen Olympiakomitea, Helsingin
kaupunki ja Suomen Liikunta ja Urheilu (SLU) ja sen on toteuttanut TNS Gallup
Oy. Se on myds tehty yhteistydssa opetusministerion kanssa. (Suomen kuntoliitto
2005-2006.)

Tutkimus  antaa  tietoa  19-65-vuotiaiden  liikunta-,  kuntoilu-  ja
urheiluharrastuksista. Tarkoituksena oli selvittdd muun muassa kuinka paljon
aikuisvdestd harrastaa liikuntaa, mita lajeja ja mitd palveluja he kayttavat
harrastuksissaan. Tutkimus on toteutettu puhelinhaastatteluin helmikuun 2005 ja
tammikuun 2006 vélisend aikana. Haastatteluihin osallistui 5510 henkil6a.
(Suomen kuntoliitto 2005-2006.)

Tutkimuksessa 19-25-vuotiaista joka kolmas (36%) harrasti liikuntaa vahintaén 5
kertaa viikossa. 15% 4 kertaa viikossa. Joka viides (22%) 3 kertaa viikossa. 12%
kaksi kertaa viikossa. 8% yhden kerran viikossa ja noin 6% harrasti liikuntaa
kaksi tai kolme kertaa kuukaudessa, harvemmin tai ei koskaan. (Suomen
kuntoliitto 2005-2006.)

Tutkimuksessa 19-25-vuotiaista joka viides (21 %) harrasti yhtad lajia. 28%
harrasti kahta lajia, joka neljas (25%) kolmea lajia, joka viides (22%) neljaa lajia
tai enemman ja vain 4 % eivat liiku tai ulkoile. Harrastetut lajit ovat lisdantyneet
kaikkien iké&luokkien keskuudessa. Vanhempien keskuudessa se ollut yleisempaa

kuin nuorempien. (Suomen kuntoliitto 2005-2006.)

Harrastetun liikunnan ja kuntoilun luonteesta kysyttéessd, 19-25-vuotiaista 16%
ilmoitti liikkkuvansa rauhallisesti. Joka neljas nuorista kuntoili voimakkaasti
hikoillen ja kun vanhempien keskuudessa pientd siirtymé&a on tapahtunut
rauhallisesta ripedan liikuntaan, on nuorempien suunta ollut ripedsté ja reippaasta
liilkunnasta voimaperdiseen ja rasittavaan liikuntaan. (Suomen kuntoliitto 2005-
2006.)
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Kysyttéessd kaikilta harrastetaanko liikuntaa terveyden kannalta riittdvasti vai
riittdmattomasti, 57% vastasi riittavasti ja 43% riittdmattomasti. Tulosten mukaan
siis enemmist0 aikuisvéesto liikkuisi terveyden kannalta riittavésti ja terveytta
edistavasti. (Suomen kuntoliitto 2005-2006.)

2.7 Liikuntamotivaatioon vaikuttavat tekijat

Liikkumista ~ motivoivat ja  liikkumista rajoittavat  tekijat  kuuluvat
liikuntamotivaatioon vaikuttaviin tekijoihin (Korkiakangas 2010:tiivistelma).
Perusluontoisia motiiveja kuvaa tarpeet, tietoisia motiiveja kuvaa tavoitteet ja
paaméaarat. Yleinen motivaatio tarkoittaa yleistd toiminnan samankaltaisuutta ja
kiinnostusta liikuntaan. Tilannemotivaatio kuvaa liikkumaan ryhtymisen ja
toteuttamisen motivaation. Olennaista liikuntamotivaatiossa on, ettd henkilo
kokee liikunnan hyodyt suurempina kuin haitat. Liikunta-aktiivisuuteen vaikuttaa
ihmisen kasitys itsesté liikkujana, aiemmat liikuntakokemukset sekd pystyvyyden
tunne. (Korkiakangas 2010:16.)

Yleisimmat liikuntaan motivoivat tekijat ovat mielihyvd, ilo, painonhallinta ja
sosiaalisuus. Eri eldmanvaiheissa liikunnan motivaatioon liittyvat tekijat
vaihtelevat. Yksilolliset vaihtelut ovat olennaisia. Sisasyntyinen motivaatio
tarkoittaa, ettd itse liikunta on motivoivaa. Ulkosyntyinen tavoite tarkoittaa
liikkumista jonkun palkkion tai sanktion takia. Sisédsyntyinen motivaatio on usein
ulkosyntyista voimakkaampi, kun liikunta on saannéllistd. Ulkosyntyinen tavoite
voi positiivisten kokemusten myotd muuttua sisésyntyiseksi. (Korkiakangas
2010:17-18.)

2.8 Psyykkista hyvinvointia edistéavan liikkunnan ehdot

Etta liikunta edistdisi henkistd hyvinvointia, sen on oltava omaehtoista. Tall6in
litkkunta edistdd hallinnan kokemista ja se mielletddn “omaksi projektiksi”, jonka
avulla padsee kohti omia tavoitteita. Liikunnan on oltava riittdvan intensiivista,
ettd se edistéd fyysista terveyttd. Liikunnan on oltava myos mielekastd. Liikunta
itsessddn tuottaa mielihyvdd, mutta sen on oltava myds mukavaa, vaihtelevaa,

vélill4 leikinomaistakin ja jopa hauskaa. Tavoitteelliset ja ohjatut liikuntajaksot
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edistavat sitoutumista. Odotusten on oltava realistisia ja myonteisia. Liikunnan on
siséllettdva monia motivaatiolahteitd, esimerkiksi tavoitteellisuus, kunnon
kohoaminen, sosiaaliset kontaktit, taitojen ja tulosten osoittaminen (Malkid,
Rintala 2002: 121). Olennainen osa liikuntamotivaatiota on myonteiset
kokemukset pystymisestd tiettyihin liikuntasuorituksiin ja niiden tuottamat
elamykset. (Koskenvuo 2003:30.) Sosiaaliset tekijat ovat myods merkittavia

liikunnan harrastamisessa. (Mélkid, Rintala 2002: 121).
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3. MIELENTERVEYS KASITTEENA

Sosiaali- ja terveysministerion selvitys Mielenterveystyd Euroopassa (2004)
madrittelee mielenterveyden neljalla osa-alueella. N&mé& osa-alueet ovat
yksilolliset tekijat ja kokemukset, sosiaalinen tuki ja vuorovaikutus,
yhteiskunnalliset rakenteet ja resurssit seké kulttuuriset arvot (Kuhanen, Qittinen,
Kanerva, Seuri & Schubert 2010: 19.) Tutkimuksen kannalta oleelliset osa-alueet
ovat yksilolliset tekijat ja kokemukset sek& sosiaalinen tuki ja vuorovaikutus,

jonka vuoksi vain ndma kasitteet maaritellaan.
3.1 Yksilolliset tekijat ja kokemukset

Ihminen on koko elaméansa vuorovaikutuksessa ympériston kanssa ja tdma
vuorovaikutus synnyttdd eldménkokemuksia, jotka vaikuttavat ihmisen
mielenterveyteen. Mielenterveytta voi kuvata ihmisen hyvinvoinnin tilana, jossa
ihminen ymmartdd omat kykynsa ja hanelld on tarvittavat elamanhallintakeinot,
jotta hén pystyy toimimaan eldman normaalissa stressissd. Lisaksi tassé tilassa
ihminen pystyy toimimaan tuotteliaasti, tuloksellisesti yksin ja ryhmén jasenené.
(Kuhanen ym. 2010: 19.)

Asioita, joilla voidaan myods kuvata ihmisen mielenterveytta ovat eldmanlaatu,
toiveikkuus, onnellisuus, itsetunto, elamanhallinta, tyytyvéisyys elamaan, hyva
toimintakyky ja elinvoimaisuus. Ihminen voi omilla valinnoillaan ja asenteillaan

vaikuttaa omaan mielenterveyteensé. (Kuhanen ym. 2010: 19.)

Mielenterveys on siis voimavara ja resurssi, joka pitdd ylla psyykkisia
toimintojamme. Mielenterveys mahdollistaa eldménilon kokemisen, auttaa
selviytymaan vaikeuksista ja tukee meitd arkipdivdn jaksamisessa. lhmisen
kokemusta itsestddn vahvistaa myos elaménkaareen kuuluvat kehitystehtévat,
kuten vanhemmista irtaantuminen ja itsendistyminen, ja eldmankriisien
lapikdyminen, koska ndissa eldmankriiseissa ihminen joutuu kohtaamaan tilanteita
joiden selvittdmiseen hanella ei entuudestaan ole valmiuksia. (Kuhanen ym. 2010:
19-20.)
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3.2 Sosiaalinen tuki ja vuorovaikutus

Riittdvan hyva varhainen vuorovaikutus luo pohjaa ihmisen hyvalle itsetunnolle ja
mindkuvalle. Perheen vuorovaikutuksella on siis iso rooli lapsen mielenterveyden
kehityksessa. Koulumaailman ja tyon kiinnostavuus, mielekkyys ja
tarpeellisuuden tunne tukevat mielenterveyttd. Sosiaalisen tuen muotoja ovat
hyvat ja tyydyttavdt ihmissuhteet ja vuorovaikutuksellinen kanssakdyminen

muiden ihmisten kanssa. (Kuhanen ym. 2010: 21.)
3.3 Mielenterveyden eri lahestymistavat

Mielenterveys on tarkeé runko ihmisen hyvinvoinnille ja toimivuudelle. Se edistaa
yhteiskunnan toimivuutta ja silla on merkitystd yhteiskunnan kokonaisvaltaiselle
tuottavuudelle. Toisaalta mielenterveysongelmat ja mielenterveyshéirit asettavat
huomattavan taakan yhteiskunnalle, perheille ja yksil6ille. Mielenterveyteen on
kaksi pééasiallista ldhestymistapaa, jotka ovat positiivinen mielenterveys ja

negatiivinen mielenterveys. (Lavikainen, Lahtinen & Lehtinen 2000: 36.)
3.3.1 Positiivinen mielenterveys

Positiivisessa mielenterveydessa mielenterveyttd pidetddn voimavarana. Se on
tarkedd yleiselle  hyvinvoinnille  kuin  myds kyvyllemme  ymmartaa
ympéristtdamme ja sopeutua siihen (Lavikainen ym. 2000: 36). Hyvinvoinnin
kokemus kuuluu siis positiiviseen mielenterveyteen ja siihen sisaltyvat muun
muassa my0s ongelmanratkaisutaidot ja koherenssin tunne, joka tarkoittaa
itsetuntoa ja -luottamusta seké tyytyvéaisyyttd omaan itseensa sellaisena kuin on.
(Kuhanen ym. 2010: 16-17.)

3.3.1.1 Koherenssin tunne
Koherenssin tunne tarkoittaa tyytyvaisyyttd omaan itseensd ilman muutoksen

tavoittelua ja itsetuntoa ja -luottamusta. Koherenssin tunnetta kuvataan kykyna

solmia, kehittdd ja yll&pitdd tyydyttavind koettuja ihmissuhteita ja myos kykyna



17

kohdata erilaisia vastoinkaymisid. My0s optimistinen eldménasenne ja tunne etta
pystyy vaikuttamaan omaan eldmaansé vaikuttaa tahan tunteeseen. (Kuhanen ym.
2010: 17-18.)

Itsetunto on arvio jonka annamme itsestimme ja se voi olla joko positiivinen,
negatiivinen tai molempia. Itsetunto on myds tunne itsessémme, olenko riittdvan
hyvé, arvokas ja rakastettava tai negatiivisena taas riittdméaton, huono ja ruma. Se
ei siis ole suorassa yhteydessa menestykseemme, onnistumisiimme tai elaméssa
parjaddmiseemme. Taméa havainto itsestdmme voi olla monellakin tapaa véara tai
virheellinen, koska ihmisell& on taipumus véhéatella ominaisuuksiaan tai joissakin
tapauksissa liioitella niit4. (Sinkkonen 2004: 37-38.)

3.3.1.2 Mieliala

Mielialaa ja eldmanlaatua pystyy parantamaan tekemalld mielihyvad tuottavia
asioita, toiveikkuuden luomisella ja itseluottamuksen vahvistamisella.
Kokeellisissa tutkimuksissa on tullut esille ettd ihmiset eivét aina yritd kohottaa
mielialaansa jos se on alakuloinen, vaan he voivat jopa takertua siihen.
Alakuloiselle voi tulla houkutus jadda alakuloiseen ajatteluun, mutta jos sen
onnistuisi katkaista jollakin aktiivisella tekemiselld, mieliala voisi kohota.
Mielialan muuttaminen vaatii motivaatiota ja ratkaisu siihen olisikin tehda jotain
vaativaa asiaa joka estda kielteiset ajatukset ja tunteet. Esimerkiksi reipas kéavely
parantaa mielialaa ja piristdd. Liikunnan aikana myo6s ahdistus ja jannittyneisyys
vahenevit ja se voi myds rentouttaa. Liikunnan on myds todettu kohottavan
itsearvostusta, vaikkakin kyse voi olla parantuneen mielialan seurauksista.
(Ojanen 2009: 44-51.)

3.3.1.3 Ongelmienratkaisutaidot

Ongelmien ratkominen tuottaa mielihyvad. On havaittu ettd ne jotka ratkaisevat
ongelmia hyvin, on parempi stressinsietokyky kuin niilld joilla on heikommat
ongelmanratkaisutaidot (Ojanen 2009: 123-124). Ongelmanratkaisukeinot,
vuorovaikutustaidot ja harrastukset ovat myds ihmisen henkil6kohtaisia

selviytymiskeinoja, joilla voi lieventé stressia (Kuhanen ym. 2010: 23-24).
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3.3.2 Negatiivinen mielenterveys

Negatiivinen mielenterveys kertoo mielenterveyden hairidistd, oireista ja
ongelmista. Kun oireet ovat pitkakestoisia, henkilén kontrolloimattomissa olevia
ja alentavat toimintakykyéa puhutaan mielenterveydenhairiosta.
Mielenterveydenongelmat ja sen oireet voivat olla my6s olemassa vaikka ne eivat
tayttaisikaan kliinisen hairion kriteerejd. Nama ovat usein pysyvan tai hetkellisen
ahdingon aiheuttamia. Ne voivat olla merkittdva taakka mutta niitd ei kuitenkaan
aina tunnisteta mielenterveydenongelmiksi eika niihin haeta apua. (Lavikainen
ym. 2000: 36.)

3.3.2.1 Masennus

Puhekielessd masennus tarkoittaa masentunutta tunnetilaa, joka on yleensd
ohimenevad. Se kuuluu normaaliin tunne-eldmaan niin kuin myo6s ahdistus ja
surukin. Masentunut tunnetila on ikaan kuin terve reaktio johonkin Kriisiin
elaméssd, jossa on joutunut kokemaan pettymyksia tai muutoksia. Jos se kuitenkin
muuttuu pitkakestoisemmaksi tai olotilaksi, kdytetdan siitd késitettda masentunut
mieliala, joka ei endé ole ohimeneva tunnetila. Se voi kest&é paivisté jopa vuosiin
ja jos siihen liittyy muitakin oireita kuin mielialan lasku, kdytetaén siita kasitetta
masennustila. (Toivio, Nordling 2009: 104-105.)

