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The purpose of the thesis was to examine experiences of intrinsic and extrinsic
motivation and reasonableness of training on physically inactive students in high
intensity interval training implemented by cycle ergometer (Sprint interval train-
ing=SIT). The thesis was carried out in co-operation with Saimaan korkeakoulu-
likunta (Saimaa Higher Education Sports and Welfare Services). Physiotherapist
Hanna Bohm from Saimaan korkeakoululiikunta acted as a contact person.

The research method was qualitative and material was collected via semi-struc-
tured theme interviews. An advertisement was placed in the Saimaan
korkeakoululiikunta website, inviting volunteers to contact the research team.
Five people were selected among the volunteers and four ended up participating
in the study. The volunteers took part in intervention activities during four weeks,
doing exercises according to the SIT—protocol three times a week. Inductive con-
tent analysis was employed for analysing the answers received through inter-
views.

According to the results, physically inactive students experienced both intrinsic
and extrinsic motives in high intensity interval training implemented by cycle er-
gometer. Training was experienced enjoyable by the participants because of the
exercise responses, short duration and physical sensations. The participants
were motivated to continue training because they saw the results and wanted to
improve their wellbeing. Other motives to continue training were experiences of
success and interest towards the training method. In the future the results can be
used in physiotherapy processes with physically inactive clients, for example.
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1 Johdanto

Fyysinen inaktiivisuus on monien sairauksien ja toimintakyvyn heikkenemisen
taustalla. Sen seurauksena yksilon aineenvaihdunta heikkenee liikunnan elimis-
ton rakenteita ja toimintoja yllapitavan ja vahvistavan vaikutuksen puutteesta
(Vuori, Taimela & Kujala 2011, 20, 30, 619). Liikunnan puute on merkittava ter-
veyshaitta maailmanlaajuisesti ja aiheuttaa vuosittain yli viisi miljoonaa ennenai-
kaista kuolemaa (Lee, Shiroma, Lobelo, Puska, Blair & Katzmarzyk 2012, 219-
229). Riittamaton fyysinen aktiivisuus lisé riskiéa sairastua muun muassa tyypin
2 diabetekseen (Terveyskirjasto 2015), misté aiheutuu merkittavia kustannuksia
yhteiskunnalle. Vuonna 2007 diabeetikkojen sairaanhoidon kustannukset olivat
yhteensa 1 304 miljoonaa euroa ja 8,9% terveydenhuollon menoista. (Jarvala,
Raitanen & Rissanen 2010.) Sdannollisen liikunnan puutteen on arvioitu johtuvan
paaasiassa harjoittelumotivaation puutteesta. Liséksi nyky-yhteiskunnan Kkiirei-
nen elamanrytmi ja terveysongelmat ilmaistaan usein rajoitteiksi liikkumiselle.
(Teixeira, Carraca, Markland, Silva & Ryan 2012, 78.)

Korkeaintensiteettisesta intervalliharjoittelusta (High intensity interval training,
HIIT) on tehty lukuisia tutkimuksia, mutta ne keskittyvat padasiassa harjoittelun
aikaansaamiin fyysisiin vasteisiin. Korkeaintensiteettisella intervalliharjoittelulla
on saatu useissa tutkimuksissa positiivisia muutoksia aineenvaihdunnassa seka
hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminnassa muun muassa ylipainoisilla ja tyy-
pin 2 diabeetikoilla sekd henkil6illa, joilla on suurentunut riski sairastua tyypin 2
diabetekseen (Babraj, Vollaard, Keast, Guppy, Cottrell & Timmons 2009; Whyte,
Gill & Cathcart 2010, 1421-8; Trilk, Singhal, Bigelman & Cureton 2011, 1591-7).
Harjoittelun vaikutuksia yksilon siséiseen ja ulkoiseen motivaatioon on sen sijaan
tutkittu toistaiseksi vahan. Opinnaytetydssamme korkeaintensiteettinen interval-
liharjoittelu toteutettiin pyoraillen SIT—protokollan (Sprint interval tarining) mukai-

sesti.

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli selvittda fyysisesti inaktiivisten opiskelijoiden
kokemuksia sisaisesta ja ulkoisesta motivaatiosta seka harjoittelun mielekkyy-
desta pyoralla toteutetussa korkeaintensiteettisessa intervalliharjoittelussa. Kor-
keaintensiteettista harjoittelua voisi soveltaa osana fysioterapiaprosessia, mikali

harjoittelu koetaan mielekkaaksi.



2 Fyysinen inaktiivisuus

Fyysinen inaktiivisuus tarkoittaa liikunnan tai fyysisen aktiivisuuden puuttumista
ja se toteutuu istumisena tai makuuasentona. Vahainen fyysinen aktiivisuus ei
riitd stimuloimaan elimistdn rakenteiden normaalia toimintaa, minké& seurauksena
se on monien sairauksien ja toimintakyvyn heikkenemisen taustalla. (Vuori ym.
2011, 20, 619.) Fyysinen inaktiivisuus on merkittava terveyshaitta maailmanlaa-
juisesti ja sen yhteys ennenaikaiseen kuolleisuuteen on todettu useissa tutkimuk-
sissa (Wen, Wali, Tsai, Yang, Cheng, Lee, Chan, Tsao, Tsai & Wu 2011, 1244-
53; Lee ym. 2012, 219-229; Arem, Moore, Patel, Hartge, Berrington de Gonzalez,
Visvanathan, Campbell, Freedman, Weiderpass, Adami, Linet, Lee & Matthews
2015, 959-67). Vuonna 2008 liikkumattomuus aiheutti yhteensa 5,3 miljoonaa
kuolemantapausta, mik& on lahes kymmenesosa kaikista kuolemantapauksista.
Maailman vaeston odotettavissa oleva elinika olisi nykyista elinianodotetta kah-
deksan kuukautta pidempi, mikali likkumattomuutta ei esiintyisi lainkaan. Laskel-
mien mukaan 6% sepelvaltimotaudin, 7% tyypin 2 diabeteksen ja 10% rintasyo-
van ja paksusuolen sydvan kuolleisuudesta johtuvat likkumattomuudesta. (Lee
ym. 2012, 219-229.)

Liikunnan positiiviset vaikutukset eri sairauksien, kuten sydan- ja verenkiertosai-
rauksien, tyypin 2 diabeteksen seka useiden tuki- ja liikuntaelinsairauksien en-
naltaehkaisyssa ja hoidossa ovat yleisesti hyvin tunnettu. (Kaypa hoito 2012).
Vuoden 2008 yhdysvaltalaisten liikuntasuositusten ja Maailman Terveysjarjeston
vuonna 2010 linjaamien suositusten mukaan vapaa-ajan liikkuntaa pitaisi harras-
taa vahintaan 150 minuuttia viikossa, jotta likunnalla voidaan saavuttaa selkeita
terveyshyotyja (Physical Activity Guidelines Advisory Committee 2008; WHO
2008). Arem ym. (2015) tutkimuksessa on pyritty selvittamaan annos-vaste—suh-
teen merkitysta vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden ja kuolleisuuden valilla seka
maarittamaan fyysisen aktiivisuuden ylaraja liikunnan hyoétyjen ja haittojen kan-
nalta. Vuoden 2008 yhdysvaltalaisten liikkuntasuositusten minimimaaran taytta-
villa henkildilla kuolleisuusriski on 31% pienempi verrattuna henkil6ihin, jotka ei-
vat ole fyysisesti aktiivisia vapaa-ajallaan. Suositukset maaraltaan ylittava fyysi-

nen aktiivisuus pienentaa kuolleisuusriskia entisestaan, mutta minimisuosituksiin



verrattuna lisdetu on vaatimaton. (Arem ym. 2015, 959-67.) Wen ym. (2011) tut-
kimus kuitenkin osoittaa, ettd myos yleisia suosituksia pienemmalla liikuntamaa-
ralla on mahdollista saavuttaa merkittavia terveyshyotyja. Kuolleisuusriski on
14% pienempi ja elinianodote kolme vuotta pidempi 15 minuuttia paivassa tai 90
minuuttia viikossa kohtuukuormitteista likuntaa harrastavalla yksilélla verrattuna
taysin inaktiiviseen yksiloon. Jokainen vahimmaismaaran ylittava 15 minuutin li-
says kokonaisméaaraan vahentaa kuolleisuutta 4% lisaa. Tutkimuksessa osoitetut
hyodyt koskevat kaikkia ikaryhmia ja molempia sukupuolia seka henkiléita, joilla
on kohonnut riski sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksiin. (Wen ym. 2011,
1244-53.)

2.1 Fyysisen inaktiivisuuden vaikutukset elimisto6n

Riittamaton fyysinen aktiivisuus tai sen seurauksena ilmenevét ongelmat, kuten
ylipaino, huono lihaskunto tai heikko tasapaino, lisdavat riskia tuki- ja liikuntaeli-
miston vaivoihin, mistd aiheutuu merkittavia kustannuksia yhteiskunnalle (Back-
mand & Vuori 2010, 8-9). Elimiston rakenteet ja elinjarjestelmien toiminnot seka
hankitut ominaisuudet heikkenevat riittamattoman mekaanisen kuormituksen ja
hermostollisen aktiivisuuden seurauksena. Fyysisesti inaktiivisen henkilon ai-
neenvaihdunta alkaa heikentya liikunnan elimiston rakenteita ja toimintoja yllapi-
tavan ja vahvistavan vaikutuksen puutteesta. Tama johtaa lipidi- ja sokeriaineen-
vaihdunnan hairi6ihin, elin- ja kudosvaurioihin seka sairauksiin. Riittdmattoman
lihastydn seurauksena matala-asteiset tulehdusprosessit yltyvat, jolloin esimer-
kiksi insuliiniresistenssin ja valtimonkovettumataudin eteneminen nopeutuu. Liian
heikot tai lilan harvoin toistuvat lihassupistukset johtavat fyysisesti inaktiivisella
henkildlla myds lihasten toimintakyvyn heikkenemiseen. (Vuori ym. 2011, 20,
30, 619.)

Riittdmaton fyysinen aktiivisuus lisaa riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen. Dia-
betes puhkeaa, kun elimistdn tuottama insuliini ei ole tarpeeksi tehokasta, minka
seurauksena insuliinia erittyy enemman ja sita tuottavat solut vasyvat. (Terveys-
kirjasto 2014.) Tyypin 2 diabeteksen puhkeamista voidaan ehkéaista paivittaisella
vahintaan 30 minuuttia kestavalla kohtuukuormitteisella liikunnalla (Kaypa hoito
2013).



Knowler ym. (2009) tutkimuksen mukaan elintapamuutoksilla (likuntaneuvonta ja
painonhallintaohjeet) saadaan tehokkaimmin ehkaistya tyypin 2 diabeteksen il-
maantumista, ja riski sairastua seuraavan 10 vuoden aikana on 34% pienempi
kuin ilman elintapamuutoksia. Tutkimuksessa vertailtiin kolmea ryhmaa, joista
yksi sai metformiinihoitoa, toinen elintapaneuvontaa ja kolmas ryhma placebo—
hoitoa. (Knowler, Fowler, Hamman, Christophi, Hoffman, Brenneman, Brown-Fri-
day, Glodberg, Venditti & Nathan 2009, 1677-1686.) Myos Helsingin yliopiston
12 vuoden seurantatutkimus, jossa arvioitiin 6898 suomalaisen liikuntatottumuk-
sia osoitti, ettd kohtalaisen kuormittava tyo-, tydmatka ja vapaa-ajan liikunta pie-
nentavat merkittavasti keski-ikaisten riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen. (Hu,
Qiao, Silventoinen, Eriksson, Jousilahti, Lindstréom, Valle, Nissinen & Tuomilehto
2003, 322-9.)

Parin viime vuosikymmenen aikana arkiaktiivisuus teollistuneissa maissa on sel-
vasti vahentynyt ja energiankulutus pienentynyt. Muutos energiankulutuksessa
on pieni, mutta se nékyy usein painonnousuna pidemmalla aikavalilla tarkastel-
tuna. Kun energiansaanti on pitkaan kulutusta suurempi, ylimaarainen energia
varastoituu rasvakudokseksi ja seurauksena voi olla lihavuus. (Vuori ym. 2011,
425-426.) Suomalaisessa ravitsemuksessa energian saannin ja kulutuksen valilla
on epatasapaino, minka seurauksena lihavuus on jatkuvasti lisdantyva ongelma,
mutta ennen kaikkea lihomisen taustalla on arkisen liikkumisen ja tyén kuormit-
tavuuden vahentyminen (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005). Vapaa-ajalla
harrastettavan likunnan mé&éara on lisdéntynyt kolmen viime vuosikymmenen
ajan, mutta arviolta noin puolet tydikaisista 46% liikkuu terveytensa kannalta liian
vahan (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011). Lihavuus lisaa merkittavasti ris-
kia eri sairauksille, kuten tyypin 2 diabetekselle, kohonneelle verenpaineelle, se-
pelvaltimotaudille, metaboliselle oireyhtymaélle, polvien nivelrikolle seka joillekin
syOpasairauksille. Metabolisen oireyhtymén syntymisen taustalla yhtena merkit-
tavimpana tekijana on fyysinen inaktiivisuus. Liikunnalla voidaan vaikuttaa rasvan
kertymiseen ja jakautumiseen, insuliiniresistenssiin seka sympaattisen hermos-
ton toimintaan, mitka ovat olennaisia metabolisen oireyhtyman riskitekijoita.
(Vuori ym. 2011, 425-426, 452-456.)