Masennuksen pé&doireita on masentunut mieliala, kyvyttdmyys tuntea
mielenkiintoa ja mielihyvad, kyvyttomyys nauttia eldméstd, voimattomuus,
vasyminen ja aktiivisuuden vaheneminen. Muita oireita on muun muassa
itsetunnon ja omanarvontunnon vaheneminen, syyllisyyden ja arvottomuuden
tunteet, niukka ja pessimistinen kuva tulevaisuudesta ja unihdiriét. (Toivio ym.
2009: 104-105.)

3.3.2.2 Ahdistuneisuus
Jokaista voi ahdistaa joskus, mutta siitd voi tulla kuitenkin tunnetila joka on

vaikea ja héiritsee koko elamé&. Se voi olla pitkékestoista ja hairitd ihmissuhteita,

opiskelua ja tydntekoa. Jos ahdistuneisuus on pitkékestoista ja jatkuvaa, kéytetdan
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siitd nimitystd yleistynyt ahdistuneisuushairi, jonka oireina on psyykkinen ja
fyysinen jannittyneisyys. Jannittyneisyys voi tuntua yleisena ahdistuksena, jolloin
rentoutuminen on mahdotonta ja murheita riittdd. Oireina voi olla muun muassa
ylikierroksilla kdyminen, levottomuus, unensaantivaikeudet ja pienista asioista
artyminen. My0s psykosomaattisia oireita kuten esimerkiksi paansarky ja
rytmihairiot voi esiintyd. (Toivio ym. 2009: 95.)

3.3.2.3 Stressi

Puhekielessa stressaantunut ihminen kuvailee oloaan tavallisimmin vésyneeksi,
rasittuneeksi tai ahdistuneeksi. Stressilla on siis puhekielessé monia eri
merkityksid ja yleensad siihen liittyykin negatiivisia tunnekokemuksia. Stressi
voidaan madritell&d tilanteeksi, jossa ihmisen tavoitteet ja voimavarat ovat
ristiriidassa. N&in katsottuna stressi on se joka saa ihmisen toimimaan.
Parhaimmillaan stressi saa ihmisen toimimaan tavoitteitaan kohti ja niiden
saavuttamisen seurauksena on mielihyvan ja tyytyvéisyyden kokemus. (Toivio
ym. 2009: 187-188.)

Ongelmia kuitenkin tulee jos niiden tavoittaminen vaatii kohtuuttomia
ponnisteluja tai saavuttamisen tiella on jokin este. Stressi voi muuttua
kuormittavaksi ja jatkuvaksi prosessiksi, jolloin elamén tayttad taydellisyyteen
pyrkiminen ja liika suorittaminen. My0s palautuminen ja voimavarojen
ker&dminen voi olla vaikea pitk&an jatkuneen stressin myota. Tall6in puhutaan
rasitusasteisesta vasymisesta, johon liittyy yleensd ahdistuneisuutta, artyisyytta,
unettomuutta, ilottomuutta ja psykosomaattisia oireita kuten esimerkiksi
paansarkyd, kohonnutta verenpainetta ja niska- ja hartiaseudun kipuilua. Jos
tallainen  rasittava  eldméntilanne  padsee vield  jatkumaan ilman
palautumismahdollisuuksia, voi se johtaa uupumisasteiseen vasymiseen tai

sairastumiseen. (Toivio ym. 2009: 187-188.)
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4. LIIKUNNAN VAIKUTUS MIELENTERVEYTEEN

Liikkuminen on ihmisen kéayttdytymistd, jota tietoisuus saatelee. Sill4 on paljon
biologisia vaikutuksia, jotka heijastuvat myds ihmisen psyykkisiin toimintoihin.
Liikunnan antama mielihyvan vaikutus on téllainen. Liikunnalla todennakdisesti
on suoraan aivojen kemiallista viestinsiirtoa muokkaava vaikutus, joka valittaa

tdman mielihyvén kokemuksen tietoiseksi. (Vuori ym. 2010: 511-512.)

Liikunnan psyykkiset vaikutukset tunnetaan huonoiten niiden mittaamisen
vaikeuden vuoksi. Liikunnan psyykkisiin vaikutuksiin liittyy myos yksilon
sisdiset tekijat, kuten uskomukset, asenteet, odotukset ja vésymyksen aste.
Ulkoisiin oloihin liittyvia tekijoita ovat sadolot, ymparistd ja seura. Nama siséiset
ja ulkoiset tekijat vaikuttavat myos voimakkaasti yksilon psyykkisiin vasteisiin.
Psyykkisten vaikutusten vaihtelu on siksi paljon suurempi kuin biologisten, ja
siksi psyykkiset vaikutukset ovat huonommin ennustettavia. (Vuori 2010: 24.)
Liikunnan psyykkiset ja sosiaaliset vaikutukset ovat epésuoria ja henkilon itse
kokemia ja ne nékyvét elintavoissa ja eldmantyylissd. Onnistumisen tunne
lilkunnassa voimistaa itsetuntoa ja tuottaa mielihyvad. Epdonnistuminen tai
suoranainen nolatuksi tuleminen taas voi aiheuttaa liikunnan karttamista koko

elamén ajan. (Muori ym. 2010: 31-32.)
4.1 Liikunnan vaikutusmekanismit

Liikunnalla on monia psykologisia, biologisia sek& sosiaalisia vaikutuksia ja siksi
niitd ei voi taysin erottaa toisistaan. Liikunta, joka nostaa syketté aiheuttaa aivojen
voimistuneen aktivaatiotilan, hormonivalitteisen stressirektion sekd muutoksen
autonomisen hermoston toiminnassa. Fyysinen rasitus saa aikaan muutoksia
monien hormonien tuotannossa. Muun muassa kasvuhormonin, tyreotropiinin,
prolaktiinin, kortikotropiinin sekd kortisolin pitoisuudet lisd&ntyvat liikunna
aikana. Tamé& voi vaikuttaa psyykkiseen tilaan. Liikunta saattaa muuttaa myos
sukupuolihormonien pitoisuutta, esimerkiksi testosteronin pitoisuuden on todettu

vdhenevan pitk&kestoisessa rasituksessa. (Vuori ym. 2010: 511.)
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Keskeistd litkunnan psyykkisien vaikutusten ilmenemisessd on aivojen
kemiallisen viestinsiirron muutokset. Liikunnan aiheuttamassa psyykkisessé
rasituksessa eldinmalleissa hermosolujen valinen kemiallinen viestinsiirto
lisddntyy ja siind valittajaaineina toimivat dobamiini, noradrenaliini ja serotoniini.
Todennékoistd on myds, ettd opioidivastaanottimien kautta kulkevat vaikutukset
voimistvat sek& keskus- ettd &areishermostossa. Elimiston stressireaktion
séatelyyn osallistuvat yleisellda tasolla ndma vaélittdjaaineet, sekd ne liittyvat
erilaisten psyykkisten oireiden esiintymiseen. Dopamiinilla esimerkiksi on todettu
olevan vaikutus muun muassa mielihyvdn kokemisen voimistumisessa seka
aloitekyvyn saételyssa. (Vuori 2010: 511.) Endorfiinipitoisuuksien kasvu nayttaa
liittyvdn kipua ja uupumusta aiheuttavaan liikuntaan. (Vuori 2010:32)
Eldinmallien mukaan arsytys tietyilla aivoradoilla saa aikaan mielihyvad. On
mahdollista, ettd kun ihminen kokee mielihyvada liikunnan harrastamisen,
syomisen, seksuaalisen toiminnan ja sosiaalisen kokemisen seurauksena, ndma
kokemukset valittyvat myos ihmisille kyseisen hermoverkon kautta. Eri arsykkeet

stimuloivat néitd hermoratoja vain eri mekanismeilla. (Vuori ym. 2010: 511.)

Liikunnan positiivisia vaikutuksia on selitetty myods pyrogeenihypoteesilla, missé
kehon vdliaikainen lampdtilan nousu lievittdd  ahdistuksen ja masennuksen
tunteita. My0os aivojen verenkierron voimistumisella on selitetty liikunnan
suotuisia vaikutuksia. Liikunnan on myos esitetty vaikuttavan siten sympaattisen
hermoston aktiivisuuteen, ettd se rauhoittaa elimellisid ahdistusoireita, kuten
sydamen tiheédlyontisyyttd. Siten sopivasti annosteltu liikunta voi vahvistaa
autonomisen hermoston joustoa. Liikunnan tiedetd&n vaikuttavan elintoimintojen
sisasyntyisiin  rytmeihin, esimerkiksi kehon lampétilan vuorokausirytmiin.
Aivojen suprakiasmaattisten tumakkeiden soluissa on vuorokausirytmeja
synnyttava siséinen kello. Liikunta tahdistaa tdma siséisen kellon kdyntia ja talla
tavoin helpottaa sopeutumista elinolosuhteiden rasituksiin. (Vuori ym. 2010:5 11.)

4.2 Kehontuntemukset ja tunteet

Hyvinvointi koetaan psykofyysisend tilana, jolloin oma keho tuntuu elavalta ja
toimintakykyiseltd ja mieliala pysyy pohjavireeltddn melko positiivisena, vaikka
se aaltoilisikin pdivan aikana (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011: 43).
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Hyvinvointielamyksid, jotka ovat tulleet yhdestd liikuntakerrasta, on tutkittu
padasiallisesti litkuntasuorituksen aikana tai heti sen jalkeen. Osassa on huomattu
lyhytkestoisia, mutta selkeitd tunteiden herddmistd ja osa on tunnettu
tuntemuksina omassa kehossa. Positiivisia tunteita ovat olleet muun muassa ilon,
energisyyden ja hyvanmielen viridminen ja rentoutuminen. Kielteisid ovat olleet

muun muassa artyvyys ja kyllastyneisyys. (Fogelholm ym. 2011: 44.)

Yhden liikuntakerran on havaittu Kkokeellisissa tutkimuksissa heréttavan
positiivisista tunteista elinvoimaisuutta, virkeyttd ja yleistd mielinyvdd. Se on
my0s vahentanyt Kkielteisistd tunteista yleisimmin alakuloisuutta, vihaisuutta,
artymystd ja haluttomuutta. Yhden liikuntakerran tuottaman elvyttavén
kokemuksen on saanut aikaan virkistymisen, elinvoimaisuuden ja
tasapainoisuuden tunne yhdessa. Tunteet voivat kuitenkin heratd eri aikoihin.
Esimerkiksi energisyyden tunne voi heréatd jo lyhyemman liikuntakerran tuloksena
kuin taas tunne ettd tukkoiset ajatukset kirkastuvat ja kireys hellittdd pidemman

ajan paasta. (Fogelholm ym. 2011: 44.)

Kokeissa saman liikuntakerran tuntemukset ovat joillakin p&dosin myonteisia,
mutta osalle kielteisia. Esimerkiksi naisilla ja vanhemmilla ihmisill& on mieliala
saattanut parantua selvemmin kuin opiskelijoilla, miehilla tai nuorilla. Téhan voi
syyna olla se, ettd alussa naiset tai vanhemmat ovat olleet ahdistuneempia tai
alakuloisempia kuin miehet tai nuoret. Siksi heiddn mielialansa on voinut
helpommin kohentua, kun taas jo alussa ollut hyva mieliala ei voi loputtomiin

parantua. (Fogelholm ym. 2011: 45.)

Liian vahdn tietoa on myds siitd, miten eri liikuntamuotojen
hyvinvointivaikutukset eroavat ja miten erot ndkyvat litkuntaa aloittavien ihmisten
lajimieltymyksissa ja odotuksissa kun aiempaa kokemusta ei ole.
Liikuntaharjoittelututkimuksissa usein kaytettyja lajeja ovat holkkd ja kavely.
Nama lajit eivat tarjoa kovin suurta eldmysten tai tunteiden kirjoa, mutta niiden
tuttuus suojaa jonkin verran epadmiellyttaviltd havainnoilta. (Fogelholm ym. 2011:
49.) Erdassa tutkimuksessa 20-40 minuuttia kestdneen liikuntasuorituksen jélkeen

mieliala on pysynyt parempana jopa 2-4 tuntia tai pidempdan kuin ennen
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liikuntasuoritusta. Téllaisia tutkimuksia on véhan lihasvoimaharjoittelusta,
tanssista tai muusta liikehallintaa kehittdvasta liikunnasta, vaikka naissakin
ihmiset ~ mainitsevat  tunnevaikutukset  liikunnan  térkeiksi  puoliksi.
Kehontuntemuksia ensimmaiseksi néyttdisi muuttavan lihaskuntoharjoittelu, kun
taas tunteiden muutoksia on tuottanut johdonmukaisesti hengitys- ja
verenkiertoelimistoon vaikuttavat lajit. Myos lievempid mielialavaikutuksia on
todettu ohjatussa rentoutuksessa kun sitd on kéytetty aktiivisten liikuntakertojen

vertailuryhmissé (Fogelholm ym. 2011: 46.)

Stressia vahennettdessé erédén tutkimuksen mukaan liikunta pitéisi olla aerobista
ja intensiivistd, sddnndn mukaista, kilpailua vélttdvéaa ja rytmistd. Stressid ei sen
sijaan lievittdisi nyrkkeilyn ja joogan tapaiset liikuntamuodot. Mielialan
kohoamiselle ja sosiaalisuuden parantamiselle hyodyllisimpié liikuntaharrastuksia
oletetaan olevan ryhmdssa tapahtuvat virkistysliikunta ja —toiminta.
(Mielenterveyden keskusliitto 2006.)

Vasymys on melkoisen vyleistd. Yleensa vasyneen henkilon elintavat ja
elaméntilanne ovat syy vasymykseen. Naitad ovat esimerkiksi liikunnan puute,
lilan lyhyet younet, liika rasittuneisuus, tybuupumus tai sairaus. ltsehoitona
vasymykseen auttaa muutokset eldmantavoissa, kuten esimerkiksi juuri kunnon

younet, liikunnan lisaédminen, paineiden véhentdminen jne. (Saarelma 2010.)
4.3 Tottuneet ja tottumattomat liikkujat

Kilpailevien liikkujien tunteet muuttuvat vain vahan harjoittelukerroilla, kun
tunteille tarkeintd on voitto tai havio. Myos liikuntaympéristd tai —seura voi
muuttaa tunteita hyvéan tai huonoon suuntaan jopa enemmén kuin fyysinen
aktiivisuus itse. Tottuneet liikkujat valitsevatkin lajin, kumppanit ja ympariston
niin ettd ne vahvistavat mieluisia eldmyksid. Niinpéd liikkumisympariston
miellyttdvat &é&net ja ndkymét jotka virittdvat mielihyvad vahvistivat liikuntaan
liittyvid muita hyvanolon tuntemuksia. Aloittelija voi tuntea salilla kuntopy6ran
polkemisen tylsénd, mutta polkeminen tai holkk& maastossa voi virkistaa ja

rentouttaa. (Fogelholm ym. 2011: 46.)
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Ihmiset tunnistavat erilailla omien tilojensa muutoksia ja sitd milla tavalla he
tulkitsevat oman kehonsa antamia merkkeja. Taman wvuoksi vain o0sa on
omaksunut fyysisen aktiivisuuden tietoiseksi tavaksi sdddelld omaa tilaansa.
Valittdmat kehontuntemukset ohjaavat ihmisen haluja voimakkaasti, esimerkiksi
uupuminen johtaa lepd&dmisen haluun. Liikunta heréttadkin yhtd aikaa
lilkeaistimuksia, havaintoja sykkeen ja hengityksen kiihtymisen, lihas- ja
asentotuntemuksia ja muuta. Liikuntakerran jalkeen voi myos vasyttaa, lihaksissa
voi tuntua kipua tai voi ilmetd muita erilaisia kehontuntemuksia. (Fogelholm ym.
2011: 46.)