Liikunta pienentaa riskid sairastua syopaan lisaamalla energiankulutusta ja eh-
kaisemalla ylipainoa. Ylipainolla on todettu olevan yhteys muun muassa kohtu-,
sappirakko-, munuais-, kohdunkaula-, kilpirauhassytpa, maksa-, paksusuoli-,
munasarja- ja rintasyévan seka leukemian lisaantyneeseen riskiin. (Bhaskaran,
Douglas, Forbes, Santos-Silva, Leon & Smeeth 2014.) Liikunnalla on sy6pariskin
kannalta positiivinen vaikutus myds sukupuolihormonien, insuliinin ja prostaglan-
diinitasojen seka kehon immuunipuolustusjarjestelman kautta (Kushi, Doyle,
McCullough Rock, Demark-Wahnefried, Bandera, Gapstur, Patel, Andrews &
Gansler 2012, 30-67). Liikunnallisesti aktiivisilla henkildilla paksusuolen sy6évan
vaara on 30-40% pienempi ja rintasyopavaara 10-70% pienempi liikuntaa harras-
tavilla verrattuna liikuntaa harrastamattomiin henkiléihin. (Vuori ym. 2011, 460-
461.)

2.2 Fyysisen inaktiivisuus ja psyykkinen hyvinvointi

Liikunnalla on suotuisia vaikutuksia psyykkisien oireiden ehkaisyssa ja hoidossa,
ja nain ollen liikkumattomuus lisda riskid mielenterveysongelmiin. On havaittu,
ettd fyysisesti aktiivisemmat henkil6t nauttivat likkumattomia enemman arkisista
toimistaan ja ovat aktiivisempia monella elaméan eri osa-alueilla. S&anndéllinen lii-
kunta ehkadisee masennusoireiden ilmenemista ja lievittd& ahdistuneisuutta aivo-
jen voimistuneen aktivaatiotilan ja hormonivalitteisen stressireaktion johdosta. Li-
saksi autonomisen hermoston toiminnassa tapahtuu muutoksia. Endorfiinien pi-
toisuus veressa kasvaa lyhytkestoisen anaerobisen tai pitkékestoisen aerobisen
rasituksen seurauksena, mistéa johtuu liikunnan mielihyvaa tuottava vaikutus.
Fyysinen rasitus vaikuttaa myds kasvuhormonin, tyreotropiinin, prolaktiinin ja kor-
tikotropiinin seka kortisolin pitoisuuksien kasvuun, milla on vaikutusta uni-valve-

rytmin saatelyssa ja stressin hallinnassa. (Vuori ym. 2011 508-512.)

3 Motivaatio

Motivaatio tarkoittaa ilmiota, joka saa yksilon toimimaan (Deci & Ryan 2000, 54).
Motivaatiolle on ominaista pitkajanteinen ja tavoitteellinen toiminta, joka koostuu
monista eri motiiveista. Motiivit saavat yksilon liikkeelle ja vaikuttavat esimerkiksi

taman motoriseen oppimiseen. (Kauranen 2011, 362.) Motivoitumiseen on kaksi



tapaa: sisdinen ja ulkoinen motivaatio. Ulkoisen motivaation vaikuttaessa teke-
minen nahdaan keinona jonkin tavoitteen saavuttamisessa, vaikka tekeminen it-
sessaan tuntuu pakonomaiselta. Decin ja Ryanin mukaan ulkoisen motivaation
vaikuttaessa ihminen joutuu pakottamaan itsensa toimimaan jonkin tavoitteen
saavuttamiseksi, mika kuluttaa henkisia voimavaroja. Kokonaisuudessaan yksil6
nahdaan ulkoisessa motivaatiossa passiivisena toimijana. Sisdaisen motivaation
vaikuttaessa yksilo puolestaan aktiivisesti pyrkii toimimaan hanta kiinnostavien
asioiden parissa riippumatta siitd, onko toiminnalla ulkoista palkkiota. Sisaisesti
motivoitunut yksild ei joudu tyontamaan itseddn tekemiseen, vaan han kokee
luontaista innostusta toiminnassaan. (Deci & Ryan 2000, 54; Martela & Jarenko
2014, 14))

3.1 Sisainen motivaatio

Sisaistd motivaatiota pidetaan tadrke&dna motivaation muotona (Deci & Ryan 2000,
54; Ng, Ntoumanis, Thggersen-Ntoumani, Deci, Ryan, Duda & Williams 2012,
325-340). Ihmisen perustarpeiden sanotaan olevan vahvassa yhteydessa yksilon
sisdisen motivaation syntymiseen ja hyvinvointiin. Muiden aktiviteettien tavoin lii-
kunnalla voi vaikuttaa positiivisesti yksilon psykologisiin tarpeisiin. (Martela & Ja-
renko 2014, 13.) Ryan ja Deci ovat luoneet itseohjautuvuusteorian (Self-Determi-
nation theory), jonka mukaan sisdinen motivaatio maaritellaédn toimintana, joka
tapahtuu sen aiheuttaman luontevan tyytyvaisyyden vuoksi, ilman eriteltavissa
olevaa seurausta. Siséinen motivaatio on merkittavassa roolissa kognitiivisessa,
sosiaalisessa ja fyysisessa kehityksessa, silla se kasvattaa yksilon luontaista
mielenkiintoa ja sita kautta tietoja ja taitoja. Syntymaéasta lahtien ihminen on luon-
taisesti utelias ja valmis oppimaan ja tutkimaan ymparistoaan. Tahan aktiivisuu-
teen ihminen ei tarvitse erityisia ulkoisia kannustimia. (Deci & Ryan 2000, 54.)
Ryan ja Deci erottavat sisdisessa motivaatiossa kaksi eri muotoa: sisasyntyisen
ja siséistetyn motivaation. Sisasyntyisessa motivaatiossa yksil6 kokee tekemisen
itsessdan mielekkaaksi. Sisaistetyssd motivaatiossa taas jokin toiminta koetaan
arvokkaaksi, koska se on yhteydessa yksildlle itselleen tarkeisiin arvoihin. Si-
sasyntyisen motivaation sanotaan olevan kaikista voimakkain motivaation muoto,
mutta sen raja ei ole selked, joten pitk&n tahtdimen toiminnan kannalta sisaistetty

motivaatio on tarkedmpaa. (Martela & Jarenko 2014, 14.)
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Evoluution nakodkulmasta sisdisen motivaation katsotaan lisaavan tarkkailua ja
johtavan tiedon ja taidon lisdantymiseen, mistd on terveyden kannalta hyotya.
Kun suoritettavat tehtavét eivat ole luonnostaan kiinnostavia, ulkoiset kannusti-
met voivat saada aikaan toiminnan (Marsden, Ma, Deci, Ryan & Chiu 2015, 276-
286). Evoluutio on muokannut ihmisen hakeutumaan kiinnostavien ja merkityk-
sellisten pdamaarien pariin. Sisaisen motivaation merkityksellisyyttéa perustellaan
silla, etté se on hyvaksi myos yksilén kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. Sisaiseen
motivaatioon yhdistetaan usein itsenaisyys ja virtaus, jota kutsutaan nimell& flow.
Flow tarkoittaa syvallista uppoutumista johonkin tekemiseen. Mihalyi Csiks-
zentmihalyin mukaan flow —virtaus on tila, jossa yksilé syventyy johonkin tekemi-
seen niin, ettd kokemukset ymparistosta, ajasta ja omasta itsesta unohtuvat, ja
yksilon tarkkaavaisuus suuntautuu taysin tekeilla olevaan prosessiin. Motivaati-
oon ja flow-tilaan yhdistetaan usein myds kyvykkyys, joka tarkoittaa yksilén omaa
kokemusta osaamisestaan annetussa tehtavassa. Kun yksilo kokee itsensé ky-
vykkaaksi, saa han luonnollisesti myds enemman aikaiseksi ja nauttii tekemises-
taan. lhmisen sanotaan olevan motivoitunein silloin, kun tekeminen on tarpeeksi
vaativaa, jolloin myos mielenkiinto tehtavaéan sailyy. Tehtava kuitenkaan saa olla
liian vaativa, jotta yksilo ei koe jatkuvia epaonnistumisen kokemuksia. (Martela &
Jarenko 2014, 13, 16, 19, 29.)

Santos ym. (2015) tutkimuksessa selvitettiin psykologisia ja kayttaytymiseen liit-
tyvia tekijoité ylipainoisten naisten kolmen vuoden painonpudotusprosessissa.
Tutkimuksessa oli mukana 154 ylipainoista naista, joita seurattiin kayttaen sig-
naalin tunnistus -analyysid. Parhaimmillaan analyysilla ennustettiin 5% ja 10%
painonpudotusta tulevan kolmen vuoden aikana. Tutkimus osoitti, etta naisilla,
joilla oli korkea siséinen liikuntamotivaatio, pudottivat painoa kolme kertaa toden-
nakoisemmin =10%, kuin ne joilla sisdinen motivaatio oli alhainen (p<0.001).
(Santos, Mata, Silva, Sardinha & Texeira 2015 957-64.) Baena-Extremeran ym.
(2016) tutkimuksen mukaan sisdisen motivaation on todettu myos olevan vah-
vassa yhteydessa liikunnan aiheuttamaan nautintoon (Baena-Extremera, Gra-
nero-Gallegos, Ponce-de-Leon-Elizondo, Sanz-Arazuri, Valdemoros-San-Eme-
terio & Martinez-Molina 2016, 1105-1112).
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Miguelon & Castonquay (2015) totesivat tutkimuksessaan, etta tyypin 2 diabe-
testa sairastavilla, jotka liikkuivat vahintddn 150 minuuttia viikossa kohtalaisesti
tai reippaasti, oli tunnistettavissa enemman sisaisen motivaation piirteita. Niiden,
jotka liikkuivat alle 150 minuuttia viikossa, toiminta oli enemman ulkoisten tekijoi-
den ohjaamaa. Tutkimuksessa todettiin, etta ne potilaat, jotka tarkkailevat diabe-
testa sairastaville laadittuja fyysisen aktiivisuuden suosituksia, kokevat enemman

sisaisia motiiveja harjoittelua kohtaan. (Miquelon & Castonquay 2015, 361-371.)
3.2 Ulkoinen motivaatio

Kaikki ihmisen toiminta ei ole sisdisesti motivoitunutta. Kun jotakin tehdaan tietyn
lopputuloksen saavuttamiseksi, puhutaan ulkoisesta motivaatiosta. Ulkoista mo-
tivaatiota voi olla myds tiettyjen seuraamusten valttaminen omalla toiminnalla.
Nain ollen seké tavoitteen saavuttaminen omalla toiminnalla seké joidenkin seu-
raamusten valttaminen ovat ulkoisen motivaation ohjaamaa toimintaa. Ulkoisen
motivaation ohjaama toiminta ei ole luonnostaan kiinnostavaa, joten ensisijaisesti
yksild todennakoisesti toimii tullakseen arvostetuksi esimerkiksi perheen tai yh-
teiskunnan keskuudessa. (Deci & Ryan 2000, 54.) Ulkoisen motivaation on to-
dettu myds heikentavan sisaista motivaatiota ja esimerkiksi oppimisen laatua
(Ceracoli, Nicklin & Ford 2014, 980-1008; Kuhbandner, Aslan, Emmerdinger &
Murayama 2016).

Ulkoista motivaatiota pidetddn heikompana kuin sisédistd motivaatiota, mutta De-
cin ja Ryanin (2000) mukaan ulkoisessa motivaatiossa on olemassa heikkoja ja
aktiivisempia muotoja (Deci & Ryan 2000, 54). Tallaisia muotoja on esimerkiksi
kontrolloitu motivaatio, jonka yleisin muoto on ulkoinen saately. TAssd muodossa
yksilo toimii saadakseen ulkoisen palkkion, noudattaakseen sosiaalisia paineita
tai valttaakseen rangaistuksia. Toinen kontrolloidun motivaation muoto on sa-
maistunut motivaatio (Introjection), jossa yksilo tavoittelee toiminnallaan kehuja,
hyvaksyntaa tai yrittdad valttaa syyllisyyden tunteita. (Ryan & Deci 2000, 54; Ryan,
Deci & Williams 2008, 2-5.)

Lisaksi ulkoisten pddmadarien ohjaama toiminta liitetadn usein epaterveellisiin
elintapoihin. Williamsin ym. (2000) tekeméassa tutkimuksessa tutkittiin eraan lu-

kion oppilaiden tupakointitottumuksia. Tutkimus osoitti, etta tupakoivat oppilaat
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pitivat ulkoisia arvoja merkittavampina kuin tupakoimattomat (p<0.05). Naita ar-
voja olivat esimerkiksi rikkaus, suosio ja imago. Nain ollen ulkoiset tavoitteet voi-
vat olla korvikkeita perustarpeisiin, jotka on jatetty tyydyttamatta. (Williams, Hed-
berg, Cox, & Deci 2000, 1756-1771.)

3.3 Harjoittelumotivaatio

Valtaosa aikuisista ei harrasta sdanndéllista liikuntaa, koska fyysinen aktiivisuus
ei kilnnosta heita. Harjoittelumotivaation puutteen on arvioitu johtuvan siita, ettei-
vat ihmiset koe liikkkumista merkitykselliseksi elamassaan. Lisaksi nyky-yhteis-
kunnan kiireinen elamanrytmi, terveysongelmat tai huono itsetunto oman ulko-
naon ja taitojen suhteen ilmaistaan usein rajoitteiksi liikkumiselle. Merkittavin syy
inaktiivisuudelle nayttaisi kuitenkin olevan motivaation puute, joka johtuu yleensa
haluttomuudesta olla aktiivinen tai haluttomuudesta antaa liikunnalle tilaa muiden
harrastusten ohella. On usein myds yksil6ita, joiden fyysinen aktiivisuus on ul-
koisten tekijoiden, kuten ulkonaon tai palkkioiden ohjaamaa. (Teixeira ym. 2012,
78.)

Jotta harjoittelumotivaatio olisi parhaimmillaan, ohjaajan on osattava motivoida
yksiloa oikein. Motivointi vaikuttaa siihen, millaiseksi yksilé kokee harjoiteltavan
tehtavan ja saako motivaatio hanet liikkeelle. Motivaatiolla on selke& yhteys suo-
rituskykyyn. Motivaatio tukee suorituskykya, mutta kun se nousee tarpeeksi kor-
kealle, suorituskyky voi kdantya laskuun. Suorituskyvyn laskemisen ylimotivoitu-
neella henkil6lla aiheuttaa siséiset paineet, joita ihminen rakentaa itselleen. Har-
joittelumotivaatioon vaikuttavat seka sisaiset etta ulkoiset motiivit. Siséiset motii-
vit ovat harjoittelun aikaansaamia myonteisia kokemuksia, jotka ovat merkityksel-
lisia harjoittelun jatkuvuuden kannalta. Sisaisi& motiiveja voivat olla esimerkiksi
minapystyvyys—kokemukset ja sosiaaliset kontaktit. (Kauranen 2011, 362-364.)
Tutkimuksissa on osoitettu, etté sisaiset motivaatiotekijat liittyvat johdonmukai-
seen fyysiseen aktiivisuuteen (Kilpatrick, Hebert & Bartholomew 2005, 87-94;
Aaltonen, Rottensteiner, Kaprio & Kujala 2013, 727-735).

Harjoittelun tavoitteellisuus on keskeistd motivaation kannalta. Tavoitteiden on-

gelma motivointikeinona kuitenkin on, etté niiden saavuttaminen ei johdu vain yk-
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silosta itsestaan, vaan myos ulkoiset tekijat vaikuttavat lopputulokseen. (Kaura-
nen 2011, 364.) Ulkoisilla motivaatiotekijdilla on fyysisen harjoittelun omaksumi-
sen alkuvaiheessa suurempi merkitys, mutta harjoittelun jatkuvuuden kannalta
sisdiset motiivit osoittautuvat ulkoisia tarkeammiksi (Ryan ym. 2008, 2-5; Ingle-
dew, Markland & Medley 1998, 477-89; Buckworth, Lee, Regan, Schneider & Di-
Clemente 2007, 441-461).

Heinrich ym. (2014) tutkivat fyysisesti inaktiivisilla henkil6illa toiminnallista kor-
keaintensiteetti-harjoittelua ja sen tuomia subjektiivisia kokemuksia. Tutkimus
osoitti, ettd kyseisella harjoittelutavalla pystyttiin paremmin sailyttdmaan harjoit-
telun mielekkyys ja halu jatkaa harjoittelua tulevaisuudessakin. Tutkimuksessa
kaytettiin vertailussa kontrolliryhmaa, joka harjoitteli aerobisesti ja vastusharjoit-
teluna kohtalaisen rasittavalla tasolla. Korkealla intensiteetilla harjoitelleet koe-
henkil6t suunnittelivat jatkavansa harjoittelua enemman kuin kontrolliryhm&an
kuuluneet henkil6t (p<0.05). (Heinrich, Patel, O’'Neal & Heinrich 2014.)

Suomalaisen tutkimuksen (2014) tarkoituksena oli selvittdé motiiveja vapaa-ajan
fyysista aktiivisuutta kohtaan aktiivisten ja inaktiivisten miesten ja naisten valilla.
Taitoon, fyysiseen kuntoon, sosiaalisiin ja psykologisiin tekijoihin, nautintoon ja
haluun nayttaa urheilullisemmalta tai paremmalta kuin toiset liittyvat motiivit olivat
tarkedmpia aktiivisille kuin inaktiivisille osallistujille (p<0.001). Liséksi ulkomuo-
toon liittyvat seikat olivat tarkeampia fyysiseen aktiivisuuteen kannustavia motii-
veja aktiivisille henkildille (p<0.05), mutta aiemmista tutkimuksista poiketen ulko-
muoto ei noussut tarkeimmaksi motiiviksi liikkumiselle. (Aaltonen ym. 2013, 727-
735.) Aiemmissa tutkimuksissa on osoitettu, etta erityisesti ulkomuoto ja kehon-
kuva liittyvat fyysiseen aktiivisuuteen nuorilla aikuisilla (Kilpatrick ym. 2005, 87-
94; Brudzynski & Ebben 2010, 14-24). Muiden odotuksiin mukautuminen oli ainoa
fyysiseen aktiivisuuteen kannustava motiivi, joka oli tarkeampi inaktiivisille kuin
aktiivisille osallistujille, mutta tulokset eivét olleet tilastollisesti merkitsevia. Tutki-
mus tukee vaitettd, ettd likkumiseen kannustavat motiivit vaihtelevat fyysisesti
aktiivisten ja inaktiivisten henkil6iden valilla, ja sisaiset motiivit liittyvat johdonmu-

kaiseen vapaa-ajan fyysiseen aktiivisuuteen. (Aaltonen ym. 2013, 727-735.)
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Kilpatrick ym. (2005) tutkimuksessa selvitettiin korkeakouluopiskelijoiden moti-
vaatiota lajiharjoittelua kohtaan verrattuna omatoimiseen kuntoiluun. Tutkimustu-
lokset osoittavat, etta nautinto motiivina fyysiselle aktiivisuudelle liittyy vahvem-
min lajiharjoitteluun kuin omatoimiseen fyysiseen aktiivisuuteen, mika tukee si-
saisten motiivien ja tavoitteellisen fyysisen aktiivisuuden valistd yhteytta. Moti-
vaatio kuntoilua kohtaan oli paasaantoisesti ulkoista ja liittyi ulkomuotoon, pai-
noon ja stressinhallintaan. Tulosten mukaan lajiharjoittelu voi helpottaa fyysisen

aktiivisuuden suosituksiin sitoutumista. (Kilpatrick ym. 2005, 87-94.)

Fyysiseen aktiivisuuteen liittyvissa motiiveissa sukupuolten ja eri ikaryhmien va-
lill& on useissa tutkimuksissa todettu olevan eroavaisuuksia, mutta tarked vapaa-
ajan fyysiseen aktiivisuuteen kannustava tekija iasta, sukupuolesta tai fyysisen
aktiivisuuden maarasta riippumatta on terveys (Ashford, Biddle & Douglas 1993,
249-56; Zunft, Friebe, Seppelt, Widhalm, Remaut de Winter, Vaz de Almeida,
Kearney & Gibney 1999, 153-60; Murcia, Galindo & Pardo 2008, 237-246; Cag-
lar, Canlan & Demir 2009, 83-89). Caglar ym. (2009) tutkimuksen tarkoituksena
oli selvittda turkkilaisten nuorten motiiveja osallistua vapaa-ajan liikunta-aktivi-
teetteihin. Tutkimuksessa vertailtiin sukupuolten ja kolmen eri ikaryhmén (15-17—
vuotiaat, 18-20—vuotiaat & 21-24—vuotiaat) valisia eroja motivaatiossa liikuntaa
kohtaan. Sukupuolten valilla ilmeni merkitseva ero terveyteen liittyvistd motii-
veista. Naisille terveyteen liittyva motivaatio oli tairkeampi kuin miehille (p<0.01).
Ikaryhmien valiset erot motivaatiossa liittyivéat terveyteen, ulkonakooén, liikkunnan
sosiaaliseen puoleen ja taitojen kehittamiseen. Kolmesta ikdryhmasta kaikki
edellda mainitut motiivit, lukuun ottamatta taitojen kehittamista, olivat nuorille ai-
kuisille (21-24—vuotiaat) tarkedmpia fyysiseen aktiivisuuteen liittyvia motiiveja
(p<0.01). (Caglar ym. 2009, 83-89.)

Ashford ym. (1993) tutkimuksessa selvitettiin sukupuolten ja eri ikAryhmien valis-
ten liikuntaan liittyvien motivaatiotekijoiden eroavaisuuksia. Miehia motivoi enem-
man urheiluun osallistumisessa mestaruuden tavoittelu, itse suoritus ja muut va-
kuuttava saavutus verrattuna naisiin. Vanhempia ihmisid motivoi liikunnan aiheut-
tama sosiaalinen ja psyykkinen hyvinvointi nuorempia henkildita enemman.

(Ashford ym. 1993, 249-56.) Samankaltaisia tuloksia on saatu espanjalaisesta
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tutkimuksesta, jonka tarkoituksena oli selvittdd sukupuolten ja eri ikaryhmien va-
lisia eroja vesilikunnan harrastamisen syihin ja motivaatioon liittyen. Vanhem-
mille vesiliikkujille terveyteen ja fyysiseen kuntoon liittyvat syyt osoittautuivat tar-

kedmmaksi kuin nuoremmille osallistujille (p<0.01). (Murcia ym. 2008, 237-246.)

4 Korkeaintensiteettinen intervalliharjoittelu

Korkeaintensiteettisella intervalliharjoittelulla (High Intensity Interval Training,
HIIT) tarkoitetaan korkealla intensiteetilla tapahtuvaa harjoittelua. Nopeaa, inten-
siivista harjoitusta seuraa lyhyt palautus tai lepo. Korkealla intensiteetilla tapah-
tuva intervalliharjoittelu voi parantaa anaerobista ja aerobista suorituskykya mer-
kitsevasti (Tabata, Nishimura, Kouzak, Hirai, Ogita, Miyachi & Yamamoto 1996,
1327-30). Korkeaintensiteettisen intervalliharjoittelun teho perustuu siihen, etta
ATP (=adenosiinitrifosfaatti) uudelleen syntetisoituu aerobisessa ja anaerobi-
sessa prosessissa korkeaintensiteettisen, vahintddn muutamia sekunteja kesta-
van, intervallin aikana (Medbo & Tabata 1989, 1881-6). Tabatan ym. (1996) tut-
kimuksessa harjoittelu toteutettiin polkupyoéréergometrilla 7-8 intervallin sykleina,
missa yksi intervalli kesti 20 sekuntia ja sité seurasi 10 sekunnin tauko. Tutkimuk-
sen mukaan harjoittelujakson jalkeinen kasvu anaerobisessa kapasiteetissa on
sitd suurempi, mita korkeampi anaerobinen energiantuotto oli kunkin harjoitus-
kerran aikana. Nelja kertaa viikossa kuuden viikon ajan toteutettu harjoittelu pa-
ransi maksimaalista hapenottokykyd 7 ml.kg-1.min-1. Tulokset osoittavat, etta
korkeaintensiteettinen intervalliharjoittelu parantaa maksimaalista hapenottoky-
kya. (Tabata ym. 1996, 1327-30.)

Korkeaintensiteettisella intervalliharjoittelulla voidaan saada aikaan samoja fyy-
sisia vasteita kuin perinteisella kestavyysharjoittelulla, mutta ajallisesti pienem-
malla harjoittelumaaralla (Gibala, Little, van Essen, Wilkin, Burgomaster, Safdar,
Raha & Tarnopolsky 2006, 901-1; Burgomaster, Howarth, Phillips, Rako-
bowchuk, MacDonald, McGee & Gibala 2007, 151-60). Gibalan ym. (2006) tutki-
muksessa vertailtiin kahta koeryhmaa keskenaan. Molemmat koeryhmat suoritti-
vat intervention polkupyoraergometrilla, mutta toinen ryhma harjoitteli korkeain-

tensiteettisella intervalliharjoittelulla (sprint-interval training=SIT) ja toinen ryhma
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perinteisella kestavyysharjoittelulla. SIT—ohjelma sisalsi toistettuja 30 sekunnin
sprintteja, joita seurasi neljan minuutin palautus. Kokonaisharjoitteluaika kahden
viikon aikana oli SIT-ryhmalla noin 90% pienempi verrattuna kestavyysharjoit-
telu—ryhmé&an. Molempien ryhmien tulokset lihasten oksidatiivisessa kapasitee-
tissa (=teho kayttaa happea hyvakseen) ja harjoittelukapasiteetissa olivat saman-
kaltaisia. Korkeampi lihasten oksidatiivinen kapasiteetti on yhdistetty parantunee-
seen kykyyn hapettaa rasvoja, mikda vahentaa riskia metabolisiin hairidihin.
(Gibala ym. 2006, 901-1.)