Namé voivat tuntua tottumattomalle epamiellyttavalle, mutta paljon liikkuvalle
nama kertovat oman kehon tilasta ja omasta suorituksesta. Paljon liikkuvat
havaitsevat samalla rasituksen merkkeja ettd mielihyvdd. He osaavat myos
vertailla elamyksidén ja seurata niiden muuttumista harjoittelun myota. Liikunnan
harrastaja siis tuottaa litkkumisellaan haluamiaan kehontuntemuksia ja elamyksié.
Taas liikuntaan tottumaton harvemmin jatkaa harjoittelua niin kauan, etta
Kielteiset ja oudot tuntemukset muuttuisivat neutraaleimmiksi tai myonteiset
hallitsevimmiksi. Liikuntaan tottumattomilla voi olla epamé&érdisia odotuksia,
jotka voivat tuottaa pettymyksid kun selvdd mielihyvdd tai rentoutta ei
tavoitakaan, mutta kun ndma odotukset saa muokattua realistisemmiksi, elamykset
voivat rikastua ja myds liikunnan jatkaminen voi kdyda todennakdisemmaksi.
Myos mahdollisuus vaikuttaa liikunnan kuormittavuuteen, ymparistoon ja
litkunnan toteutuksen yksityiskohtiin lisdd todenndkoisyytta jatkaa liikuntaa.
(Fogelholm ym. 2011: 47-49.)

Saannollisen liikunnan on uskottu helpottavan koettua stressid kuormittavissa
elaméntilanteissa ja suojaavan mielialaa. Taman mukaan liikunnan
suojavaikutuksen on oletettu syntyvan siten, ettd liikuntaan tottuneilla
stressivaikutukset elimistdssé ovat pienempié ja palautuminen on nopeampaa kuin
vahan liikkuvilla. Tutkimuksissa sadnnollisen liikunnan on todettu vahentévan
epamaardisten oireiden kokemista, drtyneisyyttd ja muita psyykkisen
kuormittumisen merkkeja. Kuitenkin pitkittaistutkimuksissa liikunnan vaikutus

fyysiseen terveyteen on ollut suurempi kuin sen itsendinen suojaava vaikutus
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psyykkiseen hyvinvointiin. (Fogelholm ym. 2011: 49-51.)
4.4 Kuormittavuus

Hyvinvointivaikutusten osalta ei tunneta liikunnan véhimmadisannosta, jolla
saavutetaan vaikutuksia. Ei myosk&&n tunneta tarvittavan harjoittelun tiheytta
(Fogelholm ym. 2011:49). Useissa tutkimuksissa on todettu, ettd kun liikunta
koetaan hieman rasittavaksi, liikkujalla esiintyy edullisia tunteiden muutoksia.
Kun hapenkulutuksen tai sykkeen avulla on arvioitu liikunnan kuormittavuutta,
kohtalaisesti kuormittavan liikunnan vaikutukset ovat olleet mielialan kannalta
suotuisempia kuin raskaan liikunnan ainakin tottumattomilla henkil6illa. Koetun
rasittavuuden, mitatun kuormittavuuden ja liikkujan ominaisuuksien yhteyksié
tunnetaan valittémien vaikutuksien kannalta huonosti (Fogelholm ym. 2011: 45).
NyKkyisin ei tiedetd, minka pituinen liikuntasuorituksen taytyy olla, ettd useimpien
samalla tavalla ja kuormittavuudella liikkuvien tunteet kohenisivat. T&ta tieto
tarvittaisiin kaytannossa, silla terveysliikuntasuosituksen miniannos voi Kkarttua

useasta lyhyesta liikkumiskerrasta. (Fogelholm ym. 2011: 46.)

Moni vetoaa liikkumattomuuden johtuvan uupumuksesta tai huonosta mielialasta,
koska on vasynyt olo, ei jaksa l&dhted lilkkkumaan. Ne joilla liikunta on keskeinen
osa eldmaa, ei mieliala vaikuta liikkeelle 1ahtoon. Liikunta lis&dé tarmokkuutta ja
esimerkiksi reipas kavelylenkki piristdd ja parantaa mielialaa. Liikunta myos
vahentéa ahdistusta ja jannittyneisyytta ja antaa energiaa, tuottaa hyvaa mielta ja
virkistdd. Sopivan raskas liikunta my6s rentouttaa ja rauhoittaa, kun taas raju
lilkunta voi vasyttdd, mutta lievittad silti ahdistusta. On my0s todettu ettd niind
paivind kun harrastat liikuntaa, koet v&hemman stressid. Se siis nayttaisi

suojaavan myos stressilta. (Ojanen 2009: 46-47.)

Litkunnan vaikutukset eivét kuitenkaan varastoidu, vaan sen tulisi olla osa arkista
ajankayttoad. Tallainen sd&nnollinen kuntoliikunta riittaisi tuomaan esille liikunnan
mielenterveytté edistavia vaikutuksia. On kuitenkin térke&d, ettd liikkunta koetaan
mielekk&éksi itselle ja yleisemminkin terveyttd edistdvand. Liikunnan eteen
tehdyn vaivan takia, koetaan se usein palkitsevana ja ndin hyvanolon tunne tulee

ansaittuna. Liikunnan harrastajat ovat usein aktiivisempia ja heiddn on havaittu
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nauttivan muita enemman myaos arkisista toimistaan. (Vuori ym. 2010: 509.)
4.5 Liikunnan keskeytyminen

Yhdessa kokeessa osanottajat olivat melko hyvéakuntoisia miehia ja naisia 18-45-
vuotiaita. He olivat harjoittaneet aerobista liikuntaa kuusi kuukautta, ainakin
kolme Kkertaa viikossa ja véhintdan puolen tunnin ajan. Vertailuryhma jatkoi
entiseen tapaan, kun taas koeryhma lopetti litkunnan kahdeksi viikoksi. Jo viikon
kuluttua koeryhmalaisilla ilmaantui vasahténeisyytta ja tarmon heikkenemista.
Kahden viikon kuluttua koeryhméa tunsi lisdksi myds alakuloisuutta,
jannittyneisyyttd ja A&rtyneisyyttd tai haluttomuutta. Ero koeryhmén ja
vertailuryhmén vélill& oli siis selvd. Tutkimuksessa ei kuitenkaan seurattu, miten
nopeasti ndma muutokset Kkorjaantuivat kun koeryhma aloitti taas liikunnan

harrastamisen. (Fogelholm ym. 2011: 52-53.)

Kun s&éanndllinen, kohtalaisesti kuormittava tai raskas liikunta keskeytyy paria
paivaad pidemmaksi, niin tallaiset deprivaatioilmiot ovat yleisid. Keho tuntuu
veteléltd, lihaksissa voi tuntua oudolta, on ajoittain jannittynyt, levoton,
alakuloinen tai saamaton. Jos tauko kestda pidempdéan, nama tunteet kuitenkin
vaimenevat. Nopeammin ne helpottavat tutulla liikunnalla, mutta myos totutusta
poikkeava litkunta tehoaa ja palauttaa hyvdi oloa ja tunteen “omasta” kehosta.

(Fogelholm ym. 2011: 53.)
4.6 Negatiiviset vaikutukset

Liikunnalla on todettu olevan myo6s negatiivisia vaikutuksia psyykeeseen. Naméa
ovat kuitenkin harvinaisia verrattaessa liikuntaa harrastavien méaéraan. Joillekin
litkunta voi olla pakonomaista toimintaa. Tall6in henkild ei pysty pitdmaan taukoa
liikunnasta vasymyksesta huolimatta eik& ndin saa tarpeeksi lepoa. Niin harrastaja
kuin kilpaurheilijakin altistuu vammautumisille, kun harjoittelu on pakonomaista.
Henkild, joka on riippuvainen liikunnasta, ajautuu my6s helpommin
vilppilédakkeiden kayttoon. Téllaisia ovat esimerkiksi piristeldékkeet tai anaboliset
steroidit. Tyypillisia omia psyykkisia haittavaikutuksia esiintyy molemmilla
valmisteilla. (MVuori ym. 2010: 510.)
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Liikuntariippuvuuden syita lienevat mielihyvan kokeminen seka kaavamaisuuden
antama turvallisuudentunne. Negatiivisten ajatusten siirtdminen muualle onnistuu
myo6s liikunnan avulla. Keino hallita negatiivisia ajatuksia voikin olla
pakonomaisen liikunnan harrastaminen. Pakonomaiselle liikunnalle voi myos
altistaa vaativan persoonallisuuden piirteet. Talloin esimerkiksi viikottaiset
kilometrit lasketaan tarkkaan ja tavoitteeseen pyritddn vasymyksesta huolimatta.
Taydellisyyden tavoittelua tai masennusta ei sen sijaan liity tavallisesti

liikuntariippuvuuteen. (Muori ym. 2010: 510.)

Liikuntariippuvuutta ja siihen liittyvdd kivunsiedon mekanismia on yritetty
selittad endorfiinien toimintaan liittyvilla vaikutuksilla. (Vuori ym. 2010: 510.)

4.7 Liikunnan vaikutus masennukseen

Liikunnan vaikutuksia masennukseen on tutkittu mielenterveysongelmista eniten.
Tutkimustulokset ovat olleet ristiriitaisia, osassa liikunnalla voitaisiin ehkaista
masennusta, mutta toisissa tutkimuksissa silla ei ole todettu olevan yhteytta
masennuksen ilmenemiseen. Kuitenkin yhteista useammilla tutkimuksilla on etta
passiivisilla elaméantavoilla on yhteydessa masentuneisuuteen. (Mielenterveyden
keskusliitto 2006.)

Vaikka liikunta ei estéisikd&n masennukseen sairastumista, voi se estdé taudin
pahenemista. Se voi my0s auttaa selviytymddn lievastd ja keskivaikeasta
masennuksesta. Liikunnalla ndyttéisi olevan vaikutusta masennuksen oireisiin.
Tutkimusten mukaan oireet vahenevat pitkd- kuin myds lyhytkestoisessa
lilkunnassa. Eri tutkimukset ovat osoittaneetkin, ettd liikunta voisi olla yhta
tehokas hoitomuoto masennukseen kuin psykoterapiakin. (Mielenterveyden
keskusliitto 2006.)

4.8 Liikunnan vaikutus ahdistuneisuuteen

Liikunnan vaikutuksia ahdistuneisuuteen on myds tutkittu melko paljon.
Pitkdaikaiseen ahdistukseen pystyy vaikuttamaan liikunnan avulla, mutta
liilkunnan pitdisi olla silloin pitkdkestoista ja s&annollistd. Parhaat tulokset

tutkimuksissa tulivat esille, kun liikunta kesti véhintddén 20 minuuttia ja
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harjoittelujakso kesti véhintadn kymmenen viikkoa. Liikunnan ei kuitenkaan
tarvitse kohottaa fyysista kuntoa, jotta se vahentdisi ahdistusta. (Mielenterveyden
keskusliitto 2006.)

Liikunnalla ei ole paljoa néayttoa siitd, ettd se helpottaisi vaikeita ahdistusoireita.
Se néayttéisi kuitenkin helpottavan selviytymistd ahdistuksesta. (Mielenterveyden
keskusliitto 2006.)

4.9 Liikunnan vaikutus itsearvostukseen ja mindkuvaan

Tutkimuksissa on tullut esille, ettd liikunta voi saada ihmisen tuntemaan itsensa
paremmaksi. Muutoksia on huomattu fyysisessd itsearvostuksessa ja
itsetuntemuksessa, esimerkiksi kehonkuvassa ja patevyydessa. Liikunnasta on
eniten hyotya itsearvostukseen ja itsetuntemukseen, kun siihen osallistuminen on
jatkuvaa ja sitoutunutta. Kun itsetuntemus kasvaa motivoi se yleensa ihmista

jatkamaan litkunnan harrastamista. (Mielenterveyden keskusliitto 2006.)

Taas  itsetuntemuksen  kohentamiseen  uskotaan  sopivan  parhaiten
kuntosaliharjoittelu. Tadma sen vuoksi, ettd kuntosaliharjoittelu vaikuttaa nopeasti
tuntemuksiin, miltd keho tuntuu ja miten toimii. Itsetuntoa vahvistaa taas
elamysliikunta, jonka avulla voi etsid uusia mahdollisuuksia, virikkeit4 ja testailla
itsedan. Téarkeinta tallaisessa litkunnassa on se tunne mité lilkunnasta saadaan, sen
syntymiseen vaikuttaa ympéristd, sosiaaliset yhteydet ja itse liikunta.
(Mielenterveyden keskusliitto 2006.)

4.10 Liikunnan muita vaikutuksia

Selvia tuloksia ei ole saatu litkunnan sosiaalisesta vaikutuksesta ihmisen
mielenterveyteen. Liikunnan sosiaalisuudella oletetaan kuitenkin olevan
merkittavid positiivisia vaikutuksia ihmisen mielenterveyteen. Joillekin litkunnan
ohella tapahtuva sosiaalinen vuorovaikutus voi toimia motivoivana jatkamaan
liikuntaharrastusta,  esimerkiksi  ystavyyssuhteiden  syntymisen  myoté.
(Mielenterveyden keskusliitto 2006.)

Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin myos niin, etti se parantaa
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nukkumista. lhmiset jotka liikkuvat s&annollisesti  kérsivat vahemman
unih&irioistd ja he myoskin nukahtavat nopeammin ja nukkuvat pitempéan ja

sikeammin. (Mielenterveyden keskusliitto 2006.)

Saannollinen liikunta kohentaa wunen laatua ja lisdd kestoa. Ennen
nukkumaanmenoa liikunta kannattaa ajoittaa niin, ettd rauhoittumiseen jaa
tarpeeksi aikaa. MyoOhdisempédan ajankohtaan sopivat venyttely ja kavely.
Raskasta liikuntaa kannattaa valttaa juuri ennen nukkumaanmenoa, ettei elimisto
kay vylikierroksilla. Myds vuorotydldisille suositellaan liikuntaa. Péivéaikainen
vireys paranee harrastettaessa sadannollista liikuntaa. Unihdiri6ttdbméaan uneen
liittyy my06s s&annollinen liikunta, kun taas vahdinen liikunta on yhteydessa
unihéiridihin. (Mielenterveyden keskusliitto 2006.)

Ei ole toistaiseksi selvyyttd, milla mekanismilla liikunta vaikuttaa uneen. Lihasten
vasyminen, litkunnan aiheuttama hormonimuutokset  ja kehon
lampdtilanmuutokset sek& siihen liittyvd rentoutuminen on arveltu olevan
edistavia tekijoita. Liikkuessa myds aivojen ja ruumiinlamp6 nousee ja liikunnan
loputtua laskee. Lampdtilan laskemisen vaihe on edullista nukahtamiselle, silla
siind vaiheessa tulee vasymys ja siitd taas uni. Mahdollista on myds, etté liilkunnan
myonteiset  kokemukset voivat véhentdd ahdistuneisuudesta  johtuvaa
unettomuutta. Mieluisat tunteet vahentdvat stressid ja lisadvat itsetuntoa ja
nukahtaminen helpottuu. (Mielenterveyden keskusliitto 2006.)

Saannollisen liikunnan on todettu parantavan unen laatua, nukahtamiskykya ja
paivaaikaista vireyttd, joten liikunnan s&&nnollisyys on tarkeda. Ei toistaiseksi
tiedetd, mitkd liikuntalajit parhaiten vaikuttavat uneen. (Mielenterveyden
keskusliitto 2006.)
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5. TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITE JA
TUTKIMUSONGELMAT

Tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa nuorten liikuntatottumuksia, kokemuksia
heidan mielenterveydestdadn sek& miten he kokevat liikunnan vaikuttavan
mielenterveyteensd.  Tutkimukseen  osallistui ~ 18-25-vuotiaita ~ Vaasan
ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan opiskelijoita. Tavoitteena oli tutkia
satunnaista otosta, jotta saadaan mahdollisimman realistisen kuvan nuorten
aikuisten litkkumisesta ja mielenterveydesta. Nain tutkimukseen saatiin mukaan
eri tavoin liikkuvia ja liikkumattomia ihmisid, jolloin voitiin selvittdd eroja
liikunnan ja henkisen hyvinvoinnin valilla. Tutkimuksesta hyotyvét sosiaali- ja
terveysalan ammattilaiset. Hypoteesi oli, ettd liikunta vaikuttaa positiivisesti

mielenterveyteen. Tutkimusongelmat olivat:

Kuinka paljon ja minkélaista lilkuntaa nuoret aikuiset harrastavat?
Miké saa nuoren aikuisen lilkkumaan?
Miten nuori aikuinen kokee oman mielenterveytensa?

Mité kehontuntemuksia ja tunteita liikunta nuorissa aikuisissa herattaa?

o b 0w DN

Miten nuoret aikuiset kokevat liikunnan vaikuttavan mielenterveyteensa?
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6. TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Opinnaytetyon aihe hyvaksytettiin opinndytetyon ohjaajalla toukokuussa 2011.
Taman jalkeen saatiin tutkimusluvat Vaasan ammattikorkeakoulun rehtorilta.
Tutkimusluvat saatiin 14.09.2011. Kysely toteutettiin 16.-19.09.2011.

6.1 Kohderyhma ja aineistonkeruu

Tutkimuksen kohderyhmana oli 18-25-vuotiaat Vaasan ammattikorkeakoulun 1.
ja 2. lukuvuoden sosiaali- ja terveysalan opiskelijat. 1. ja 2. lukuvuoden
opiskelijoita oli yhteensa 14 ryhméa ja noin 266 opiskelijaa. Edustava otos, viisi
ryhmaa, joissa oli 81 vastaajaa, perusjoukosta arvottiin tutkimukseen satunnaisesti

edelld mainituista opiskelijoista. Edustava otos kuvaa hyvin koko perusjoukkoa.

Tama ikaryhma valittiin, koska tdssa idssd nuoren aikuisen elamaan kuuluu
itsendistyminen sekd muutoksia, esimerkiksi muutto toiselle paikkakunnalle ja
opiskelu valitsemaansa ammattiin. Tutkimuksen kohderyhména olivat tdmén
ikdiset myoOs siksi, ettd téssd idssa yksilot alkavat ottaa vastuuta omasta
hyvinvoinnistaan ja ymmartaa kuinka voivat sitd parantaa ja yllapitaa. Liikunta on
yksi téllainen hyvinvointia parantava ja yllapitava tekija, josta monet innostuvat
uudelleen mahdollisten teinivuosien taukojen jélkeen. Tassa ikaluokassa voi myos
olla nuoria, jotka ovat jatkaneet harrastustaan ja saavat siitd sisaltod elamaén ja

pitavat ndin ylla hyvinvointiaan.

Tutkimus toteutettiin kyselylomakkeilla ja ne jaettiin henkilokohtaisesti viidelle
satunnaisesti valitulle ryhmalle. Tutkijat Kkiersivdt ryhmien luokissa 16. ja
19.9.2011 vélisen ajan. Tutkijat kertoivat tutkimuksesta ja kyselylomakkeesta
sekd vastasivat esille nouseviin kysymyksiin. Tamén jalkeen vapaaehtoisille
vastaajille jaettiin kyselylomakkeet. Tutkijat kerasivat valmiit kyselylomakkeet
pahvilaatikkoon, jotta vastaajien henkil6llisyys ei ké&visi ilmi vastauksia
késiteltdessd. Vastauksia saatiin yhteensd 81, joista seitsemdn jouduttiin

poistamaan niiden ylittdessa kohderyhman ikaluokan.
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6.2 Tutkimusmenetelma

Aihetta haluttiin tutkia kvantitatiivisesti eli mé&érallisesti kyselytutkimuksella.
Lomake sisélsi kuitenkin myos laadullisia kysymyksid. Kysely tunnetaan survey-
tutkimuksen keskeisena menetelmana joka tarkoittaa kyselyn muotoa, jossa
aineisto kerataan standardoidusti eli niin, ettd jokaiselta kysytaan asiaa tdsmalleen
samalla tavalla. Tallaisen tutkimuksen etuna on, ettd voidaan keratd laajan
tutkimusaineiston ja otokselta voidaan my6s kysya monia asioita. (Hirsjarvi ym.
1997: 193-195.)

Tutkimuksessa kaytettiin valmiita monivalintakysymyksid, sekd itse tehtyja
kysymyksid.  Terveyden ja  Hyvinvoinnin  laitoksen  vuoden 2011
Kouluterveyskyselysta kaytettiin yhta valmista kysymystd, joka koski liikuntaa ja
viisi valmista kysymystd, jotka koskivat mielenterveyttd. Liikunnan laatua
koskevissa kysymyksissa kaytettiin pohjana UKK-instituutin 18-64-vuotiaille
suunnattua vuonna 2009 uusittua liikuntapiirakkaa sekd Kouluterveyskyselyn
lilkuntaa koskevia kysymyksid. N&itd kahta lahdettd sovellettiin ja kysymyksié

muokattiin tutkimukseen sopivaan muotoon.

Tutkimuksessa kaytettiin kahta itse kehitettyd monivalintakysymystd ja niihin
vastaaja merkitsi yhden tai useamman rastin sopivan vastausvaihtoehdon kohtaan.
Tutkimuksessa on myos itse kehitettyja avoimia kysymyksid, koska vastaajille
haluttiin antaa mahdollisuus kertoa omin sanoin liikuntamotiiveistaan ja miten

kokee liikunnan vaikuttavan mielenterveyteensa.

Kyselykaavakkeiden esitestauksella voidaan tarkistaa ja korjata kysymysten
muotoilua itse tutkimusta varten. Kyselykaavakkeiden esitestaaminen on
valttamatonta. (Hirsjarvi ym. 2007: 199.) Kyselykaavakkeet esitestattiin ensin
neljalla 18-25-vuotiaalla nuorella aikuisella. Heidan palautteensa pohjalta
kyselykaavaketta muokattiin ja paranneltiin, jonka jalkeen ne esitestattiin vield
kolmella sosiaali- ja terveysalan opiskelijalla. Koevastaajat eivat osallistuneet

varsinaiseen tutkimukseen.
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6.3 Aineiston analysointi

Kun tulokset saatiin, koodattiin ne jatkuvalla numeroinnilla ja saatettiin
tilastollisesti  k&siteltdvadn muotoon. Aineiston kvantitatiivinen osa eli
strukturoidut suljetut monivalintakysymykset analysoitiin Spss 17.0 —ohjelman
avulla. Tulokset raportoitiin  lukumaarind ja prosentteina taulukoissa.
Tutkimuksella haluttiin - ymmartdd miten mielenterveys ja liikunta ovat
mahdollisesti yhteydessd toisiinsa. Siksi kéytettiin analyysitapana tilastollista
analyysia, paatelmien tekoa ja laadullista analyysia. (Hirsjarvi ym. 1997: 224.)

Avoimet kysymykset analysoitiin siséllon analyysilla. Analysoinnissa kéytettiin
aineistolahtoista analysointia. (Tuomi, Sarajarvi 2002: 95-97.) Aineistoléhtdinen
laadullinen analyysi on lyhyesti sanottuna kolmivaiheinen prosessi. Siihen kuuluu
aineiston pelkistdminen, aineiston ryhmittely ja teoreettisten kasitteiden luominen.
Pelkistdmisvaiheessa analysoitava informaatio tiivistetddn ja pilkotaan osiin.
Aineiston ryhmittelyssa etsitddn samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia. Samaa
tarkoittavat ryhmitellddn ja yhdistetddn luokaksi. Luokka nimetdin sen sisaltoa
kuvaavalla kasitteelld. Luokittelussa aineistoa tiivistetddn ja se luo pohjaa
alustaville kuvauksille tutkittavasta ilmidsta. (Tuomi ym. 2002: 110-114.)

Késitteellistdmisvaiheessa erotetaan tutkimuksen kannalta olennaista tietoa.
Luokituksia yhdistell&dn niin kauan kuin se aineiston siséllon kannalta on
mahdollista (Tuomi ym. 2002: 110-114). Koska analyysin oletetaan olevan
aineistolahtoistd, aikaisemmilla havainnoilla, tiedoilla ja teorialla ei pitéisi olla
mitdan tekemistd analyysin lopputuloksen tai toteuttamisen kannalta. KaikKi
aikaisempi  teoria tutkittavasta aiheesta eli tdssd liikunnan vaikutus
mielenterveyteen, pyritddn aineiston analyysivaiheessa sulkemaan analyysin

ulkopuolelle niin ettei se vaikuttaisi analyysiin. (Tuomi ym. 2002: 95-97.)
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7. TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tutkimuksen aineisto koostui 81 Vaasan ammattikorkeakoulun sosiaali- ja
terveysalan 1.-2. lukuvuoden opiskelijoista. lk&dhaarukka tutkimuksessa oli ennalta
madritelty ja se oli 18-25 vuotta. Seitseman vastaajista oli yli 25-vuotiaita joten
heiddn vastauslomakkeensa poistettiin tutkimuksesta. Vastauksia saatiin 74

henkil6lta.

7.1 Taustatiedot

Taustatiedoissa selvitettiin vastaajien ik& ja sukupuoli. Vastaajista naisia oli 64 ja
miehida 10. Vastaajien ik&jakauma oli 18 ja 25 vuoden vélilla. 20-21-vuotiaat
muodostivat enemmistdn vastaajista (55,4 %). Vastaajista 18-19-vuotiaita oli
toiseksi eniten (23,0 %) ja 22-23-vuotiaita kolmanneksi eniten (16,2 %). Vahiten
oli 24-25-vuotiaita vastaajia (5,4 %). (Kuvio 1.)

M1s5-19
W 20-21
W22-23
W24-25

Kuvio 1. Vastaajien ikdjakauma (n=74).
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7.2 Liikunta

Kyselylomakkeessa oli neljd kysymystd, joissa kysyttiin vastaajien tottumuksia
lilkunnan harrastamisesta. Vastaajilta tiedusteltiin liikuntakertojen maéaraa seka
reippaan liikunnan, raskaan liikunnan ja lihasvoimaharjoittelun harrastamisen

maaraa.

7.2.1 Liikuntakertojen maara

Vastaajilta tiedusteltiin kuinka usein he harrastavat urheilua tai liikuntaa vapaa-
aikanaan vahintdan puolen tunnin ajan. Reilu kolmasosa vastaajista (33,8 %)
kertoi liikkuvansa 2-3 kertaa viikossa. Vastaajista 27 % kertoi liikkuvansa 4-6
kertaa viikossa. Vastaajista 24,3 % kertoi liikkuvansa noin kerran péivéssa. Jopa
useita kertoja pdivassé kertoi liikkuvansa 6,8 % vastaajaa. Vain kerran viikossa tai

harvemmin liikkui yhteensa 8,2 % vastaajista. (Kuvio 2.)

257

209

159

104

Lukumaara

useta kertoja  noin kerran 4-6 kertaa 2-Fkertaa kerran vikossa harvemmin
péivassa péivassd vikossa vikossa

Kuvio 2. Vastaajien urheilu- tai litkuntaharrastus vapaa-aikana véhintaan puolen

tunnin ajan (n=74).
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7.2.2 Reippaan liikunnan harrastaminen

Vastaajilta kysyttiin kuinka monta tuntia viikossa he tavallisesti harrastavat
reipasta liikuntaa, kuten kavelyd, pyorailya, raskaita kotitoita ja sauvakévelya.
Suurin osa vastaajista eli 37,8 % harrasti reipasta liikuntaa 2-3 tuntia viikossa.
Melkein yhta moni vastaaja 35,1 % kertoi liikkuvansa noin 4-6 tuntia viikossa.
Noin 7 tuntia tai enemman viikossa liikkui 13,5 % vastaajista. Noin tunnin
viikossa kertoi liikkuvansa reippaasti 10,8 % vastaajista. Yksi vastaaja eli 1,4 %
kertoi liikkuvansa vain noin puoli tuntia viikossa reippaasti ja yhtd moni kertoi

ettei liiku reippaasti yhtédkaan tuntia viikon aikana. (Kuvio 3.)
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En yht&an Main ¥z turtia Main 1 tunnin - Meoin 2-3tuntia Moin 4-6 turtia Noin 7 turtia tai
enamman

Kuvio 3. Kuinka monta tuntia viikossa vastaaja tavallisesti harrasti reipasta
liikuntaa (n=74).