Burgomaster ym. (2007) tutkimuksessa korkeaintensiteettinen intervalliharjoittelu
toteutettiin samalla SIT—protokollalla, ja tuloksia verrattiin ryhmé&éan, joka harjoit-
teli perinteisen kestavyysharjoitteluohjelman mukaisesti. Molemmat harjoitusoh-
jelmat kestivat kuusi viikkoa, mutta SIT—harjoittelu vaati kolme tuntia vahemman
aikaa viikossa. Burgomaster ym. (2007) tekeméssa tutkimuksessa erona Gibalan
ym. (2006) tutkimukseen oli tarkoitus selvittaa harjoittelun aikana ilmenevia me-
tabolisia muutoksia eri strategioilla toteutettujen harjoittelujaksojen jalkeen. Tut-
kimus osoittaa, ettd kuusi viikkoa kestava SIT—harjoittelu voi kasvattaa luustoli-
hasten oksidatiivista kapasiteettia (p<0.05) ja tuottaa spesifeja metabolisia muu-
toksia (p<0.05) harjoittelun aikana. Nama muutokset ovat verrattavissa perintei-
sen kestavyysharjoittelun aiheuttamiin vasteisiin, mutta korkeaintensiteettisella
intervalliharjoittelulla muutoksia voi saada aikaan pienemmalla kokonaisharjoitte-

lum&aralla. (Burgomaster ym. 2007, 151-60.)

Babraj ym. (2009) tutkimuksessa korkeaintensiteettista intervalliharjoittelua on
tutkittu osana diabeteksen hoitoa tai sen ennaltaehkaisyssa. Kaksi viikkoa kes-
tavad, yhteensa kuusi harjoituskertaa sisaltavad korkeaintensiteettinen intervalli-
harjoittelu (SIT) voi olla riittava parantamaan merkitsevasti glykeemista kontrollia
nuorilla aikuisilla. Harjoittelu vahensi plasman glukoosipitoisuutta 12% (p<0.001),
insuliini pitoisuutta 37% (p<0.001) ja vapaiden rasvahappojen pitoisuutta 26%
(p<0.001) aikajanalla tarkasteltuna. Lisaksi insuliiniherkkyys parani 23%
(p<0.01). (Babraj ym. 2009.)
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4.1 Korkeaintensiteettisen intervalliharjoittelun fysiologiset vaikutukset
ylipainoisilla

Korkeaintensiteettisella intervalliharjoittelulla on saatu positiivisia muutoksia ai-
neenvaihdunnassa seka hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminnassa ylipainoi-
silla ja tyypin 2 diabeetikoilla seka henkililla, joilla on suurentunut riski sairastua
tyypin 2 diabetekseen (Babraj ym. 2009; Whyte, Gill & Cathcart 2010, 1421-8;
Trilk ym. 2011, 1591-7). Whyte ym. (2010) tutkimuksen perusteella kaksi viikkoa
kestava SlIT—harjoittelu voi parantaa verisuoniin ja aineenvaihduntaan liittyvaa
terveytta ylipainoisilla henkilgilla (BMI 31.0+- 3.7 kg m). Maksimaalinen ha-
penottokyky parani (p<0.05) ja keskim&arainen polkemisvastus kasvoi (p<0.05)
kahden viikon SIT-harjoittelun jalkeen. Lisdksi insuliinisensitiivisyys parani
(p<0.05), systolinen verenpaine laski (p<0.05) ja rasvojen hapettuminen levossa
lisaantyi (p<0.05) intervention ansiosta. Spesifit metaboliset muutokset eivat ol-
leet enaa merkitsevia 72 tunnin jalkeen intervention paattymisesta. (Whyte ym.
2010, 1421-8.) Trilk ym. (2011) tutkimuksessa tutkittiin SIT-harjoittelun aiheutta-
mia hengitys- ja verenkiertoelimiston vasteita ylipainoisilla (BMI >25) fyysisesti
inaktiivisilla naisilla. Tutkimuksessa verrattiin SIT—harjoittelua saaneen koeryh-
man tuloksia kontrolliryhmaéan. Nelja vikkkoa kestaneen intervention seurauksena
koeryhman syke oli matalampi (p<0.05) ja iskutilavuus suurempi (p<0.05) loppu-
misstauksissa. Maksimaalinen hapenottokyky parani koeryhmalla 12% merkitse-

vasti kontrolliryhm&an verrattuna 1%. (Trilk ym. 2011, 1591-7.)
4.2 Korkeaintensiteettisen intervalliharjoittelun mielekkyys

Korkeaintensiteettisen intervalliharjoittelun vaikutuksia fyysisiin ominaisuuksiin
on tutkittu paljon, mutta tAhan mennessa tutkimuksia korkeaintensiteettisen inter-
valliharjoittelun vaikutuksia psyykkisesta nakokulmasta on tehty vahan. Smith-
Ryan (2015) tutkimuksessa 42 perustervetta ylipainoista miesta ja naista suoritti
kolmen viikon aikana yhdeksan korkeaintensiteettista intervalliharjoitusta ja arvioi
kunkin harjoituskerran mielekkyytta. Harjoituksen nautinnollisuus parani kolme
viilkkoa kestdneen intervention aikana (p<0.05). Liséksi RPE-lukema laski
(p<0.05) ensimmaisesta harjoituksesta viimeiseen. Tutkimuksen perusteella kor-
keaintensiteettinen intervalliharjoittelu on miellyttava harjoitusmuoto ylipainoisille

ja lihaville miehille ja naisille. (Smith-Ryan 2015.)
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Myds Martinez ym. (2015) tutkimuksessa korkeaintensiteettisen intervalliharjoit-
telun mielekkyytté on tutkittu ylipainoisilla fyysisesti inaktiivisilla aikuisilla. Koe-
henkil6t suorittivat nelja harjoitusta: 20 minuutin muuttumattomalla raskaalla vas-
tuksella tapahtuvan harjoituksen ja kolme yhteensa 24 minuuttia kestavaa kor-
keaintensiteettista intervalliharjoitusta. Intervalliharjoitukset sisalsivat 30, 60 tai
120 sekunnin mittaisia intervalleja. Osallistujien mieliala laski kaikkien harjoituk-
sien aikana (p<0.05), mutta mieliala oli positiivisempi lyhempikestoisissa interval-
leissa (p<0.05). Harjoituksen nautinnollisuus laski ainoastaan 120 sekunnin in-
tervalleja sisaltavissa ja 20 minuutin harjoituksissa. Harjoituksen jalkeinen koettu
nautinnollisuus oli korkeampi minuutin intervalleja sisdltavassa harjoituksessa
kuin 120 sekunnin ja raskaassa harjoituksessa (p<0.05). Tutkimuksen perus-
teella harjoituksesta aiheutuva mielihyvan tunne ja nautinnollisuus ovat lyhyita
intervalleja siséltavan harjoituksen aikana korkeampia kuin pidempia intervalleja
siséltavassa tai 20 minuutin raskaassa harjoituksessa. (Martinez, Kilpatrick, Sa-
lomon, Jung & Little 2015, 138-49.)

Bartlett ym. (2011) tutkimuksessa korkeaintensiteettisen intervalliharjoittelun mie-
lekkyytta tutkittiin vapaa-ajallaan aktiivisilla terveilla miehilla juoksuharjoittelun
muodossa. Kahdeksan koehenkilda suoritti korkeaintensiteettisen intervalliharjoi-
tuksen ja kestavyystyyppisen harjoituksen. Harjoituksen jalkeinen koettu nautin-
nollisuus oli korkeampi (p<0.05) intervalliharjoituksen jalkeen huolimatta siita,
ettd koettu kuormittavuus oli korkeampi (p<0.05). Korkealla intensiteetilla tapah-
tuva juoksuharjoittelu koettiin miellyttdvammaksi kuin kestavyystyyppinen harjoit-
telu. (Bartlett, Close, MacLaren, Gregson, Drust & Morton 2011, 547-53.)

Suomalaisessa tutkimuksessa on saatu painvastaisia tuloksia korkeaintensiteet-
tisen intervalliharjoittelun mielekkyydesta. Tutkimus vertaili korkeaintensiteetti-
sen intervalliharjoittelun (SIT) ja kestavyystyyppisen harjoittelun aiheuttamia sub-
jektiivisia kokemuksia. Molemmat harjoitusmuodot toteutettiin pydraillen. Koettu
kuormitus ja harjoituksen aiheuttama stressi olivat korkeampia ja mieliala nega-
tivisempi SIT-koeryhman harjoituksien aikana verrattuna kestavyystyyppisesti
harjoitelleeseen koeryhmaan (p<0.001). Pyoralla toteutettu korkeaintensiteetti-
nen intervalliharjoittelu lisasi koettua stressia, jannitysta ja artymystéa ja laski po-

sitiivisia tuntemuksia hetkellisesti (p<0.05). Lisaksi tyytyvaisyyden tunteet olivat
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heikompia ja negatiiviset tuntemukset voimakkaampia SIT-ryhmalla (p<0.05).
Negatiiviset tuntemukset kuitenkin lievittyivat harjoittelujakson edetessa. Tulok-
sien perusteella molemmat harjoitusmuodot ovat yhta tehokkaita aerobisen kun-
non kohottamisessa, mutta pyoralla toteutettu korkeaintensiteettinen intervalli-
harjoittelu liséd enemman negatiivisia tuntemuksia ja kuormitusta passiivisilla
keski-ikaisilla miehilla. Tutkijoiden mukaan tama saattaa rajoittaa harjoitteluun si-
toutumista, vaikka negatiiviset tunteet vahenevatkin harjoittelun edetessa. (Saa-
nijoki, Nummenmaa, Eskelinen, Savolainen, Vahlberg, Kalliokoski & Hannukai-
nen 2015, 2604-11.)

5 Opinnaytetyon tarkoitus ja tutkimusongelmat

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli selvittaa fyysisesti inaktiivisten opiskelijoiden
kokemuksia sisdisesté ja ulkoisesta motivaatiosta ja harjoittelun mielekkyydesta
pyoralla toteutetussa korkeaintensiteettisessa intervalliharjoittelussa.

Tutkimusongelmat

1. Miten pyoralla toteutettu korkeaintensiteettinen intervalliharjoittelu motivoi

fyysisesti inaktiivisia opiskelijoita?

2. Millaiset tekijat fyysisesti inaktiiviset opiskelijat kokevat pyoralla toteute-

tussa korkeaintensiteettisessa intervalliharjoittelussa mielekkaaksi?

3. Mitkd asiat motivoivat fyysisesti inaktiivisia opiskelijoita jatkamaan kor-

keaintensiteettista intervalliharjoittelua?

6 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetydmme oli kvalitatiivinen ja se toteutettiin yhteistydssa Saimaan kor-
keakoululiikunta (SaLUT) kanssa. Toteutus sisélsi osallistujien rekrytoinnin, alku-
mittaukset, neljan viikon mittaisen intervention ja loppumittauksen (Kuvio 1). Ai-
neisto kerattiin puolistrukturoiduilla teemahaastatteluilla intervention alussa, puo-

livalissé ja lopussa.
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6.1 Kohderyhma

Opinnaytetyon kohderyhméana oli viisi fyysisesti inaktiivista naista. Osallistujat
rekrytoitiin Saimaan korkeakoululiikunnan (SaLUT) kautta. Sosiaaliseen mediaan
laadittiin mainos, jonka kautta osallistujaehdokkaat olivat yhteydessa opinnayte-
tyon tekijoihin. Kaikille ehdokkaille lahetettiin saatekirje (Liite 1). Opinnaytetyon
tekijat valitsivat haastatteluun potentiaaliset henkil6t. Haastattelun yhteydessa
henkilot tayttivat esitietolomakkeen (Liite 2) riskien arvioimiseksi ja suostumuslo-
makkeen (Liite 4). Osallistujat olivat Saimaan ammattikorkeakoulun opiskelijoita,
jotka eivat harrastaneet sdanndllista likuntaa tai olleet muuten fyysisesti aktiivi-
sia. Kriteerina osallistumiselle oli, etté osallistujat eivat tayttdneet UKK —instituutin
maarittelemia liikkuntasuosituksia. Osallistujat olivat ylipainoisia (BMI 27-32) ja ial-
taan 20-29-vuotiaita, perusterveitd naisia. Diabetesliiton sairastumisriskin arvi-
ointilomakkeen (Liite 3) mukaan osalla riski sairastua tyypin 2 diabetekseen tule-

van 10 vuoden kuluessa oli jonkin verran lisaantynyt.

Osallistujilla ei saanut olla Keskisen ym. Kuntotestauksen Kasikirjan (2004) maa-
rittelemia kuntotestaamiselle asetettuja ehdottomia tai suhteellisia vasta-aiheita.
Lisaksi osallistujien taytyi olla matalan tai kohtalaisen riskin testattavia. Kuntotes-
tauksen Kasikirja maarittelee kohtalaisen riskin testattavat seuraavasti: Kaikki 45-
vuotiaat ja sitd vanhemmat miehet ja 55-vuotiaat tai sitd vanhemmat naiset.
Kaikki henkilot, jotka ovat oireettomia ja joilla on 2 tai useampi riskitekija. Riskite-
kijoilla tarkoitetaan erikseen maariteltyja tekijoita, jotka koskevat lahisuvun sai-
raushistoriaa, tupakointia, verenpainetta, korkeaa kolesterolipitoisuutta, hairiinty-
nyttd aineenvaihduntaa, lihavuutta ja liikunnan puutetta. (Keskinen, Hakkinen &
Kallinen 2004, 25-34.)