7.2.3 Raskaan liikunnan harrastaminen

Vastaajilta kysyttiin kuinka monta tuntia viikossa he harrastavat tavallisesti

raskasta liikuntaa, kuten juoksua, maastohiihtoa, nopeaa pyoréilyd, kuntouintia,
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nopeita maila- ja juoksupallopelejd seka aerobicjumppaa. Kolmasosa (32,4 %)
vastaajista kertoi liikkuvansa raskaasti viikon aikana noin 2-3 tuntia. Vastaajista
18,9 % kertoi liikkuvansa noin 4-6 kertaa viikossa reippaasta. Noin puoli tuntia
viikossa reippaasti vastaajista liikkui 16,2 %. Melkein saman verran vastaajista eli
14,9 % kertoi liikkuvansa tunnin viikossa reippaasti. Jopa 12,2 % vastaajista
kertoi ettei liiku raskaasti yhtakaan tuntia viikossa. Pienin osa vastaajista eli 5,4 %

kertoi liikkuvansa viikossa noin 7 tuntia tai enemman. (Kuvio 4.)

Lukumaira

En yht&an Moin ¥2 tuntia Moin 1 tunnin - Moin 2-3tuntia  Moin 4-6tuntia  Moin 7 tuntia tai
ENEemman

Kuvio 4. Kuinka monta tuntia viikossa vastaaja tavallisesti harrasti raskasta
liikuntaa ( n=74).

7.2.4 Lihasvoimaa ja liikehallintaa kehittavan liitkunnan harrastaminen

Vastaajilta kysyttiin kuinka monta kertaa viikossa he harrastavat lihasvoimaa ja
liikehallintaa kehittdvad liikuntaa, kuten kuntosaliharjoittelua, kuntopiiri,
pallopelejd, tanssia ja venyttelyd. Kolmasosa vastaajista (29,7 %) Kkertoi
harrastavansa lihasvoimaa ja liikehallintaa kehittdvad liikuntaa kaksi kertaa
viikossa. Neljasosa vastaajista (21,6 %) kertoi, ettei harrasta kertaakaan
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lihasvoimaa ja liikehallintaa kehittdvad litkkuntaa viikossa. Kerran viikossa
lihasvoimaa harjoitti 18,9 % vastaagjista. Yhtd monta vastaajaa harjoitti
lihaskuntoa kuitenkin kolme kertaa viikossa. Nelja tai useamman kerran viikossa
lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittdvaa liikuntaa kertoi harrastavan vain 10,9 %

vastaajista (Kuvio 5.).
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En yhtian Kerran Kaksi kertaa Kolme kertaa Melig kertaa Wiisi tai
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kerran vikossa

Kuvio 5. Kuinka monta kertaa viikossa vastaaja tavallisesti harrasti lihasvoimaa

ja liikehallintaa kehittavaa liikuntaa (n=74).

7.2.5 Motivaatio

Vastaajilta tiedusteltiin avoimella kysymykselld, mik& motivoi heitd liikkumaan.
Tahan kysymykseen vastasi 72 henkil4.

Suurin osa vastaajista kertoi liikkuvansa, koska liikunnasta tulee hyva olo ja mieli
(n=38). Itse liikunnasta ja urheilemisesta nauttiminen oli my6s yleinen motivoiva
tekija (n=13).

Liikkumalla tulee hyva olo ja tykkaan liikkua.
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...liikunnasta jalkikateen saatavan hyvan fiiliksen vuoksi.

Moni vastaajista koki kunnon yllapitdmisen ja parantamisen olevan motiivi
lilkunnan harrastamiseen (n=27). My0ds terveyden yllapitdmistd ja parantamista
pidettiin tarkeana tekijana (n=15). Laihduttaminen ja painon kurissa pitaminen oli
my0s yksi syy liikkumiseen (n=11). Osa vastaajista liikkui myds ulkondkoénsa
takia (n=5).

Koska se on kivaa, hyodyllistd, pitdd kunnon ylla ja pitkalla

tahtaimella sairauksien riski vahenee
Haluan pitéa myos kuntoa ylla. Voin myds syoda karkkia jos litkun

Liikuntaa kaytettiin vélineend oman tilan s&atelyyn. Liikunnan avulla vastaajat
lievittavat stressia, tylsyyttd, pahaa oloa, paineita ja liikunnan Koettiin vievan
negatiiviset ajatukset muualle (n=10). Jaksaminen arjessa, koulussa ja tydssa seké
energisyyden lisadntyminen koettiin my6s olevan liikunnan harrastamisen
halukkuuteen vaikuttavia tekijoitd (n=11). Liikunnan avulla my6s saatiin

rentouduttua ja nukuttua paremmin (n=3).
...helppo tapa purkaa stressid ja pahaa oloa
rentouttaa, vie ajatukset muualle.

koska siten saan itselleni paremman olon ja mielen. Jaksan tehda
paremmin toitd/olla koulussa. Minua ei vasyta niin paljon.

Erilaiset liikuntaharrastukset, kilpaurheilu, koiranomistaminen tai hydtyliikunta
olivat myos syita liikunnan harrastamiseen (n=7). Osa vastaajista liikkui myds
siksi, ettd olivat harrastaneet liikuntaa lapsesta asti ja se oli osa elamad (n=3).
Erilaiset liikuntaharrastukset sisélsivat sosiaalista kanssakdymistd, mutta

sosiaaliset syyt yksinddnkin motivoivat harrastamaan liikuntaa (n=7).

Olen jo pienesta tottunut harrastamaan liikuntaa, joten ilman sita en

voisi olla.
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pakko kavella kouluun. Raitis ilma, hyva mieli.

Olen aina harrastanut paljon liikuntaa, ja tykkaan liikkua sek& saan

ystavia kun pelaan joukkueessa.

Syyt miksi vastaajat eivat harrastaneet liikuntaa olivat ajanpuute, laiskuus,

sairastaminen tai oman lajin hukassa oleminen (n=6).

En ole vield I6ytéanyt omaa lajiani. Tai ajanpuutteen takia.

7.3 Mielenterveys

Kyselylomakkeessa oli viisi kysymystd, jotka koskivat vastaajien mielenterveytta.
Vastaajilta tiedusteltiin heidan mielialaansa, tyytyvaisyytta itseensa, kokemusta
olemuksestaan ja ulkondadstdén, vasymystd ja uupumusta sekd ahdistusta ja

jannitysté.

7.3.1 Mieliala

Vastaajilta kysyttiin monivalintakysymykselld, minkélainen heiddn mielialansa
oli. Enemmist0 vastaajista eli 74,3 % kertoivat mielialansa olevan melko valoisa
ja hyva. Vastaajista 21,6 % kertoivat etteivat ole alakuloisia tai surullisia. Vain 4,1

% vastaajista kertoivat tuntevansa itsensa alakuloiseksi ja surulliseksi. (Kuvio 6.)
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Kuvio 6. Vastaajien mieliala (n=74).

7.3.2 Tyytyvaisyys itseen

Vastaajilta kysyttiin miten tyytyvaiseksi tai tyytyméattomaksi he tunsivat itsensa.
Yli puolet vastaajista (60,8 %) kertoivat olevansa varsin tyytyvéisia elamaansa.
Noin kolmasosa vastaajista (29,7 %) kertoi, etteivat ole erityisen tyytymattomia.
Vastaajista vain 6,8 % kertoi, etteivat nauti asioista samalla tavalla kuin ennen ja
2,7 % vastaajista kertoi, ettd heistd tuntuu, etteivat he saa enédé tyydytysta juuri
mistéan. (Kuvio 7.)
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Kuvio 7. Vastaajien tyytyvaisyys tai tyytymattomyys itseensa (n=74).

7.3.3 Kokemus olemuksestaan ja ulkonaéstaan

Vastaajilta kysyttiin minkéalaisena he pitdvat omaa olemustaan ja ulkondkoaan.
Vastaajista melkein puolet (45,9 %) kertoivat, ettd ovat melko tyytyvéisid omaan
ulkondkoonsa ja olemukseensa. Yli kolmasosa vastaajista (37,8 %) kertoivat
my0s, ettd heidan ulkonddsséan ei ole heitd haittaavia piirteitd. VVastaajista 12,2 %
kertoi kuitenkin olevansa huolissaan siitd, ettd nayttivat epamiellyttavalta.
Vastaajista 2,7 % kertoivat, ettd heista tuntui ettd nayttavat rumalta ja 1,4 % kertoi

olevansa varma, etta ndyttivat rumalta ja vastenmieliseltd. (Kuvio 8.)
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Kuvio 8. Minkélaisena vastaajat pitivat olemustaan ja ulkonakdaan(n=74).

7.3.4 Vasymys ja uupumus

Vastaajilta tiedusteltiin tuntevatko itsensa vésyneeksi ja uupuneeksi. Enemmisto
vastaajista 73,0 % Kkertoi, ettd eivat vasy helpommin kuin tavallisestikaan.
Vastaajista 17,6 % kertoi vasyvansd nopeammin kuin ennen. Vastaajista 6,8 %
kertoi, ettd vasyminen on heille lahes tdysin vierasta ja vastaajista 2,7 % kertoi

etta vahainenkin tyo vasyttéa ja uuvuttaa heidat. (Kuvio 9.)
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Kuvio 9. Vastaajien tuntema vasymys ja uupumus (n=74).

7.3.5 Ahdistus ja jannitys

Vastaajilta tiedusteltiin ovatko he ahdistuneita tai jannittyneitd. Vastaajista puolet
(51,4 %) kertoi etteivat tunteneet itseddn ahdistuneeksi tai “huonohermoiseksi”.
Vastaajista 24,3 % kertoi pitdvansa itseddn melko hyvahermoisena, eivatka
ahdistu kovinkaan helposti ja vastaajista melkein yhtd moni 21,6 % Kkertoi
ahdistuvansa ja jannittyvdn melko helposti. Vahiten vastaajat (2,7 %) kertoivat
tulevansa olonsa erityisen tuskaiseksi, ahdistuneeksi tai jannittyneeksi. (Kuvio
10.)
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Kuvio 10. Vastaajien tuntema ahdistus tai jannittyneisyys (n=74).

7.4 Liikunnan vaikutus mielenterveyteen

Kyselylomakkeessa oli kuusi kysymystd, joilla tiedusteltiin vastaajien kokemuksia
lilkunnan vaikutuksista mielenterveyteen. Vastaajilta kysyttiin mitd asioita
lilkunta lisdd ja véhentdd, mitd vastaajat tuntevat ennen, jdlkeen ja
lilkuntasuorituksen aikana sekd miten he kokevat liikunnan vaikuttavan

mielenterveyteensa.

7.4.1 Ominaisuudet, oireet tai tuntemukset, joita liikkunta vahentaa

Vastaajilta kysyttiin mit4d ominaisuuksia, oireita tai tuntemuksia he kokevat
lilkunnan véhentdvan. Vastaajat saivat valita yhden tai useamman
vastausvaihtoehdon. Kysymykseen vastasi 74 henkil6d. Eniten vastaajat kokivat
lilkunnan vahentdvan stressia (78,4 %, n=58). Toiseksi eniten (68,9 %, n=51)
vastaajat kertoivat liikunnan vahentdvéan vasymysté. Levottomuutta ja artymysta

koettiin vahenevan yhta paljon (60,8 %, n=45). Puolet vastaajista (50 %, n=37)
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kertoi litkunnan véhentavan ahdistuneisuutta. Jannittyneisyys véheni runsaalla
kolmanneksella vastaajista (39,2 %, n=29). Vahiten vastaajat kokivat liikunnan
vahentévan surullisuutta (37,8 %, n=28) ja haluttomuutta (24,3 %, n=18). (Kuvio
11.)
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Kuvio 11. Vastaajien tuntemat oireet, ominaisuudet ja tuntemukset, joita liikunta

vahensi (n=74).

7.4.2 Ominaisuudet, oireet tai tuntemukset, joita liikunta lisda

Vastaajilta kysyttiin mitd ominaisuuksia, oireita tai tuntemuksia he kokevat
lilkunnan  lisddvan. Vastaajat saivat valita yhden tai useamman
vastausvaihtoehdon. Vastaajista eniten (81,1 %, n=60) kertoi liikunnan lisddvan
energisyyttad. Yhta paljon vastaajia (81,1 %, n=60) vastasivat sen lisddvan myos
virkeyttd. Kolmanneksi eniten vastaajat (79,7 %, n=59) kertoivat liikunnan
lisddvan yleistd mielihyvaa. Vastaajista (70,3 %, n=52) kertoi liikunnan lisadvan
tyytyvaisyytté itseensé ja kehoonsa.

Liikunta lisasi myos vasymysta (10,8 %, n=8), kipua (9,5 %, n=7) ja artyneisyytta



(4,1 %,
tunnetta. (Kuvio 12.)

47

n=3). Yksi vastaajista (1,4 %, n=1) kertoi liikunnan lisddvan nalan

70
60
50
i 40
s
£
£ 2
=]
—
10
0
I N R R I R I - T S S X
(0\) .;ﬁ* OOQ \Qe .6}50 \@7\ N s@\A 900 (G\ “—?\\\ {;\Q & ~’@®
B & & Q& TN s &
X Qj\ Q > & N R & > N Q, &
P ¢ O & NS R RS
@ & & & & & &
NARN N SRS
& © < SN
\.\%fo*.(.\;se ¥ e
S & S
S “

Kuvio 12. Vastaajien tuntemat oireet, ominaisuudet ja tuntemukset, joita liikunta

lisasi (n=74).

7.4.3 Kehontuntemukset ja tunteet ennen liikunnan harrastamista

Vastaajilta tiedusteltiin avoimella kysymykselld, mitd kehontuntemuksia ja

tunteita heilla tavallisesti esiintyy ennen liikunnan harrastamista. Kysymykseen

jatti vastaamatta 15 henkil6d, mutta loput 59 vastasivat.

Nuorten aikuisten vastauksista nousi esille, ettd kehontuntemuksista vasymysta

esiintyi eniten (n=19) ennen liikunnan harrastamista. Joillakin oli vaikeuksia

saada itsedan liikkeelle (n=6) tai heité vaivasi laiskuus (n=3).

Taistelu laiskuutta vastaan.

Vasymys, joskus taytyy patistaa itseadn, etta saa lahdettya ja tehtya

jotain urheiluun liittyvaa.
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Vaikka osa vastaajista tunsi vasymystd ennen liikunnan harrastamista, he
kuitenkin mainitsivat, etta tunne riippuu paljon paivésta (n=4). Joinakin paivini ei
jaksaisi tehdd mitddn, mutta toisina pdivind odottaa innolla ettd paédsee
liilkkumaan. Vaikka tuntee vasymystd, on kuitenkin halu, pakko tai tarve lahted
liilkkumaan (n=15).

Vasymys (en jaksa lahted), tai muuta sellaista. Mutta kun lahden,

ei sen parempaa oloa saa muualta!
Tunne, etta pitaa paasta likkkumaan.

Osa vastaajista tunsivat kuitenkin vain iloisuutta ja positiivisia tunteita, ennen
liikkumaan l&ht6d (n=7). Jotkut my0s odottivat liikkumaan I&ht6a innoissaan
(n=4) ja tunsivat itsensa energisiksi (n=5). My0s ylienergisyyttd mainittiin, jota

haluttiin paasta purkamaan liikunnan avulla (n=3).
Hyva olo, iloinen mieli, energisyys.
Energisyys lisdantyy ja syke saattaa jo nousta valmiiksi hiukan.

Iso osa vastaajista kertoi kuitenkin ettd tunsivat ennen liikkeelle lahtéd myods
negatiivisia tunteita kuten artyneisyyttd, ahdistusta, stressid ja levottomuutta
(n=13). Osalle nd&ma tunteet toivat pakon tai tarpeen péésta liikkumaan (n=3).
Osalle nditd tunteita aiheutti juuri liikkkumaan l&hteminen, jos tunsi itsensa
esimerkiksi vésyneeksi pitkan paivan jalkeen (n=2). Negatiiviset tunteet
haittasivat joillakin liikunnan harrastamista, koska oli paljon muutakin tekemista

(n=2). My0s seuran puute aiheutti yhdelle vaikeuksia lahted liikkumaan.

Vasymys, usein artyneisyys, etenkin jos olen juuri tullut koulusta.
(arkipaivisin)
Joskus levottomuutta = pakko péastd liikkumaan. Joskus

haluttomuutta/jaksamattomuutta - taas pakko lahtea.

Vaikea lihted “yksin” (=ilman kaveria) jumppaan. Tekemdttomdt

tyot ja stressi hidastavat liikkeelle 1ahtoa.
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Pieni osa vastaajista kertoi enemmaénkin tunteista tai haluista, jotka saavat heidat
harrastamaan liikuntaa (n=3). He motivoituivat siit4, ettd liikunta paransi
ulkonakoéad (n=1), kohensi kuntoa (n=1) ja halusivat kehittyd harrastuksessaan
(n=1).

7.4.4 Kehontuntemukset ja tunteet litkunnan harrastamisen aikana

Vastagjilta tiedusteltiin avoimella kysymyksell4, mitd kehontuntemuksia ja
tunteita heill& tavallisesti esiintyy litkunnan harrastamisen aikana. Kysymykseen
jatti vastaamatta 16 henkil6d, mutta loput 58 henkil6a vastasivat.

Vastaajista selvésti eniten kertoi tuntevansa mielihyvad ja hyvanolon tunnetta
liikunnan harrastamisen aikana (n=19). My0ds energisyyden lisdantymista (n=12)
tunnettiin paljon. Osa tunsi my6s innostusta (n=3). Onnistumisen ja saavuttamisen

tunne liitettiin mielihyvén ja hyvanolon tunteeseen (n=5).
Hyvanolontunne, ja tunne siita etté pystyy saavuttamaan jotain.
Hyvanolon tunnetta ja onnistumisen tunnetta.

lloa ja positiivisia tunteita esiintyi runsaasti (n=12). Liikunnan jatkamisen halua ja
tunnetta siita, ettd on hyva jossakin asiassa (n=3). Myo6s hyvéksymisen tunne

esimerkiksi ryhmaliikunnassa mainittiin (n=1).

Jess tdd on kivaa! Maa meen tuolta, eikun m&a meen sittenkin
pidemman kautta. Kierran normaalia pidemman lenkin. (esim.

juoksu)

lloa, energisyyttd, hyvanolon tunnetta, riippuen liikunnasta.

Hyvaksymisen-tunne, jos ryhmaliikunta.

Monilla esiintyi fyysisid tuntemuksia, kuten hikoilua (n=3), lihaskipua (n=3),
kehon vahvaksi tuntemista (n=2), lihasten menoa maitohapoille (n=2),
tihentynyttd pulssia (n=3), hengastyneisyyttd (n=1) ja fyysista rasitusta (n=3).
Useaan vastaukseen joissa oli mainittu téllaisia fyysisid tuntemuksia, oli kuitenkin

lisatty liikkumisesta nauttimista (n=4), mukavuutta (n=1) ja mielialan nousua
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(n=3). Osa vastasi my0s yleisesti tuntevansa kehossa hyvia tuntemuksia (n=2).

Tunnen itseni  vahvaksi  supernaiseksi!  Kehoni rakastaa

liikkumista.
Nautin liikkumisesta ja sykkeen nousemisesta.

Lihasten maitohappoutuminen, sykkeen nousu, hyvé olo kun tunnen

tekevani ruumiillista tyota.

Osa kertoi mielihyvéantunteen liittyvdn omien rajojen kokeiluun ja itsensé
haastamiseen (n=3). Osa myods kertoi itsenséd loppuun vetdmisen ja kilpailun
itseddn vastaan tuovan hyvid tuntemuksia (n=2). Kovan treenin kerrottiin
kuitenkin paivasta riippuen tuovan hyvéa mieltd tai sitten suuttumusta ja

vasymysta (n=5).
Hyvid tuntemuksia, tai jos on rankka treeni niin ’suututtaa’.

Hyvdd mielttd, energisyyttd, "itsensd voittamista ja kehittimistd”,

virkeytta ja iloa.

Myos itsensd tsemppaamista (n=2) tuli esille, joka liittyi toisella vasymyksen
tunteeseen (n=1), mutta toisella itsensd haastamiseen (n=1). Muutama mainitsi
adrenaliinin erittymisen ja aggressiivisuuden tunteen liikunnan harrastamisen

aikana, joka ndilla auttoi jaksamaan ja lisasi innostusta (n=3).
Adrenaliini kohoaa = innostus, energisyys.
Tsemppi, "aggressiivisuus”.
Mielihyvan tunne, itsensa haastaminen ja myds rajojen kokeilu.

Myos silkkaa vasymystd ja liikunnan voimille ottamista mainittiin  (n=3).
Liikunnasta nauttimista (n=3) ja liikunnan piristdvaa vaikutusta (n=4) esiintyi
osalla vastaajista, joka sai heidat innostumaan jatkamaan. Myds yksittaisia
vastauksia tuli kuinka liikkuessa mieli tyhjenee (n=1) ja tuntee olonsa vapaaksi

kun unohtaa arjen asiat (n=1). My0ds vasymyksen Kerrottiin unohtuvan sopivan
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rasittavassa liikunnassa (n=1). Yksi vastaajista kertoi stressitasonsa laskevan
lilkkuessaan. Kukaan ei vastannut tuntevansa pelkéstdén negatiivisia tuntemuksia,

vaan kaikilla oli vastauksessaan mukana positiivisia tuntemuksia.

7.4.5 Kehontuntemukset ja tunteet liikunnan harrastamisen jalkeen

Vastaajilta kysyttiin avoimella kysymykselld, mitd kehontuntemuksia ja tunteita
heilld tavallisesti esiintyy liikunnan harrastamisen jalkeen. Kysymykseen jatti
vastaamatta 7 henkil6d, mutta loput 67 henkil6a vastasivat.

Vastauksissa tuli esille selvésti eniten hyvan olon tunnetta ja hyvad / mahtavaa
tunnetta (n=42). Tama hyva olo ja mielihyva liitettiin monissa vastauksissa
rentoutuneeseen (n=18) ja raukeaan olotilaan (n=3). Positiivista uupumusta (n=3)
ja levollisuuden tunnetta (n=2) Kkerrottiin ilmenevan jonkin verran. My0s
tyytyvaistd oloa, onnistumisen tunnetta tai tyytyvaisyyttd suoritukseen ja

ylipaataan liikunnan harrastamiseen ilmeni runsaasti (n=12).
Maailman paras fiilis!
Hyva olo, energinen, mutta silti rentoutunut...
...tyytyvaisyys itseensd, “mind tein sen”’-tunne.

Vaikka osa tunsi itsensa vasyneeksi (n=8) liikunnan harrastamisen jélkeen, oli
suurimpaan osaan kuitenkin liitetty jokin positiivinen tunne, kuten esimerkiksi ilo
tai hyva olo (n=5). Osa kertoi tuntevansa energisyyttd (n=5) ja virkeyttad (n=8)
litkunnan harrastamisen jélkeen. Muutama puolestaan kertoi unen tulevan illalla

paremmin kun on harrastanut liikuntaa (n=2).
Vasymysta, mutta olo kuitenkin todella hyva.
Tunnen itseni virkeammaksi.

Vastauksissa tuli esille myds paljon erilaisia tuntemuksia. Lihaskipua (n=4)
rankan treenin jalkeen, parempi itsetunto (n=3), parempi ulkon&kd (n=1) ja

positiivisen muutoksen tunteminen (n=1) olivat tallaisia vastauksia. Pari vastaaja
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kertoivat, ettd liikunnan jélkeinen hyvé olo vaikuttaa siihen ettd nyt voi syoda
mit4 haluaa hyvalld omalla tunnolla (n=2) ja yksi taas puolestaan kertoi ettd
liikunnan jéalkeen ei juuri tee mieli pdihteita tai roskaruokaa (n=1). Myds muutama
vastaaja kertoi ettd lilkunnan harrastamisen jélkeen on sellainen tunne, ettd on
tehnyt itselleen hyvéd (n=2). Yksi vastaajista kertoi my0s pitdvansa itsestddn

enemman, kun on harrastanut liikuntaa.

7.4.6 Kokemus litkunnan vaikutuksista mielenterveyteen

Vastaajilta kysyttiin avoimella kysymykselld, minkalaisia kokemuksia heilld oli
liikunnan vaikutuksista mielenterveyteensa. Suurin osa vastaajista koki liikunnan
vaikuttavan mielenterveyteensa positiivisesti ja piristavasti (n=43). Moni vastaaja
koki litkunnan my6s nostavan mielialaa ja tuovan mielinyvaéd (n=31). Liikunnan
koettiin vahentdvan vasymystad ja nain lisddvén jaksamista sekd energisyyttéa
(n=21).

ehdottomasti positiivisesti! tekee henkisesti tosi hyvaal

vaikuttaa paljon, jos ei liiku, on tosi energiaton olo. liikunta tuo
liséa reippautta ja onnellisuutta.

Liikunnan koettiin poistavan negatiivisia tunteita ja tiloja. Vastaajat kokivat
liikunnan vahentéva stressia ja paineita (n=8), artymysta (n=5), masennusta (n=3),
levottomuutta (n=4) sekd ahdistusta (n=2). Arjesta paésee irti ja arkisista asioista
ja pahasta olosta saa siirrettyd ajatukset muualle liikunnan avulla (n=6). Liikunnan

avulla saa aikaa itselle ja koottua omia ajatuksiaan (n=7).

tekee hyvaa. ei ole parempaa paikkaa/aikaa miettia asioita kuin

lenkkipolku.

olen rentoutuneempi, itsevarmempi, hyvin tuulinen.... drtymys,

stressi ja levottomuus vahenee jne.

Vastaajat Kkertoivat litkunnan parantavan mindkuvaansa ja itsetuntoansa (n=6)

Liikunnan johdosta he kokevat olevansa tyytyvdisempia itseensd. Jotkut
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vastaajista kokivat liikunnan vaikuttavan positiivisesti sosiaalisuuteen (n=2). Osa

vastaajista koki litkunnan vaikuttavan myos jopa elamanlaatuunsa (n=6).

Tarkea osa mindkuvaani ja itsetuntoa. kohottaa itsevarmuutta, koska
voin kokea kehittyvani urheillessa. pitdd myds iloisena ja on usein

samalla sosiaalista kanssakaymista.
Se pitda minut elossa

Muutama vastaaja koki ettei liikunta vaikuta mielenterveyteensa juurikaan tai

eivat huomaa vaikutusta (n=3).

en usko sen kovinkaan vaikuttavan mielenterveyteeni.
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8. JOHTOPAATOKSET

Tutkimustuloksista voidaan kertoa seuraavanlaisia johtopd&toksia: Suurin osa
nuorista aikuisista liikkui kahdesta seitsem&&n kertaan viikossa. Suurin osa
vastaajista harrasti myos reipasta liikuntaa, kuten kévelyd, pyorailya tai raskaita
kotitoitd kahdesta kuuteen tuntiin viikossa. Raskasta liikuntaa, kuten juoksua tai
nopeita maila- ja juoksupallopelejd harrastettiin yleisimmin kahdesta kolmeen
tuntia viikossa, pieni osa ei harrastanut tatd lainkaan. Kolmas osa harrasti
lihasvoimaa ja liikehallintaa kehittdvaa liikuntaa kaksi kertaa viikossa, kuitenkin

jopa neljasosa vastaajista ei harrastanut liikuntaa lainkaan.

Suurin osa vastaajista kertoi liikkuvansa, koska siita sai hyvan olon ja mielen.
My0s liikunnasta nauttiminen oli monella syy liikkumiseen. Moni kertoi myods
kunnon ja terveyden vyllapitdamisen ja parantamisen saavan heidat liikkeelle.
Negatiivisten tunteiden poistaminen ja arjessa jaksaminen olivat tarkeina

tekijoina.

Melkein kaikki vastaajat kokivat mielialansa hyvéksi ja olivat tyytyvéisia itseensé
ja elaméénsa. Myos olemukseen ja ulkondakdon oltiin pédosin tyytyvéisia,
muutamat olivat kuitenkin huolissaan, ettd nayttavat epamiellyttavilta. Enemmistd
ei kokenut vasyvénsa sen herkemmin kuin ennenkaan. Suurin osa vastaajista eivat
tunteneet itsedén ahdistuneeksi tai jannittyneeksi, mutta neljasosa koki ahdistuvan
ja jannittyvan melko helposti.

Nuorilla aikuisilla liikunta vahensi huomattavasti koettua stressia, vasymysté,
levottomuutta, artymysta alakuloisuutta ja ahdistuneisuutta. Kun liikunta taas
lisasi heilla energisyyttd, virkeyttd, yleistd mielihyvaa, tyytyvaisyytta itseensa ja

kehoonsa, iloa, elinvoimaisuutta, rentoutuneisuutta ja itseluottamusta.

Ennen liikunnan  harrastamista  nuorilla  aikuisilla  esiintyi  erilaisia
kehontuntemuksia ja tunteita. Yleisimpid ndista olivat vasymys, halu tai tarve
lahted liikkumaan ja negatiiviset tunteet kuten dartymys, ahdistus, stressi tai

levottomuus. Kuitenkin myds positiivisia tunteita esiintyi, kuten iloisuutta ja
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energisyyttd. Liikunnan harrastamisen aikana nuorilla aikuisilla esiintyi
kehontuntemuksista ja tunteista selvasti eniten mielihyvaa ja hyvanolon tunnetta,
energisyyttd, iloa, muita positiivisia tunteita ja fyysisid tuntemuksia. Ennen
lilkuntaa ja liitkunnan aikana koetut kehontuntemukset ja tunteet riippuivat
kuitenkin nuorten aikuisten mukaan vélilla péivastd, mutta ndamé olivat silti
hallitsevimpia  tuntemuksia.  Liikunnan  harrastamisen  jalkeen  koetut
kehontuntemukset ja tunteet olivat enemmén saman suuntaisia. Selvésti eniten
koettiin hyvénolon tunnetta, joka liitettiin usein rentoutuneisuuteen ja jopa
raukeaan olotilaan. My0ds onnistumisen tunnetta ja tyytyvaisyytta suoritukseen ja
ylipaataan siihen ettd on harrastanut litkuntaa koettiin paljon. Vaikka osa tunsi
itsensé vasyneeksi, siihen oli kuitenkin aina liitetty jokin positiivinen tunne, eika

kukaan kertonut kokevansa pelkéstdén negatiivisia tuntemuksia tai tunteita.