6.2 Tutkimusasetelma

Opinnaytetyo oli kvalitatiivinen eli laadullinen. Opinnaytetydssa oli yksi osallistu-
jaryhma, joka osallistui nelja viikkoa kestaneeseen interventioon seka alku-, puo-
livali- ja loppuhaastatteluun (Liite 5). Aineisto kerattiin haastatteluista. Opinnay-
tetyossa kasiteltiin ihmisten henkilokohtaisia kokemuksia, joita ei voi mitata nu-
meerisesti. Tavoitteena oli tarkastella aihetta syvallisesti ja pyrkia ymmartamaéan

osallistujien nakemyksia.
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Alkumittaukset

eAlkuhaastattelu
eSuostumuslomake
eEsitietolomake
oSIT -kokeilu

eHaastattelu
intervention
puolivélissa

Loppumittaukset

eLoppuhaastattelu
¢InBody -mittaus

eInBody -mittaus

J J

Kuvio 1. Tutkimusasetelma
6.3 Harjoittelujakso

Koehenkildita ryhdyttiin keraaméaén syksylla 2015 Saimaan korkeakoululiikunta
SaLUT:in kautta jakamalla mainosta sosiaalisessa mediassa. Koehenkil6ita in-
formoitiin saatekirjeella (Liite 1) ja sopivat osallistujat pyydettiin alkukartoituk-
seen, jossa selvitettiin heidan terveydentilansa, jotta tutkimukseen osallistuminen
olisi turvallista. Alkukartoituksessa koehenkil6t suorittivat SIT—harjoittelun kokei-

lun ja InBody—mittauksen.

Interventio tapahtui kevaalla 2016 ja kesti nelja viikkoa. Harjoittelu toteutettiin kol-
mena paivana viikossa (maanantai, keskiviikko & perjantai) polkupydraergomet-
rilla (Kuva 1) SIT-harjoittelun mukaisella protokollalla Saimaan ammattikorkea-
koulun tiloissa. Kyseista harjoitteluprotokollaa on kaytetty useissa tutkimuksissa
ja silla on saatu positiivisia muutoksia muun muassa aineenvaihduntaan ja ve-
renkiertoelimistoon liittyvassa terveydessa (Burgomaster ym. 2007, 151-60;
Babraj ym. 2009; Whyte ym. 2010, 1421-8; Trilk ym. 2011, 1591-7). SIT-kokei-
lussa osallistuja sai totutella polkemiseen oikealla intensiteetilla, ja samalla var-
mistettiin harjoittelun turvallisuus. Polkemisvastus valittiin siten, ettd osallistuja
pystyi pydrittdmaan polkimia intervallin aikana mahdollisimman nopeasti, mutta

ilman etta polkimet lahtivat pyérimaan hallitsemattomasti.

Harjoitus koostui alkulammittelysta, varsinaisesta harjoitteluosuudesta ja loppu-
verryttelysta. Harjoitus sisalsi toistettuja 30 sekunnin sprintteja (4-7kpl), joiden

aikana osallistujaa kannustettiin polkemaan niin kovaa kuin mahdollista. Osallis-
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tujan taytyi polkea vahintaan nelja sprinttid, joiden jalkeen han sai paattaa, pyo-
raileeko lisda intervalleja. Sprinttien valissa pidettiin neljan minuutin mittainen
tauko, jonka aikana osallistuja polki kevytta vastusta (30 W) vastaan rauhallista
tahtia (<50 rpm) huimauksen ja pahoinvoinnin valttamiseksi. Neljan minuutin mit-
taiset alkulammittely ja loppuverryttely toteutettiin samalla vastuksella ja kierros-
nopeudella kuin intervallien valiset tauot. Kokonaisuudessaan yksi harjoituskerta
kesti 20-30 minuuttia intervallien maarasta riippuen. Opinnaytetyon interventioon
kuului musiikkia, vaikka varsinaisessa SlIT—protokollassa sita ei kayteta. Musiik-

kia kaytettiin, jotta interventio olisi osallistujille harrastuksenomainen.

Harjoituksen aikana seurattiin sykettéa ja RPE—lukemaa. Naiden avulla pyrittiin
varmistamaan harjoittelun intensiteetti. Syke ja RPE—lukema tarkistettiin 10 se-
kuntia ennen intervallin alkamista ja valittomasti sen jalkeen. Nama tiedot kirjattiin

ylos jokaisella harjoituskerralla ja lukemia vertailtiin aiempiin harjoituskertoihin.
6.4 Aineistonkeruumenetelmaét

Aineisto kerdattiin puolistrukturoiduilla teemahaastatteluilla. Haastatteluissa kay-
tettiin valmiita opinnaytetyontekijoiden laatimia kysymyksia, joihin haastateltavat
saivat vapaasti kertoa kokemuksistaan. Haastattelukysymykset toimivat keskus-
telua ohjaavina. Osallistujia haastateltiin intervention alussa, puolivalissa ja lo-

pussa. Kaikki haastattelut nauhoitettiin ja litteroitiin aineiston analysointia varten.

Osallistujien taustatietoja hyddyntéaen tutkimustulokset kontekstualisoitiin eli ku-
vattiin, millaisista l&ahtékohdista tdman tutkimuksen aineisto on peréisin. Naita
taustatietoja olivat ika, sukupuoli, koulutustausta, tyétilanne, terveydentila, sosi-

aaliset suhteet ja liikuntatottumukset.
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Kuva 1. Harjoitteluymparisto

6.5 Aineiston analysointi

Aineisto analysoitiin kayttamalla induktiivista aineistolahtoista sisallénanalyysia,
joka soveltuu laadullisen aineiston analysointiin (Kuva 2). Analysoinnin avulla py-
rittiin luomaan aineistosta teoreettinen kokonaisuus. Aineiston analysointi eteni
aineistolahtoisen analyysin vaiheiden mukaisesti. Kyseisessa analyysissa aineis-
toa tutkitaan tarkemmin ja selvitetaan, mita aineisto kertoo tutkittavasta ilmiosta.
Aineiston luokittelu tehtiin aineistosta nousevien havaintojen perusteella. Aineis-
tossa otettiin huomioon toistuvat ilmi6t. Aineistoa luettiin useaan kertaan lapi ja
pelkistettiin aina yhden tutkimusongelman mukaan. Aineistosta poimitut alkupe-
raisilmaukset olivat joko kokonaisia lauseita tai lauseen osia, joista muodostettiin
pelkistetyt ilmaukset (Kuva 3). Tassa vaiheessa oli opinnaytetyon tekijoiden paa-
tettavissa, mika aineistossa on merkityksellista. (Tuomi & Sarajarvi 2003,
103,111-114; Kylma & Juvakka 2007,112-113,116-120.)
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MENED

hahmottaminen

Pelkistaminen

Abstrahointi

Kuva 2. Aineistolahtdisen analyysin paavaiheet (Kylma & Juvakka, 2007,116)

Pelkistettyja ilmauksia luettiin useaan kertaan ja etsittiin sopivia kasitteita kuvaa-

maan naita ilmioita tiivistetysti. Pelkistetyt ilmaukset ryhmiteltiin alakategorioiksi,

mika tiivisti ja helpotti kokonaiskuvaa aineistosta. Lopuksi alakategorioista muo-

dostettiin ylakategoriat, joiden perusteella muodostettiin kokoavat kasitteet (Liite

6). Aineiston analysoinnissa varottiin likaa pelkistamista, jotta merkitykselliset il-

mi6t eivat muuttuneet lilan abstrakteiksi. (Tuomi & Sarajarvi 2003,103,111-114;
Kylméa & Juvakka 2007,112-113, 116-120.)

"Kun tanaanki aattelee et
on pitk& paiva niin et tas
kun nollaa ajatukset” Osal-

listuja 4

Harjoittelu vie ajatukset
muualle muista elamén

kuormitustekijoista

Harjoittelussa ajatukset

muualle

"tuntu et on tehny jotain ni
tietenki sit se motivoi en-
tistd enemman” Osallistuja
2

Kokemus omasta aktiivi-
suudesta kannustaa jatka-

maan

Aktiivisuuden tunne

Kuva 3. Esimerkki alkuperaisilmaisujen pelkistamisesta
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6.6 Eettiset ndkdkohdat

Opinnaytety0ssa kaytettyd materiaalia kasiteltiin luottamuksellisesti ja rehelli-
sesti. Osallistujien tiedot olivat ainoastaan opinnaytetyon tekijoiden tiedossa, ja
kaikki aineisto havitettiin aineiston analysoinnin jalkeen. Opinnaytetybhén osal-
listujien tietoja kasiteltiin siten, ettei heita voi tunnistaa. Osallistujille annettiin saa-
tekirje (Liite 1), jossa kerrottiin opinnaytetyon tarkoituksesta ja siséllosta. Opin-
naytetyohon osallistuminen oli vapaaehtoista, ja osallistujat tayttivat suostumus-
lomakkeen (Liite 4), jossa kerrottiin harjoittelun mahdollisista riskeista seka osal-
listujien oikeudesta keskeyttad opinnaytetydhon osallistuminen missa vaiheessa
tahansa.

7 Tulokset

7.1 Korkeaintensiteettisessa intervalliharjoittelussa esiin nousseet moti-
vaatioon liittyvat kokemukset

Minapystyvyys—kokemukset

Osallistujat nostivat haastatteluissa selkeasti esiin oman onnistumisen ja tyyty-
vaisyyden omiin suorituksiinsa. Minapystyvyys—kokemukset pitivat lisksi sisal-
ladn kokemuksen omista saavutuksista. Onnistumisen kokemuksia syntyi esi-
merkiksi fyysisen kehityksen my6ta, joka ilmeni poljettujen intervallien maaran
lisadntymisena. Osallistujien haastatteluista kavi ilmi, ettd saanndllisen liikunta-

harrastuksen aloittaminen lisasi tyytyvaisyytta omaan aktiivisuuteen.
Pitkast aikaa on ollu tyytyvainen itteen (Osallistuja 1)

M& oon tyytyvainen et ma sain tan tehtya ja on silleen jes vield jaksaa (Osallistuja
2)

Kokemus tehokkuudesta

Osallistujat kokivat motivaatiota lisdavaksi tekijaksi harjoittelun tehokkuuden.
Odotukset ja kokemukset tehokkaasta harjoitusmuodosta syntyivat esimerkiksi

harjoittelun korkean intensiteetin ja voimakkaiden fyysisten tuntemusten pohjalta.
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Osallistujat nostivat esille harjoittelun tehokkuuden suhteessa aikaan ja pitivat
erityisesti siita, ettei harjoittelu vaatinut paljon ajallisia resursseja.

Tuntu et on tehny jotain ni tietenki se sit motivoi entista enemman (Osallistuja 2)

Ku tuntuu et meinaa kaatua rappusissa, niin tietda et on tehny oikein! (Osallistuja
1)

Ulkoisten muutosten ndkyminen

Kaikilta osallistujilta nousi haastatteluissa esiin vahvana ulkoisena motiivina har-
joittelun aikaansaamat ulkoiset muutokset. Aineiston perusteella ulkondkd oli
merkityksellinen kaikille osallistujille. Monet osallistujat kertoivat alkuhaastatte-
luissa tavoittelevansa painon pudottamista. Intervention edetessa useimmat
osallistujat huomasivat muutoksia kehossaan, mitka lisasivat motivaatiota harjoit-

telua kohtaan.

Kannustaa ku tulokset nakyy akkia (Osallistuja 1)

Huomas, etté ku laitto niinku vyo6ta nii sai yhen pienemmalle (Osallistuja 3)
Ulkoisen tuen saaminen

Osallistujat kertoivat opinnaytetyon tekijoiden seka laheisten tuen motivoineen
harjoittelussa ja kokivat sen merkitykselliseksi harjoittelun jatkumisen kannalta.
Opinnaytetyon tekijat olivat aina mukana harjoittelutilanteessa ja kannustivat
osallistujia harjoituksen ajan. Perheen ja laheisten tuki taas ilmeni harjoittelun ul-
kopuolella siten, etta laheiset olivat kannustavia osallistujien liikunnan aloitta-
mista kohtaan. Joidenkin osallistujien |&heiset aloittivat myos likunnan harrasta-

misen osallistujien innostamana.
Kannustus on se tarkee (Osallistuja 4)

Ei varmaan sais itestddn niin paljon irti jos ei ois kannustusta (Osallistuja 3)
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7.2 Harjoittelussa mielekkaaksi koetut tekijat
Nakyvat harjoitusvasteet

Kaikkien osallistujien mielesta nakyvat harjoitusvasteet olivat harjoittelun etuja.
Oman kehityksen huomaaminen ilmeni poljettujen intervallien maaran lisaanty-
misena ja kuormittuneisuuden tunteen vahentymisené sekd parempana jaksami-
sena arjessa. Ulkoiset muutokset nékyivat painon putoamisena ja kokemuksena

ryhdikkddmmasta olemuksesta.

Tulokset nakyy ja akkia (Osallistuja 1)

Huomas sen reenin aikana et jakso teha sen (Osallistuja 3)
Lyhytkestoisuus

Osallistujat kokivat harjoittelun lyhytkestoisuuden mielekkaaksi. Tata perusteltiin
esimerkiksi silla, ettd harjoittelun esteena ei voi olla ajan puute. Osallistujien mie-
lesta harjoittelumuoto oli opiskelijoiden kiireiseen arkeen sopiva. Yksi osallistuja
mainitsi harjoittelun eduksi lyhytkestoisuuden myos siksi, ettd han kokee yleensa

pitkakestoisen harjoittelun kyllastyttavana.

Vasyy pienemmassa ajassa — Jos on vaik sellanen paiva ettei oo aikaa tehda

kokonaista salitreenia (Osallistuja 2)
Lyhyt, helppo, ei vie niin paljon aikaa (Osallistuja 1)
Voimakkaat fyysiset tuntemukset

Aineistosta selkeésti noussut mielekkaaksi koettu tekija oli harjoittelun aiheutta-
mat voimakkaat fyysiset tuntemukset. Naitéa tuntemuksia olivat esimerkiksi ala-
raajojen lihasvasymys ja —kipu harjoittelun aikana ja sen jalkeen seka voimakas
hengéastyminen. Osallistujat ajattelivat voimakkaiden fyysisten tuntemusten myos

johtavan nakyviin tuloksiin ja kokivat itsensa fyysisesti aktiiviseksi.
Tuntuu kans etté polttaa ja on maitohappoa lihaksissa (Osallistuja 2)

Ei meinaa saada henkee ollenkaa—oppinu nauttimaa siit raékista (Osallistuja 1)
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Numeerisen informaation saaminen

Harjoitteluun kuuluva numeerinen informaatio koettiin kiinnostavaksi. Monet osal-
listujat kertoivat sykkeen tarkkailun helpottaneen harjoituksen kulun seuraamista
ja auttavan jatkossa itsendisessa harjoittelussa. Harjoittelu koettiin mielekkaaksi
mya0s siitd syysta, ettd intervallien kulkua on mahdollista seurata kellosta.

Ku ndkee ne sykkeet (Osallistuja 2)
Ku sanoo niit aikoja (Osallistuja 3)
Intensiteetti

Harjoittelun korkea intensiteetti oli opiskelijoille mieluista. Harjoittelun tehokkuus
suhteessa aikavaatimuksiin koettiin kaytannoélliseksi opiskelijan arjessa ja harjoit-
telun korkean intensiteetin ansiosta harjoitusmuoto oli osallistujien mielesta teho-
kas. Osallistujat kertoivat, ettei korkea intensiteetti saikayttanyt heita aiemmasta
harjoittelemattomuudesta huolimatta.

Aluks ma aattelin et miten voi niinkun joku 22 min riittaa mut sit oikeesti ku niinkun
niit teki ni oli silleen, ett&, siis niinkun yllatti oikeesti et miten niinkun voi saada

niin lyhyesséa ajassa (Osallistuja 3)
Siin vasyy pienemmassa ajassa (Osallistuja 2)
Ajatuksien saaminen muualle

Haastatteluista nousi esiin harjoittelun etuina ajatuksien saaminen muualle. Opis-
kelijat kertoivat, etta harjoittelun aikana kiireinen ja kuormittava arki unohtui het-
keksi, ja he pystyivat keskittym&&n ainoastaan harjoitukseen. Opiskelijat eivat ko-
keneet harjoittelun lisdavan kokonaiskuormitusta huolimatta korkeasta intensi-

teetista.
Tosi nopeesti aina menny se treeni (Osallistuja 2)

Taa on se mun henkireika (Osallistuja 4)
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7.3 Harjoittelua jatkamaan motivoineet tekijat
Tulokset

Selkeédna syyna harjoittelun jatkamiselle oli sen aikaansaamat tulokset. Tuloksilla
tarkoitetaan opiskelijoiden haastatteluissa mainitsemia muutoksia ulkonadssa ja
fyysisessa kunnossa. Tuloksien nakyminen vakuutti opiskelijat harjoittelun tehok-
kuudesta, mika kannusti heité jatkamaan harjoittelua.

Huomas niinku sen reenin aikana et jakso teha sen viidennen (Osallistuja 3)
Huomannu ku ottanu mittoja ja kaikkee et on laihtunu (Osallistuja 2)
Hyvinvointi

Osallistujien mielestd omaan hyvinvointiin keskittyminen oli merkittavassa roo-
lissa harjoittelun jatkumisen kannalta. Kokemus omasta aktiivisuudesta innosti
pitimaan omasta hyvinvoinnista parempaa huolta myds muilla elaman osa-alu-
eilla intervention alkamisen myotéa. Osallistujat tekivat muutoksia esimerkiksi ruo-

kavalioon ja liikuntaan intervention ulkopuolella.
Nyt mie kerranki keskityn itteeni ja teen tan itteeni varten (Osallistuja 1)

Tsemppaa kun tuntee, etta on tehny jotakin, niin sit haluu vaan jatkaa (Osallistuja
2)

Onnistumisen kokemukset

Harjoittelu heratti osallistujissa onnistumisen kokemuksia. Edistyminen harjoitte-
lussa kannusti osallistujia jatkamaan harjoittelua ja pyrkimaan parempaan suori-
tukseen. Useimmat osallistujat kokivat ylittdneen itsensa harjoituksissa, mika li-

sasi positiivisia tunteita harjoittelua kohtaan.
Voittajafiilis ruokkii sitéd nalkaa (Osallistuja 1)

Sellanen ittensa ylittdminen niin se on oikeestaan itellaan se (Osallistuja 4)
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Mielenkiinto harjoitusmuotoon

Uteliaisuus harjoittelun vaikuttavuudesta innosti osallistujia jatkamaan harjoitte-
lua, silla he eivat olleet aiemmin kokeilleet korkeaintensiteettista intervalliharjoit-
telua. Osallistujat kertoivat odottavansa harjoittelun vaikutuksia mielenkiinnolla,

silla he pitivat harjoitusmuotoa aiempien tietojensa perusteella tehokkaana.

Me otettiin just niinku ennen tata reeniéd niinku kuvat sillee edest ja takaa, niin sit

oottaa et milt ne sit nayttaa (Osallistuja 3)

Taa on just uusi laji mulle (Osallistuja 2)

8 Pohdinta ja yhteenveto

Tassa opinnaytetydssa pyrittiin ymmartamaan syvallisesti osallistujien kokemuk-
sia korkeaintensiteettisesta intervalliharjoittelusta. Opinnaytetydn viitekehyk-
sessa esitetyt tutkimustulokset ovat samansuuntaisia taman opinnaytetyon tulos-
ten kanssa. Tulokset, niiden analysointi, pohdinta ja yhteenveto ovat opinnayte-
tyon tekijoiden paatelmaa, joten niita ei voida yleistda. Tassa luvussa arvioidaan
opinnaytetyon osallistujia, tutkimusmenetelmia, aineistonkeruuta ja —analysoin-

tia, luotettavuutta ja mahdollisia jatkotutkimusaiheita.
8.1 Osallistujat

Kaikki opinnéytety6hon osallistuneet henkilot olivat fyysisesti inaktiivisia ja taytti-
vat opinnaytetyon tekijoiden laatimat mukaanottokriteerit. Opinnaytetyohén osal-
listui nelja fyysisesti inaktiivista opiskelijaa. Osallistujien maara on voinut vaikut-
taa tutkimuksen luotettavuuteen heikentéavasti, eika tuloksia voida yleistdd muihin
ryhmiin. Suuremmalla osallistujamaaralla olisi saatu useampia ndkdkulmia ja laa-
jempi kuva tutkittavasta ilmiosta. Osallistujat olivat ainoastaan naisia, joten suku-

puolten valisia eroja ei saatu selville.

Osallistujat kertoivat ratkaiseviksi tekijoiksi osallistumisen matalan kynnyksen,
uteliaisuuden uutta harjoitusmuotoa kohtaan ja avun saamisen ulkopuolelta lii-

kunnan aloittamiseen. Nama tekijat saivat henkilot osallistumaan, vaikka he olivat
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aiemmin olleet fyysisesti inaktiivisia. Kaikki osallistujat olivat harrastaneet aiem-
min jotakin urheilulajia, milla on voinut olla vaikutusta harjoitteluun sitoutumiseen.
Nelja viidesta osallistujasta pysyi mukana koko opinnaytetydn toteutuksen ajan.
Yksi osallistujista karsiutui pois ensimmaisen SIT—kokeilun jalkeen terveydelli-

sista syista ja opinnaytetyon tekijoiden paatdksesta.
8.2 Tutkimusmenetelmat ja aineistonkeruu

Harjoittelussa ei taysin toteutunut SIT—protokollan mukaiset kriteerit. Tahan oli
syyna sopivan vastuksen maarittavan ohjelman puuttuminen, minka vuoksi yksi-
I6llista pyorailyvastusta ei voitu tarkasti maarittaa. Alkuperaiseen SIT—protkollaan
ei kuulu sanallista kannustusta tai musiikkia, joita opinnaytetyéssamme kaytettiin.
Haastatteluissa ilmeni, etta nailla tekijéilla oli vaikutusta osallistujien motivaatioon
harjoittelua kohtaan. Opinnaytetydssa kaytetyssa protokollassa ei ole maaritelty,
suoritetaanko harjoittelu yksil6- vai ryhmaharjoitteluna. Osallistujille annettiin
mahdollisuus valita, haluavatko he harjoitella yksin vai ryhmassa. Haastatteluissa

ei kuitenkaan tullut ilmi, etta talla olisi ollut vaikutusta harjoittelumotivaatioon.

Aineistona toimineet puolistrukturoidut teemahaastattelut (Liite 5) mahdollistivat
tarkentavien kysymyksien esittamisen, vaarinymmarrysten korjaamisen ja vapai-
den vastausten antamisen. Osallistujilla oli mahdollisuus kertoa kokemuksistaan
vapaasti, eivatka opinnaytetyon tekijat rajanneet vastausmahdollisuuksia. Haas-
tatteluissa kaytetyt kysymykset toimivat ainoastaan keskustelua ohjaavina. Haas-
tattelut toteutettiin aina molempien opinnaytetyon tekijoiden lasna ollessa, minka

avulla voitiin varmistaa haastatteluiden yhdenmukaisuus ja validiuus.
8.3 Aineiston analyysi ja tulosten arviointi

Aineistosta loytyi selkeita yhteyksia viitekehyksessa kaytettyyn teoriaan. Jokai-
sen osallistujan kohdalla harjoittelussa nousi esiin sisdisia motiiveja, kuten mina-
pystyvyys—kokemuksia. Kaurasen (2011) mukaan sisaiset motiivit ovat merkityk-
sellisi& toiminnan jatkuvuuden kannalta (Kauranen 2011, 362-364).

Osallistujilla oli havaittavissa seké ulkoisia etté sisaisia motiiveja harjoittelua koh-
taan. Ulkoisten motivaatiotekijoiden sanotaan olevan merkityksellisempia harijoit-

telun omaksumisen alkuvaiheessa, mutta harjoittelun jatkuessa sisaiset motiivit
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osoittautuvat ulkoisia tarkeammiksi. (Ingledew ym. 1998; Buckworth ym. 2007,
441-461; Ryan ym. 2008.) Opinnaytetyohon osallistuvilla henkil6illa siséiset mo-
tiivit lisdantyivat harjoittelun edetessa. Harjoittelun jatkuvuutta ei kuitenkaan ky-
seisten henkildiden kohdalla voi ennustaa, silla interventio kesti vain nelja viikkoa.
Kaikki osallistujat mainitsivat loppuhaastattelussa suunnittelevansa harjoittelu-
muodon toteuttamista jatkossa. Samansuuntaisia tuloksia on saatu myds Hein-
rich ym. (2014) tutkimuksessa. Kyseinen tutkimus osoitti, etta korkeaintensiteet-
tisella harjoittelulla pystytddn paremmin sailyttamaan harjoittelun mielekkyys ja
halua jatkaa harjoittelua tulevaisuudessa verrattuna kohtalaisen raskaaseen har-
joitteluun. (Heinrich ym. 2014.)

Ulkonako nousi opinnaytetydhon osallistujilla keskeiseksi motiiviksi harjoittelulle.
Aiemmissa tutkimuksissa saadut tulokset tukevat tassa opinnaytetydssa esiin
nousseita havaintoja. Kilpatrick ym. (2005) seka Brudzynski & Ebben (2010) tut-
kimukset osoittivat, ettd ulkomuoto ja kehonkuva motiiveina liittyvat erityisesti
nuorten aikuisten fyysiseen aktiivisuuteen (Kilpatrick ym. 2005, 87-94;
Brudzynski & Ebben 2010, 14-24).