Nuoret aikuiset kokivat liikunnan vaikuttavan péadasiassa positiivisesti ja
piristavasti mielenterveyteensa. Liikunnan koettiin nostavan mielialaa ja tuovan
mielihyvaa. Vasymyksen koettiin vahenevan liikunnan johdosta, seké arjessa ja
tytssa jaksamisen paranevan ja energisyyden lisadntyvan. Negatiivisia tunteita ja

tiloja saatiin véhennettyé ja poistettua litkunnan avulla.
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9. POHDINTA

Opinnaytetyon aihe syntyi sen kiinnostavuuden ja tarkeyden vuoksi. On tutkittu
paljon litkunnan vaikutuksia fysiologiaan, mutta véhemmé&n on ndyttoa
mielenterveyteen. Tdma johtuu ndiden vaikutusten mittaamisen vaikeudesta ja
siitd, ettd ihmisen kokemukseen vaikuttaa seka sisaiset, kuten asenteet, odotukset
ja vasymys, etté ulkoiset tekijat, kuten ymparisto, seura ja sadolot. Namé tekijat
vaikuttavat voimakkaasti psyykkisiin vasteisiin. Taman vuoksi yksil6llinen
vaihtelu on suuri ja vaikutukset on huonommin ennustettavissa, kuin biologiset
vaikutukset. (Vuori ym. 2010: 24.)

Aihe oli meista tutkijoina tarked, koska muun muassa Terveys 2000 tutkimuksen
mukaan lahitulevaisuuden yksi isoimmista terveyshaasteista on ylipainon
ehkaiseminen. My0s vaestotasolla mitattuna nuorison fyysinen kunto on heikompi
kuin aikaisemmin ja joka kymmenes ei edes harrasta liikuntaa, jossa hikoillaan ja
hengastytaan. (Kalaja ym. 2004: 14.) Taman vuoksi halusimme tutkia nuorten

aikuisten liikuntatottumuksia.

9.1 Tulosten pohdinta

Aiempien tutkimusten mukaan nuoret liikkuvat lilan vahan. Tamén takia
yllatyimme oman tutkimuksemme tuloksista, koska suurin osa kertoi liikkuvansa
puolen tunnin ajan kahdesta jopa seitseméddn kertaan viikossa. Muutamat
liikkuivat jopa useita kertoja péivassa. Vain muutamat liikkuivat kerran viikossa
tai harvemmin. Suurin osa vastaajistamme oli naisia ja 20-21-vuotiaita.
Pohdimmekin, ettd vaikuttaisiko kohderyhmamme saatuihin tuloksiin. Tdma on
meidan mielestdamme ik&, jolloin nuori aikuinen alkaakin ymmaértdmaan itsensa
huolehtimisesta ja terveyden térkeydesta syvallisemmin. Ajattelisimme, etta
lilkunnasta saatava hyoty ymmérretddn ja huomataan paremmin aikuistuessa.
Liikunnalla alkaa olla ehk& enemmdan merkitystd terveyden ja kunnon

yllapitdmiselld, kuin pelkdn huvin wvuoksi ja ulkonddn kohentamisella.
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Tutkimustuloksistamme  selvisikin, ettd yksi merkittdvimmistd motiiveista
lilkunnan harrastamiseen on kunnon ja terveyden yll&pitdminen. Motiiveista
yleisin oli liikunnasta saatava hyvé olo ja mieli, joka on mielestdmme yhteydessa
itsestddn huolehtimiseen. Liikunnalla haluttiin myds poistaa stressid, vasymysté
pahaa oloa ja paineita eli sdddella omaa tilaansa. Tutkimuksestamme selvisi
myos, ettd ulkondkd, painonhallinta ja sosiaaliset syyt toimivat motiivina
lilkunnan harrastamiseen. Valtaosa tutkimukseen vastanneista oli nuoria naisia,
joilla edelld mainitut motiivit olivat odotettavissa. Vaikka nuoret aikuiset
osaisivatkin ajatella liikunnan positiivisia vaikutuksia itse terveyteen, vaikuttaa
heidan liikkumiseensa my0ds pinnallisemmatkin syyt. Ulkonakdpaineet ovat
mielestdimme isoja varsinkin nuorilla, miké vaikuttaa haluun muokata ja parantaa
ulkonakoad ja vartaloa. Tassa idassd myods tapahtuu paljon muutoksia nuoren
aikuisen elamadssd, kuten esimerkiksi uudelle paikkakunnalle muutto ja opiskelun
aloittaminen. Ndma muutokset voivat synnyttdd halua solmia uusia sosiaalisia
suhteita, johon hieno mahdollisuus on tutustua uusiin ihmisiin esimerkiksi uuden
liikuntaharrastuksen kautta. Myds uusiin ystaviin on mukava ja helppo tutustua

esimerkiksi mieluisan urheilulajin parissa.

Reipasta liikuntaa harrastettiin tutkimuksen mukaan paljon. Suurin osa liikkui
useita tunteja viikossa. Tamakin ylitti odotuksemme. Iso osa vastaajista harrasti
raskasta liikuntaa UKK-instituutin liikuntapiirakan suosituksen mukaan tarpeeksi.
Suositus on harrastaa raskasta liikuntaa tunti ja 15 minuuttia viikossa tai kaksi
tuntia ja 30 minuuttia reippaasti. Juuri tdma ylittyi isolla osalla vastaajista. (UKK-
instituutti 2009.)

Yllattavaa oli, ettd melkein kolmasosa kuitenkin harrasti raskasta liikuntaa UKK-
instituutin liikuntapiirakan mukaan lilan véhan. Tama yllatti meidat, koska
aiemmissa kysymyksissé vastaajat kertoivat harrastavansa liikuntaa useasti
viikossa. Naiden perusteella kevyen liikunnan harrastaminen on yleisempaa, kuin
raskaan liikunnan harrastaminen. Syit& tdhan on varmasti monia, mutta yksi niista
voisi olla juuri kevyen liikunnan pienemmat negatiiviset tuntemukset. Kevyt
lilkunta ei aiheuta vasymystd, uupumusta tai jopa kipua niin kuin raskas liikunta

aiheuttaa. Reipasta ja kevyttd liikuntaa on varmasti pienempi kynnys lahted
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harrastamaan ihan vain virkistydkseen, hakeakseen elamyksia tai ajankuluksi.
Raskasta liikuntaa harrastaakseen téytyy liikkujalla varmasti olla isompi
motivaatio ja negatiivisten tuntemusten taytyy olla pienempi haitta kun raskaan
lilkunnan positiiviset vaikutukset. Raskasta liikuntaa on todennakdisesti
mukavuussyistd isompi  kynnys ldhted harrastamaan. Myo6s kéytdnnon
harrastusmahdollisuudet voivat vaikuttaa reippaan liikunnan suosioon. Saattaa
olla helpompi ja halvempi vaihtoehto lahted ystdvan kanssa kévelylle ulos kuin
maksullisiin raskaisiin jumppiin. Ehkapa néiden syiden takia moni valitsee
ennemmin helpon ja kivuttoman reippaan liikunnan, josta my0s saa positiivisia

tuntemuksia ja vaikutuksia mielelle ja keholle.

Lihasvoimaa ja liikehallintaa kuuluu UKK-instituutin liikuntapiirakan suosituksen
mukaan harrastaa kaksi kertaa viikossa. (UKK-instituutti 2009). Jopa vyli
kolmasosa tutkimuksen vastaajista harrasti lihasvoimaa ja liikehallintaa liian
vahan tdman suosituksen mukaan. Tutkijat pohtivat, vaikuttaisiko miesten
vahainen osallistuminen tutkimustulokseen, koska yleensd miehet keskittyvét
kuntosaliharjoitteluun ja lihasvoiman lisddmiseen. Kun taas naiset keskittyvét

ehkd enemman aerobiseen liikuntaan ja kiinteytymiseen.

Olimme positiivisesti yllattyneitd, ettd enemmistd vastaajista kertoi mielialansa
olevan valoisa eika alakuloinen. Muutama vastaaja kertoi olevansa surullinen ja
alakuloinen. Ajattelimme tima  johtuvan jostain valiaikaisesta
elaméntapahtumasta tai tilanteesta, eikd pysyvasta olotilasta. Sama kaava toistui
kysyttédessd tyytyvéisyyttd itseensd ja eldmddnsd. Suurin osa olivat tyytyvéisid
elaméansd. Muutama vastaaja kertoi kuitenkin ettd heistd tuntuu etteivat nauti
asioista samalla tavalla kuin ennen ja etteivat saa tyydytysta juuri mistdan. Tama
erottui ja Kiinnitti tutkijoiden huomion. Mietimme voiko tdmé johtua en&da
tilapdisesta elamantilanteesta, koska mielestamme téllainen tunne kehittyy yleensa
pidemmalla aikavalilla.

Enemmistd vastaajista olivat melko tyytyvéisid ulkonakdonsé ja olemukseensa,
eikd ulkondtssaan ollut heitd haittaavia piirteitd. Osa kuitenkin kertoi olevansa
huolissaan ulkon&gstdan tai olivat varmoja ettd nayttavat rumilta. Mietimme

liittyisikd tyytyvéisyys omaan ulkondkddn litkunnan harrastamisen madradn.
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Ulkon&koonsa oli tyytyvéisia valtaosa, kuten myds reilusti liikuntaa harrastavia.
Pohdimme, ettd liikuntaa harrastavat saattavat todenndkoisesti olla melko
tyytyvaisid ulkondkdonsé tai ainakin ulkomuotoonsa. Tdma voisi motivoida heitéd
jatkamaan liikunnan harrastamista ja yllapitaa tyytyvaisyyttaan. Yllatyimme, etta
ulkondkoonsa tyytyméattomia oli kuitenkin melko paljon. Voisiko talla olla yhteys

litkunnan vahyyteen ja siitd saataviin positiivisiin kokemuksiin itsestaan?

Jokaisessa mielialaa koskevassa kysymyksessa on erottunut muutama hyvin
negatiivinen vastaus. Myo0s liikunnan maarda koskevissa kysymyksissa on
erottunut muutama hyvin véhan tai ei ollenkaan liikuntaa harrastavan vastaus.
Mietimmekin voisiko ndilld olla yhteytta tai samat vastaajat? Jos ndma liittyvat
toisiinsa, voisiko kyseessd olla negatiivinen kierre jossa kokemukset omasta

pystyvyydestd, mielialasta ja ulkonadsté ruokkivat liikkumattomuutta.

Suurin osa ei tuntenut itseddn lainkaan ahdistuneeksi tai huonohermoiseksi.
Kuitenkin noin neljasosa kertoi ahdistuvansa ja jannittyvansa melko helposti tai
tulevansa erityisen tuskaiseksi ja ahdistuneeksi. Pohdimme, ettd pelkéstaan tyo- ja
koulueldman tai muiden tekijoiden aiheuttama pieni ahdistus ja jannittyminen on
melkoisen normaalia. Yllatyimme kuitenkin kun vastaajat kertoivat sen
tapahtuvan melko helposti ja olevan erityisen tuskaisia. Tdma on mielestimme
melko halyttavad. Mietimme, voiko néistd osa mahdollisesti helpottaa omaa
olotilaansa liikunnan avulla. Jos oletetaan ettd nama erityisen ahdistuneet ovat
niitd, jotka tutkimuksemme mukaan eivat liiku juuri ollenkaan, auttaisiko heitéd
liikunnan lisédminen arkeensa? Pohdimme my6s, onko paljon liikkuvat
vahemman ahdistuneita? Voisivatko paljon liikkuvat osata ennaltaehkaista

ahdistusta ja jannitysta liikunnan harrastamisella?

Vastaajien mukaan liikunta vahensi eniten stressid, vasymystd, levottomuutta,
artymysté ja alakuloisuutta. Myos kuitenkin ahdistuneisuuden, jannittyneisyyden,
kerrottiin va@henevan liikunnan ansiosta. Emme yllattyneet vastauksista. Kuten
emme myoskdan yllattyneet vastaajien kokevan liikunnan lisddvan eniten
energisyyttd,  virkeyttd, yleista = mielihyvad, tyytyvéisyyttd itseensa,
elinvoimaisuutta ja rentoutuneisuutta. Pohdimme naitd liikunnan vaikutuksia ja

sitd kuinka paljon pitda liikkua, ettd tunnistaa ndméa edulliset muutokset itsessaan.
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Liikuntaa harrastava tuottaa liikkumisellaan haluttuja kehontuntemuksia ja
elamyksid, kun taas liikuntaan tottumaton ei ehk& harrasta sitd niin kauan ett4
nama tuntemukset muuttuisivat hallitseviksi. (Fogelholm ym. 2011: 47-49.)
Mietimmekin olisiko tutkimuksemme paljon liikkuvat osanneet nimeté

kehontuntemuksia ja tunteita paremmin kuin vahemman liikkuvat?

Ennen  liikunnan  harrastamista  vastaajat  kertoivat  hallitsevimmiksi
kehontuntemuksiksi ja tunteiksi vasymyksen, vaikeuden saada itsensa liikkeelle,
mutta kuitenkin halun tai tarpeen paéasta liikkeelle. Osasimme odottaakin néité
vastauksia, koska paljon liikkuvien keho on tottunut s&annélliseen fyysiseen
aktiivisuuteen. Joillakin voi tulla my6s riippuvuus, jolloin on pakko paésta
liilkkumaan. Vasymys tuntuisi myos olevan yleinen tunne ennen liikkumaan laht6a
ja se voisi olla yksi syykin liikkeelle 1ahtoon. Talldin liikunnan avulla halutaan
séadelld omaa tilaansa eli poistaa vasymys. Myo6s negatiivisia tunteita tunnettiin
ennen litkunnan harrastamista, kuten &rtyneisyyttd, ahdistusta, stressid ja
levottomuutta. Naitd todennadkaisesti haluttiin eroon liikunnan avulla ja tdma toimi

motivaationa liikunnan harrastamiseen.

Liikunnan aikana yleinen tunnetila oli hyvédnolon tunne, mielihyvd ja
energisyyden lisadntyminen. My0s fyysisié tuntemuksia esiintyi, kuten lihaskipua,
fyysisté rasitusta ja tihentynyttd pulssia. Nama ovat taysin normaaleja liikuntaa
harrastavalle, kun harjoitellaan raskaasti. Ndma kokemukset ovat hyvin
yksil6llisid ja niihin vaikuttaa monia tekija. Siksi vastauksissa oli suuri hajonta.
Liikunnan vaikutusmekanismeja on monia. YKksi niistd on dopamiinin erittyminen,
jolla on todettu olevan vaikutus muun muassa mielinyvdn kokemisen

voimistumisessa. (Vuori 2010: 511.)

Liikunnan jalkeen yleisimpid kehontuntemuksia ja tunteita olivat hyvan olon
tunne, joka oli suuressa osassa liitetty rentoutuneeseen olotilaan. Myo6s vasymysté,
raukeutta ja muita positiivisia tunteita, kuten ilo, energisyys ja virkeys. Emme
olleet yllattyneitd néistd vastauksista. Naitd hyvinvointieldamyksid onkin tutkittu
paaasiallisesti liikunta suorituksen aikana tai heti sen jalkeen. (Fogelholm ym.
2011: 44)) Mybs aiemmissa tutkimuksissa on siis esiintynyt néita

hyvinvointielamyksid ja pohdimmekin ovatko ne yhteydessd kenties liikunnan
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kestoon tai intensiivisyyteen?

Valtaosa vastaajista koki liikunnan vaikuttavan positiivisesti ja piristavasti
mielenterveyteensa. Liikunnan koettiin my6s nostavan mielialaa ja tuottavan
mielihyvéd&. Sen koettiin my0ds véhentavén vasymystd ja lisddvan energisyytta ja
jaksamista tyGssé ja arjessa. Voisiko talla piristavalla vaikutuksella olla yhteytta
siihen, ettd enemmistd vastaajista koki ettei ole sen vasyneempi kuin ennenkaan?
Meidan mielesta silla on yhteyttd. S&anndllisen liikunnan on todettu parantavan

unen laatua, nukahtamiskykya ja paivéaikaista vireyttad. (UKK-instituutti 2010.)

Hypoteesimme, etté liikunta vaikuttaa positiivisesti mielenterveyteen on meidan
mielestdamme tutkimuksellamme todettu paikkaansa pitavéksi. Liikunnan koettiin
poistavan negatiivisia tunteita ja tiloja, kuten stressid, artymystd, masennusta,
ahdistusta ja levottomuutta ja tuottavan positiivia tunteita, hyvinvointielamyksia

ja jopa parantavan eldménlaatua.

9.2 Tutkimuksen luotettavuus

Kyselytutkimuksen aineistoa on yleisesti pidetty pinnallisena ja teoreettisesti
vaatimattomana. Reliaabelius eli luotettavuus voi myos kérsia, koska ei tiedeta
kuinka vakavasti ja rehellisesti tutkittavat vastaavat kysymyksiin.
Vadrinymmarryksia voi my0s sattua, jos vastaajien nakokulmista annetut
vastausvaihtoehdot eivat ole onnistuneita. Myo6s katoa eli vastaamattomuutta voi

esiintyd, joka heikentaa tutkimustuloksia. (Hirsjarvi ym. 1997: 195.)

Toinen on validius eli patevyys, joka liittyy tutkimuksen arviointiin. Se tarkoittaa
tutkimusmenetelman kykya mitata juuri sitd mitd on tarkoituskin. Koska kysely
tehddan tutkimuksena, on siind vaarana, ettd vastaajat ovat voineet kasittda
kysymykset aivan erilailla kuin tutkijat ovat ajatelleet. Siksi halutaan kayttaa
valmiiksi esitestattuja ja valtakunnallisesti kédytettyja kysymyksia. (Hirsjarvi ym.
1997: 232.)
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Tutkimuksessa tutkijat eivéat voi mitenk&an olla taysin varmoja, kuinka rehellisesti
ja vakavasti tukittavat vastaavat kysymyksiin. Selkeét asiattomuudet olisivat
erottuneet. Kaikki lomakkeet oli tutkijoiden mielestd taytetty asiallisesti ja
huolellisesti. Kyselykaavakkeessa suurin osa kysymyksista oli otettu suoraan tai
sovellettu luotettavista ja kaytossa olevista tutkimuksista ja lahteistd. Tutkijoiden
itse kehitetyissd kysymyksissd oli valmiiksi annettujen vastausvaihtoehtojen

lisaksi mahdollisuus kertoa jokin muu oma vaihtoehto.

Tutkimuksen validiteetin kannalta esitestaus on siis tarkedd. Kyselylomake
esitestattiinkin ensin  neljalla 18-25-vuotiaalla nuorella aikuisella. Heidéan
palautteensa otettiin huomioon kyselylomakkeen muokkauksessa.
Kyselylomakkeesta poistettiin kaksi kysymysta ja korvattiin ne kolmella uudella,
jonka jalkeen kysymykset esitestattiin uudestaan vielda kolmella eri Sosiaali- ja
terveysalan 18-25-vuotiaalla opiskelijalla. Tdméan viimeisimman esitestauksen
jalkeen saatu palaute oli hyvad, eikd kysymyksid tarvinnut enda muuttaa.
Esitestauksessa mukana olleet nuoret aikuiset eivdt osallistuneet itse

tutkimukseen.

9.3 Tutkimuksen eettisyys

Kaiken tieteellisen toiminnan ydin on eettisyys. Hoitotieteen ja muiden
tieteenalojen tutkimuksessa on ollut keskeisié aiheita jo kauan tutkimusetiikka ja
sen kehittdminen. Tutkimusetiikka pyrkii vastaamaan Kkysymykseen oikeista
sdannoistd, joita tutkimuksessa tulee noudattaa ja se luokitellaan usein

normatiiviseksi etiikaksi. (Kankkunen, Vehvildinen, Julkunen2009: 172)

Tutkimuksessa on noudatettu Helsingin julistuksen (1964) mukaisesti eettisia
ohjeita. Julistus on tutkimusetiikan ohjeistus, joka on hyvaksytty kansainvalisesti.
Helsingin julistus on tehty ladketieteellisen tutkimuksen tarpeisiin, mutta sit4 voi
soveltaa myos hoitotieteellisiin  tutkimuksen eettiseksi ohjeeksi. Julistuksessa
muun muassa todetaan tutkimustyén perusteluja, otetaan kantaa haavoittuviin
ryhmiin ja annetaan ohjeita potilaiden turvallisuuden ja oikeuksien turvaamiseksi
tutkimustydssa. Myds kansallinen lainsaddéntd ohjaa hoitotieteellistd tutkimusta.
N&itd ovat esimerkiksi henkil6tietolaki (523/1999) sekd potilasvahinkolaki
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(585/1992)

Tutkittavien yksityisyys, sekd fyysinen ja psyykkinen koskemattomuus on
tutkimuksessa  turvattu, eikd tutkittavien  persoonallisuuteen  aiheudu
haittaa. Tutkimukseen vastaaminen oli aidosti vapaaehtoista.
Tutkimuksessa  noudatettiin  tutkimuseettisia  periaatteita. ~ Vastaajia  ei
tunnisteta ja  kyselylomakkeet héavitettiin  asianmukaisesti  tutkimuksen
valmistuttua. (Kankkunen ym. 2009: 174-177.)

Tutkimuksen teoriaosuus koottiin perehtymalld kirjallisuuteen ja tutkimuksiin
aihealueeseemme liittyen. Sopivaa Kirjallisuutta etsittiin ammattikorkeakoulun
tiedonhakuohjelman avulla. Tietokantoina olivat muun muassa Pubmed, Cinal ja
Medic. Hakusanoina kéytettiin enimmakseen liikuntaa ja mielenterveytta. Saatu
tieto on kerrottu teoriassa asianmukaisesti ja plagiointia valttden. Kaikki lahteet
on ilmoitettu niin tekstissa kuin lahdeluettelossa ammattikorkeakoulun ohjeiden

mukaisesti.

9.4 Jatkotutkimusaiheet

Tutkimusta tehdessd nousi esille erittdin  vahvasti  varsinkin  yksi
jatkotutkimusaihe. Olisi mielenkiintoista ottaa isompi joukko vastaajia ja
ristiintaulukoida jokainen vastaus erikseen, niin ettd voitaisiin saada selville
jokaisen omat liikuntatottumukset ja mielenterveys. Nain voitaisiin saada

tarkemmin selville liikunnan ja mielenterveyden valista yhteytta.
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LITE1

Hei,

Olemme kaksi opiskelijaa Vaasan ammattikorkeakoulusta. Toinen meistd
opiskelee terveydenhoitajaksi (AMK) ja toinen psykiatriseksi sairaanhoitajaksi
(AMK). Teemme opinndytetyon yhdessd ja tutkimme liikunnan vaikutusta

henkiseen hyvinvointiin.

Tutkimuksemme tarkoitus on Kkartoittaa nuorten aikuisten liikuntatottumuksia ja
mielenterveytta. Kohderyhmémme ovat 18-25-vuotiaat Vaasan
Ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan 1.-2. lukuvuoden opiskelijat.
Kohderyhméksemme valitsimme itsenaistymisen ja muutoksen ikévaiheen ja ndin

toivomme saavamme tutkimukseen mukaan eritavoin liikkuvia nuoria aikuisia.

Pyyddmme Sinua ystavéllisesti vastaamaan oheisiin kysymyksiin, jotka liittyvéat
liikuntatottumuksiin ja liikuntaan. Osallistuminen tutkimukseen on vapaaehtoista,
mutta jokainen vastaus on tarked. Kasittelemme vastaukset nimettdmina ja niita

kaytetdan vain tahan tutkimukseen.

Tutkimuslomakkeessa on  monivalintakysymyksid, joihin  valitaan  yksi
vastausvaihtoehto, ellei toisin mainita. Mukana on myds monivalintakysymyksia
(kysymykset nro 13 ja 14), joissa voi valita useamman vastausvaihtoehdon.
Lisédksi on myds viisi avointa kysymystd, johon vastauksen saa Kirjoittaa omin

sanoin.

Kiitos ajastasi!

Ystavallisin terveisin Jonna Véli-Torala ja Minna Suomela



1.1ka

0 O I B B

18-19
20-21
22-23
24-25
25 tal vanhempi

2. Sukupuoli

[
[

Nainen
Mies

3. Kuinka usein harrastat urheilua tai liikuntaa
VAPAA-AIKANASI vahintddn PUOLEN
TUNNIN ajan?

N I B B O

Useita kertoja paivassa
Noin kerran paivéssa
4-6 kertaa viikossa

2-3 kertaa viikossa
Kerran viikossa
Harvemmin

En lainkaan

4. Kuinka monta tuntia VIIKOSSA tavallisesti harrastat reipasta liikuntaa ,
kuten kavely, pyoraily, raskaat kotity6t, sauvakavely?

N T O O

En yhtéén

Noin ¥ tuntia

Noin 1 tunnin

Noin 2-3 tuntia

Noin 4-6 tuntia

Noin 7 tuntia tai enemman

5. Kuinka monta tuntia VIIKOSSA tavallisesti harrastat raskasta liikuntaa,
kuten juoksu, maastohiihto, nopea pyoraily, kuntouinti, nopeat maila- ja
juoksupallopelit, aerobicjumpat?

(0 O A O O

En yhtaan

Noin % tuntia

Noin 1 tunnin

Noin 2-3 tuntia

Noin 4-6 tuntia

Noin 7 tuntia tai enemman



6.Kuinka monta KERTAA VIIKOSSA tavallisesti harrastat lihasvoimaa ja
liikehallintaa kehittavaa liikuntaa, kuten kuntosaliharjoittelu, kuntopiiri,
pallopelit, tanssi, venyttely?

N O B Y I I

En yhtaéan

Kerran

Kaksi kertaa

Kolme kertaa

Nelja kertaa

Viisi tai useamman kerran viikossa

7. Miksi harrastat liikuntaa? Jos et harrasta liikuntaa, niin miksi et?

8. Minkalainen on mielialasi?

(0 0 R B B

Mielialani on melko valoisa ja hyva

En ole alakuloinen tai surullinen

Tunnen itseni alakuloiseksi ja surulliseksi

Olen alakuloinen jatkuvasti enké péase siita

Olen niin masentunut ja alavireinen, etten kesta enda

9. Miten tyytyvaiseksi tai tyytymattomaksi tunnet itsesi?

I 0 O B O

Olen varsin tyytyvainen elaméaani

En ole erityisen tyytyméaton

En nauti asioista samalla tavalla kuin ennen

Minusta tuntuu, etten saa enda tyydytysta juuri mistaan
Olen taysin tyytyméton kaikkeen



10. Minkalaisena pidat olemustasi ja ulkonakoasi?

1 Olen melko tyytyvainen ulkon&kooni ja olemukseeni
Ulkondadssani ei ole minua haittaavia piirteita

Olen huolissani siitg, ettd ndytdn epamiellyttavalta
Minusta tuntuu, ettd ndytan rumalta

Olen varma, ettd naytdn rumalta ja vastenmieliselta

(I I I A I

11. Tunnetko vasymysta ja uupumusta?

Vasyminen on minulle I&hes taysin vierasta
En vésy helpommin kuin tavallisestikaan
Vésyn nopeammin kuin ennen

Véhéainenkin tyo vasyttaa ja uuvuttaa minua
Olen liian vasynyt tehdékseni mitééan

(0 O I O R O

12. Oletko ahdistunut tai jannittynyt?

Pidan itseani melko hyvahermoisena enké ahdistu kovinkaan helposti

En tunne itseédni ahdistuneeksi tai "huonohermoiseksi”

Ahdistun ja jannityn melko helposti

Tulen erityisen helposti tuskaiseksi, ahdistuneeksi tai jannittyneeksi
Tunnen itseni jatkuvasti ahdistuneeksi ja tuskaiseksi kuin hermoni olisivat
”loppuun kuluneet”

I O I B B

13. Mita alla olevista koet liikunnan vahentavan? (valitse yksi tai useampi
vastausvaihtoehto)

Stressi

Alakuloisuus
Vasymys/voimattomuus
Artymys

Haluttomuus
Jannittyneisyys
Ahdistuneisuus
Surullisuus
Levottomuus

Jotain muuta? Mita?

En ole tunnistanut mitadn ominaisuuksia, oireita tai tuntemuksia.

N Y Y B Y o O



14. Mité alla olevista koet liikunnan lisaavan? (valitse yksi tai useampi
vastausvaihtoehto)

Itseluottamus

Energisyys

Tyytyvaisyys itseeni/kehooni
Mindkuvan parantaminen
Elinvoimaisuus

Virkeys

llo

Yleinen mielihyva
Rentotutuneisuus

Vasymys

Artyneisyys

Kipu

Jotain muuta? Mita?

En ole tunnistanut mitaan ominaisuuksia, oireita tai tuntemuksia.

N Y Y A Y B O

15. Mitéa kehontuntemuksia ja tunteita Sinulla tavallisesti esiintyy ennen
lilkunnan harrastamista?

16. Mita kehontuntemuksia ja tunteita Sinulla tavallisesti esiintyy liikunnan
harrastamisen aikana?

17. Mitéa kehontuntemuksia ja tunteita Sinulla tavallisesti esiintyy liikunnan
harrastamisen jalkeen?




18. Miten koet litkunnan vaikuttavan Sinun mielenterveyteesi?

Kiitos vastauksistasi