Oma hyvinvointi tuli ilmi haastatteluissa jokaisen osallistujan kohdalla. Useiden
tutkimuksien perusteella terveys nayttaisi olevan tarkea vapaa-ajan fyysiseen ak-
tiivisuuteen kannustava tekija iastd, sukupuolesta tai fyysisen aktiivisuuden maa-
rasta riippumatta (Ashford ym. 1993, 249-56; Zunft ym. 1999, 153-60; Murcia ym.
2008, 237-246; Caglar ym. 2009, 83-89). Vaikka harjoittelu toteutettiin paaasi-
assa ryhmaharjoitteluna, liikunnan aiheuttama sosiaalinen hyvinvointi ei tullut
opinnaytetydssamme selkeasti esille. Tama voisi selittya silla, ettd sosiaalinen
hyvinvointi psyykkisten tekijéiden lisdksi motivoi likkumaan Ashfordin ym. (1993)
tutkimuksen mukaan vanhempia ihmisia nuoria enemmén (Ashford, Biddle &
Douglas 1993, 249-56). Aineistossa nousi kuitenkin esille harjoittelun aiheuttama
psyykkinen hyvinvointi. Osallistujat mainitsivat harjoittelun mielekkyytta lisaa-

vaksi tekijaksi ajatuksien saamisen muualle harjoittelun aikana.

Opinnaytetyon tutkimukseen osallistuneet kokivat pyoralla toteutetun korkeain-
tensiteettisen intervalliharjoittelun mielekkaéksi. Samansuuntaisia tuloksia on

saatu myos Smith-Ryanin (2015) tutkimuksessa, jossa ylipainoset miehet ja nai-
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set kokivat kolme kertaa viikossa tapahtuvan korkeaintensiteettisen intervallihar-
joittelun mielekkaéaksi (Smith-Ryan 2015). Opinnaytetython osallistujien mielesta
voimakkaat fyysiset tuntemukset lisasivét harjoittelun mielekkyyttd. Myos Bartlett
ym. (2011) tutkimuksessa harjoittelun korkea intensiteetti koettiin mielekkaéaksi
huolimatta harjoituksen kuormittavuudesta (Bartlett ym. 2011, 547-53). Haastat-
teluissa ei tullut ilmi selkeita harjoittelumotivaatiota laskeneita tekijoita, minka

vuoksi ne rajattiin tutkimusongelmien ulkopuolelle.
8.4 Luotettavuus

Opinnaytetyohon osallistuneet henkilot tayttivat mukaanottokriteerit ja kaikki osal-
listujat olivat mukana jokaisessa harjoituksessa lukuun ottamatta yht& osallistu-
jaa. Yhdella osallistujalla jai kaksi harjoituskertaa suorittamatta terveydellisista
syista. Talla on saattanut olla vaikutusta vastauksiin haastatteluissa. Osallistuja
on voinut kokea harjoittelun mielekkddmmaksi, kun harjoituksien valissa on ollut
ylim&araisia lepopaivia. Haastatteluiden perusteella ulkoiset muutokset lisasivat
osallistujien harjoittelumotivaatiota. Osallistujat tekivét intervention aikana muu-
toksia liikunta- ja ravintotottumuksiin, joten ulkoisiin muutoksiin perustuva moti-

vaation lisdantyminen ei liity ainoastaan SIT—harjoitteluun.

Opinnaytetydssa kaytetyn SIT—protokollan mukaiset kriteerit eivéat taysin toteutu-
neet. Taman seurauksena harjoittelun oikean intensiteetin maarittaminen ei ollut
luotettavaa. Luotettavuutta pyrittiin lisdamaan tarkkailemalla syketta ja RPE—Iu-
kemaa, joiden avulla pystyttiin arvioimaan osallistujan kuormittumista. Syketta ja
RPE-Iukemia vertailtin kunkin harjoituskerran valilla, jotta harjoittelu olisi yhta
kuormittavaa jokaisella harjoituskerralla. SIT—protokollaan ei kuulu musiikkia,
mutta opinnaytetyon interventiossa musiikkia kaytettiin. Silla olisi voinut olla mer-
kitysta harjoittelun mielekkyyteen lisaavasti. Haastatteluissa tuli ilmi, etteivat osal-
listujat kiinnittdneet musiikkiin huomiota tai kokeneet sen lisdavan harjoituksen
mielekkyytta. Osallistujat kertoivat opinnaytetyon tekijoiden kannustuksen moti-
voineen harjoittelussa, milla on voinut olla positiivinen vaikutus tuloksiin. Nain ol-
len harjoitteluun liittyv& motivaatio ei ole pelkdstddn harjoitusmuodon ansiota.
Harjoittelujakso kesti opinnaytetydssa nelja viikkoa, mika ei kerro fyysisen aktii-
visuuden muodostumisesta elamantavaksi. Harjoittelun jatkuessa pidempaan

motivaatio ja mielekkyys harjoittelua kohtaan olisi voinut heikentya.
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Haastattelujen validiteettia ja reliabiliteettia heikensi puolistrukturoidun teema-
haastattelun mahdollistamat tarkentavat kysymykset, silla ne vaihtelivat kunkin
haastateltavan kohdalla. Toisaalta tarkentavien kysymysten ansiosta vaarinym-
marrykset pystyttin minimoimaan. Haastatteluvastauksiin pyydettiin rehellisia
vastauksia, mutta vastauksiin on voinut vaikuttaa halu miellyttdd opinnaytetyon
tekijoitd. Halu miellyttda nékyi valilla ristiriitaisina ilmaisuina haastatteluissa. Ai-
neisto oli kattava, mutta joihinkin tutkimusongelmiin saadut vastaukset jaivat sup-
peaksi, minka vuoksi ne paatettiin jattda opinnaytetyon ulkopuolelle. Vastauksien
riittAmattomyyteen ovat voineet vaikuttaa epatarkat haastattelukysymykset. Ai-
neistossa oli havaittavissa saturaatiota, mutta sitd ei voida pitaa luotettavana.
Esimerkiksi Suorannan ja Eskolan seka Bertaux’n mukaan aineiston saturaation

aikaansaamiseksi tarvitaan noin 15 vastausta (Tuomi & Sarajarvi 2002, 89).

Aineiston analysointiprosessissa on voinut tapahtua opinnaytetyon tekijoiden
omia tulkintoja, jotka poikkeavat osallistujien tarkoituksista. Tulkintavirheiden mi-
nimoimiseksi opinnaytetyon tekijat analysoivat aineiston ja keskustelivat siita yh-

tenevan nakokulman saamiseksi.
8.5 Yhteenveto ja jatkotutkimusaiheet

Opinnaytetyd oli kvalitatiivinen, joten saatuja tuloksia ei voida yleistaa. Tulokset,
niiden analysointi, pohdinta ja yhteenveto ovat opinnaytetyon tekijoiden paatel-
maa. Pyoralla toteutetussa korkeaintensiteettisessa intervalliharjoittelussa nousi
esiin seka sisaisia ettda ulkoisia motiiveja opinnaytetyohon osallistuneella ryh-
malla. Pyoralla toteutettu korkeaintensiteettinen intervalliharjoittelu koettiin mie-
lekkaaksi harjoitusmuodoksi. Osallistujat kokivat esimerkiksi harjoittelun lyhyt-
kestoisuuden ja harjoittelun aiheuttamat voimakkaat fyysiset tuntemukset mielek-
kaiksi. Kaikki osallistujat olivat mukana koko intervention ajan. Harjoittelua jatka-
manaan motivoi esimerkiksi saadut tulokset ja onnistumisen kokemukset. Inter-
vention aikana osallistujat innostuivat kiinnittdm&&n huomiota omaan terveyteen

ja hyvinvointiin seka tekemaan muutoksia esimerkiksi ravintotottumuksiin.

Tulosten perusteella pyoralla tapahtuva korkeaintensiteettinen intervalliharjoittelu

(SIT) sopii fyysisesti inaktiivisille opiskelijoille. N&in ollen harjoittelumuotoa voisi
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soveltaa esimerkiksi osana fysioterapiaprosessia fyysisen inaktiivisuuden aiheut-
tamien seurausten ehkaisemiseksi. Fyysinen inaktiivisuus on merkittava terveys-
haitta maailmanlaajuisesti (Lee ym. 2012), joten on tarkeéaa loytaa yksilolle sopiva
keino ennaltaehkaista fyysisen inaktiivisuuden haittoja. Opinnaytety6n interventi-
ossa nousi esiin ulkoisia ja sisaisia motiiveja. Ulkoisilla motiiveilla on harjoittelun
omaksumisessa suurempi merkitys, mutta siséiset motiivit ovat tarkeampia har-
joittelun jatkuvuuden kannalta. (Ryan ym. 2008; Ingledew ym. 1998; Buckworth
ym. 2007, 441-461). Nain ollen pydralla toteutettu korkeaintensiteettinen interval-
liharjoittelu voi olla yksi keino fyysisen inaktiivisuuden aiheuttamien haittojen en-
naltaehkaisyssa.

Jatkotutkimusaiheena voisi olla harjoittelun soveltuvuus fysioterapiaprosessiin
esimerkiksi tyypin 2 diabetesta sairastavilla asiakkailla. Aihetta voisi tutkia myos
siten, etta osallistuja suorittaisi harjoittelun itsenaisesti, ilman ohjaajia tai muita

ulkoisia kannustimia, kuten musiikkia.
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Saatekirje

Heil

Olemme Saimaan ammattikorkeakoulun fysioterapiaopiskelijoita ja etsimme
osallistujia laadulliseen opinnaytetyohomme. Opinnédytetyon tarkoituksena on
selvittdd, millaisia motivaatiotekijéitd korkeaintensiteettinen intervalliharjoittelu
(High intensity interval training, HIIT) herattaa fyysisesti inaktiivisilla henkil6illa, ja
miten mielekkaaksi harjoittelu koetaan. Osallistumiskriteerit ovat ylipaino (BMI
25>), liikunnallinen inaktiivisuus (ei rasittavaa ja sdanndllista liikkuntaa), riittava
perusterveys (ei hengitys- ja verenkiertoelimiston tai tuki- ja liikuntaelimistdon on-
gelmia, jotka estavat harjoittelun polkupyéréergometrilla) ja mahdollisuus sitou-
tua neljan viikon mittaiseen harjoittelujaksoon.

Opinnaytety6 toteutetaan 5 viikon aikana kevaalla 2016 viikosta 2 alkaen, josta 4
viilkkoa on varattu harjoittelulle. Ennen harjoittelua suoritetaan alkumittaukset,
joilla varmistetaan harjoittelun turvallisuus ja maaritetdén oikea harjoitustaso.
Harjoittelu tapahtuu polkupyéraergometrilla Saimaan ammattikorkeakoulun ti-
loissa kolme kertaa viikossa (ma, ke & pe, kellonaika sovittavissa) ja yksittaisen
harjoituskerran kesto on 30 minuuttia. Aineistonkeruu tapahtuu haastattelulla har-
joittelujakson alussa, puolivalissé ja lopussa. Osallistuminen on vapaaehtoista ja
keskeyttaminen on mahdollista missa vaiheessa tahansa. Osallistujien tietoja ka-
sitelladn luottamuksellisesti. Osallistujien henkilotietoja ei mainita opinnayte-
tydssa. Tutkimusaineisto tuhotaan tutkimuksen paatyttya. Tutkimukseen osallis-
tumalla koehenkilot saavat tietoa omasta fyysisesta kuntotasosta, kehonkoostu-
musmittauksen ja yksildllista liikuntaneuvontaa. Liséksi kiitokseksi osallistumi-
sesta tarjoamme 30 minuutin hieronnan ja inBody —mittauksen.

Jos olet kiinnostunut, lisatietoja voit kysya sahkodpostitse.
Ystavallisin terveisin,

Annina Dillstrém (Fysioterapiaopiskelija, Saimaan ammattikorkeakoulu)
Katariina Jussila (Fysioterapiaopiskelija, Saimaan ammattikorkeakoulu)
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ESITIETOLOMAKE

Tama kyselylomake on tarkoitettu arvioimaan sopivuuttasi opinnaytetydhémme osallistujaksi,
kuntotestauksen turvallisuutta ja liikuntakelpoisuuttasi.

Vastauksesi kasitelldan terveydenhuollon henkildtietolain mukaisesti luottamuksellisesti. HenkilGtietosi
pidetddn salassa ja niita luovutetaan vain lakiin perustuen tai sinun luvallasi. Antamiasi tietoja kasitel-
Iddn ainoastaan asiakassuhteeseen liittyen. Sinulla on mahdollisuus tarkistaa sinua koskevat tiedot, jotka
meilld on hallussamme kirjallisella pyynnolla tai kdyntisi yhteydessa. Mikali meilla on sinusta virheellista

tietoa, sinulla on oikeus vaatia tiedon korjausta. Henkil6tietolaki (523/99).

YHTEYSTIEDOT

Nimi Pvm
Ika

Puh. Sahkdpostiosoite
Ammatti

YLEISTERVEYS

1. Pituus (cm)/paino (kg) /

2. Millaiseksi koet tdamanhetkisen terveydentilasi? (kuvaile omin sanoin)

Rastita sopiva vaihtoehto

3. Onko terveytenne talla hetkelld hyva? ( )Kylla

( )Ei ( )En osaa sanoa

4. Onko teilla tai onko teilld ollut jokin seuraavista? (Ympyroi)

o Sepelvaltimotauti

o Kohonnut verenpaine
o Aivohalvaus

o Sydamen rytmihairio

o Kavelykipua pohkeissa
o Syva laskimotukos

o Allergia

o Krooninen keuhkoputkentulehdus
o Diabetes

o Anemia

o Korkea verensokeri

o Krooninen selkdsairaus
o Osteoporoosi

o Nivelreuma

46

o Sydaninfarkti

o Sydamen lappavika

o Aivoverenkierron hairioita
o Sydamentahdistin

o Sydanlihassairaus

0 Astma

o Keuhkolaajentuma

o Keuhkoahtaumatauti

o Kilpirauhasen toimintahairio
o Korkea veren kolesteroli

o Nivelrikko, -kuluma

o Pallea-,nivus- tai napatyra
o Tekonivel

o Mielenterveyden ongelma



o0 Munuaissairaus
o Neurologinen sairaus, mika?

o Maksasairaus

o Uniapnea

o Migreeni

o Ruokatorven tulehdus
o Kasvain tai syopa

Muu mika?

o Mahahaava

o Epilepsia

o Leikkaus askettain

o Tapaturma askettdin

5. Kaytatteko jotain laadkitysta saannollisesti tai usein?

( )Ei Kylla, mita?

6. Tupakointi
o en koskaan
o tupakoin, _ savuketta / pv
o olen lopettanut, __ vuotta sitten

FYYSINEN AKTIIVISUUS (Rastita)

o0 en saanndllisesti

1. Onko fyysinen kuntosi mielestasi ( ) erinomainen ( )hyva

() tyydyttava

() heikko

2. Miten usein harrastat liikuntaa, jossa hengdstyt tai hikoilet vahintadan 30 min ajan?

) en lainkaan

) kerran kuukaudessa tai harvemmin
) 2-3 x /kk

)1-2 x / vko

) 3-4 x / vko

) ldhes paivittain

(
(
(
(
(
(

Oletko harrastanut aiemmin liikuntaa sdannollisesti?

()Ei

() Kylla. Mita, milloin? (viimeisimmat liikuntaharrastukset)

a7



LIIKUNTAKELPOISUUDEN ARVIOINTI (Rastita)

1. Onko laakari suositellut sydantilanteenne vuoksi liikkuntaa vain tietyn ohjelman mukaisesti?

( )Ei ( )Kylld

2. Onko teilld rintakipua liikkunnan aikana?
( )Ei ( )Kylla

3. Onko teilld ollut rintakipua viimeisen kuukauden aikana?
( )Ei ( )Kylla

4. Oletteko menettaneet tajuntanne tai kaatuneet huimauksen takia yhden tai useamman
kerran?
( )Ei ( )Kylla
5. Onko teillad luustossa tai nivelissa sellaisia ongelmia, jotka saattaisivat pahentua lilkkunnan
aikana?
( )Ei ( )Kylla
6. Onko laakari koskaan suositellut tai maarannyt teille laakitysta kohonneen verenpaineen
tai sydan-tilanteenne vuoksi?
( )Ei ( )Kylla
7. Onko teillda mielestdanne mitaan sellaista terveydellista ongelmaa, joka vaatisi laakarin oh-
jeita liikkunnasta?

( )Ei ( )Kylla
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Tyypin 2 diabeteksen
sairastumisriskin arviointilomake

o 1. ki
O Alle 45 v. op.)
O 45-54v. 2p.)
O 55-64v. 3p.)
O Yliedw. 4p)

@ 2. Painoindeksi
{Laske oma painoindeksisi.
Laskuohje seuraavalla sivulla)

O Alle 25 kg/m? 0p.)
O 25-30 kg/m? 1p.)
O Yii 30 kg/m? 3p)

® 3, Vydtironympirys mitattuna kylkiluiden
alapuolelta (yleensad navan kohdalta)

MIEHET NAISET
O Alle94cm  Alle80cm (0p.)
O 94-102cm 80-88cm (3 p.)
O Ylitozem  Yligg8cm  (4p.)
e
= 7N
= —— —fm - —e— — =

v v

© 4, Sisiltyyko jokaiseen péiviisi yleensi
vahintdan puoli tuntia liikuntaa tydssa
ja/tai vapaa-ajalla ns. arkiliikunta

mukaan lukien?
O Kylla (op.)
0O Ei 2p.)

© 5, Kuinka usein sydt kasviksia, hedelmii
tai marjoja?
O Pa&ivittain (0p.)
O Harvemmin kuin joka paiva (1p.)

@ 6. Oletko koskaan kiyttinyt sidnnallisesti

verenpainelddkkeita?
O En Op)
O Kylla (2p)

© 7. Onko verensokerisi joskus todettu olevan
koholla (esim. terveystarkastuksessa,
Jonkin sairauden yhteydessd, raskauden

aikana)?
O Ei (0p.)
O Kylla (5p.)

© 8. Onko perheenjisenillisi tai sukulaisillasi
todettu diabetesta (tyypin 1 tai 2 diabetesta)?

O Ei (0p.)
O Kylla: isovanhemmilla,
vanhempien sisaruksilla tai
serkuilla (mutta ei omilla
vanhemmilla, sisaruksilla
tai lapsilla) 3p.)
O Kylla: vanhemmilla, sisaruksilla
tai omilla lapsilla 5p.)

Riskipisteita yhteensa

Riski sairastua tyypin 2 diabetekseen
kymmenen vuoden kuluessa on

alle7 Pieni: arviolta yksi sadasta sairastuu
7-11 Jonkin verran lisaantynyt:

arviolta yksi 25:std sairastuu

Kohtalainen:

arviolta joka kuudes sairastuu

Suuri: arviolta joka kolmas sairastuu

Hyvin suuri: arviolta puolet sairastuu

12-14

15-20
yli20
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SUOSTUMUSLOMAKE:

Suostun osallistumaan fyysisesti inaktiivisten opiskelijoiden kokemuksia kor-
keaintensiteettisesta intervalliharjoittelusta tutkivaan opinnaytetyohén tutkimus-
henkiloksi. Osallistun seka harjoittelujaksoon etta yksilohaastatteluihin. Olen tie-
toinen opinnaytetyon tarkoituksesta ja tavoitteista. Minulla on mahdollisuus kes-

keyttaa harjoittelu missa vaiheessa tahansa syyta ilmoittamatta.

Osallistujan allekirjoitus Paivays

Jos sinulla herda kysymyksia, vastaamme mielellamme.

Katariina Jussila & Annina Dillstrom
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HAASTATTELUKYSYMYKSET

ENNEN HARJOITTELUA

1.

Milla mielin aloitat harjoittelujakson? Millaisia odotuksia sinulla on harjoit-
telua kohtaan?

Parantavatko/heikentavéatkd odotuksesi motivaatiotasi aloittaa harjoit-
telu?

Mika oli ratkaiseva tekija etta paatit osallistua interventioon?

Mitk& tekijat ovat estéaneet sinua aiemmin harrastamasta lilkkuntaa?

HARJOITTELUN PUOLIVALISSA

hrwbdPE

~

Onko harjoittelu vastannut odotuksiasi?

Milla mielin saavut harjoituksiin?

Millaisia ajatuksia sinulla on harjoituksien jalkeen?

Millaisia kehon tuntemuksia harjoittelu sinussa aiheuttaa, vaikuttavako ne
harjoittelumotivaatioosi?

Ovatko kehon tuntemukset tai ajatuksesi harjoittelua kohtaan muuttuneet
harjoittelujakson aikana?

Mitka tekijat kannustavat/motivoivat sinua jatkamaan harjoittelua?

Mitka tekijat heikentavat motivaatiotasi/haluasi jatkaa harjoittelua?
Millainen merkitys musiikilla tai kannustamisella on harjoittelumotivaati-
00sSIi?

HARJOITTELUN PAATYTTYA

[ERN

. Millaisia kehon tai mielen tuntemuksia harjoittelu sinussa sai aikaan (har-

joittelun aikana ja harjoittelun jalkeen)?

Miten ndma tuntemukset vaikuttivat harjoittelumotivaatioosi?

Miten tuntemuksesi/ajatuksesi SIT -harjoittelua kohtaan muuttuivat nelja
viikkoa kestaneen intervention aikana?

Mitka tekijat motivoivat sinua eniten jatkamaan harjoittelua?

Millaisia terveyteen ja hyvinvointiin liittyvid muutoksia teit nelja viikkoa
kestédneen SIT —harjoittelun aikana? Mitk& tekijat motivoivat sinua naihin
muutoksiin?

Miten aiot harrastaa lilkkuntaa jatkossa?

Mitka tekijat estavat/kannustavat sinua harjoittelemaan jatkossa SIT —oh-
jelman mukaisesti?
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Onnistumisen kokemukset

Onnistumisen kokemukset

Saavutukset

Saavutukset

Tehokkaalta tuntuva harjoittelu

Onnistumisen kokemukset

Onnistumisen kokemukset

Tyyhywidisyys omaan aktiivisuuteen

Tehokkaalta tuntuva harjoittelu

Tehokkaalta tuntuva harjoittelu

Onnistumisen kokemukset

Saavutukset

Onnistumisen kokemukset

Mindpystyvyys —kokemukset

Mindpystyvyys —kokemukset

Onnistumisen kokemukset

Odotukset harjoittelun tehokkuudesta

Tehoaikasuhde

Odotukset harjoittelun tehokkuudesta

Cdotukset harjoittelun tehokkuudesta

Onnistumisen kokemukset

\
]
-
Mindpystyvyys -
| kokemukset
F |
Harjoittelussa esiin
nousseet
] motivaatiomuodot
Kokemus
tehokkuudesta

Kokemus harjoittelun tehokkuudesta

Kokemus harjoittelun tehokkuudesta

Onnistumisen kokemukset

Onnistumisen kokemukset

Kokemus harjoittelun tehokkuudesta
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Alakategoria

Ulkoiset muutokset

Ulkoiset muutokset

Ulkoiset muutokset

Ulkoiset muutokset

Ulkoiset muutokset

Ulkoiset muutokset

Ulkoiset muutokset

Ulkoinen tuki

Ulkoinen tuki

Ulkoinen tuki

Ulkoinen tuki

Ulkoinen tuki

Harjoittelussa esiin
nousseet
motivaatiomuodot

Ulkoinen tuki

N4
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Alakategoria

Voimakkaat fyysiset tuntemukset

Ulkoisten muutosten ndkyminen

Kehittymisen huomaaminen

Kehittymisen huomaaminen

Kehittymisen huomaaminen

Kehittymisen huomaaminen

Ulkoisten muutosten ndkyminen

Ulkoisten muutosten ndkyminen

Ulkgisten muutosten ndkyminen

Voimakkaat fyysiset tuntemukset

Voimakkaat fyysiset tuntemukset

Nakyvat

harjoitusvasteet

Voimakkaat fyysiset tuntemukset

Voimakkaat fyysiset tuntemukset

Ulkoisten muutosten ndkyminen

Ulkoisten muutosten ndkyminen

Lyhytkestoisuus

Lyhytkestoisuus

Lyhytkestoisuus

Lyhytkestoisuus

Harjoituksen lyhytkestoisuus

Harjoituksen lyhytkestoisuus

Harjoituksen lyhytkestoisuus

Fyysiset
tuntemukset

Numeerisen informaation
saaminen

Numeerisen informaation
saaminen

MNumeerisen
- .
e informaation

MNumeerisen informaation
saaminen

saaminen

MNumeerisen informaation
saaminen
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Alakategoria

Tehokas harjoitus lyhyessa
ajassa

Harjoitellessa ei huomaa
ajankulua

Tehokas harjoitus lyhyessa
ajassa

Harjoittelussa ajatukset
muualle

Harjoittelussa ajatukset
muualle

Kokemus harjoituksen
tehokkuudesta

Kokemus harjoittelun
tehokkuudesta

Kokemus harjoittelun
tehokkuudesta

Kokemus harjoittelun
tehokkuudesta

Kokemus harjoittelun
tehokkuudesta

Kokemus harjoittelun
tehokkuudesta

Intensiteetti

Ajatukset muualle

Mielekkaaksi
koetut tekijat
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Alakategoria

Makyvat tulokset

Onnistumisen kokemukset

Oma hyvinvointi

Makywvat tulokset

Aktiivisuuden tunne

Onnistumisen kokemukset

Aktiivisuuden tunne

Mielenkiinto uuteen
harjoitusmuotoon

Muutokset ulkondbssd

Aktiivisuuden tunne

Tavoitteiden saavuttaminen

Muutokset ulkondossa

Muutokset ulkondossa

Muutokset ulkondtsss

Odotus harjoittelun vasteista

Fyysiset muutokset

Odotus harjoittelun vasteista

ltsensa
ylittaminen/onnistumisen
kokemukset

Odotus harjoittelun vasteista |

Mielenkiinto uuteen

harjoitusmuotoon

| Harjoittelua

motivoineet tekijat

o
Onnistumisen
kokemukset

b
} Mielenkiinto
harjoitusmuotoon

jatkamaan
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