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MIKA JAVIERIA LIKUTTAA?

- Tutkielma kansainvalisten opiskelijoiden fyysisesta aktiivisuudesta
ja sen tukemisesta

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittéda kuinka fyysisesti aktiivisia Turun Ammattikorkeakoulun
kansainvaliset opiskelijat ovat ja mitka tekijat siihen vaikuttavat. Tavoitteena oli selvittda
kansainvaliselle yksikodlle miten opiskelijoiden fyysista aktiivisuutta voitaisiin tukea vieraassa
kulttuurissa opintojen ohella jatkossa paremmin. Opinnaytetyd toteutettiin fysioterapian ja
toimintaterapian koulutusohjelmien yhteistyona.

Opinnaytetyo toteutettiin kvalitatiivisena tutkielmana, jossa aineistokeruumenetelmana kaytettiin
Webropol -jarjestelman kyselyd. Kysely sisélsi 20 kysymysta koskien fyysista aktiivisuutta ja
siihen liittyvia tekijoitd kotimaassa ja Suomessa. Kohderyhmé&na oli Turun Ammattikorkeakoulun
vaihto- ja tutkinto-opiskelijat Turun ja Salon toimipisteissa ialtddn 19-31 -vuotiaita. Kyselyyn
vastasi 16 opiskelijaa. Tulokset analysointiin teorialdhtdisen sisallénanalyysin avulla, kasitellen
vastauksia toimintaterapian Inhimillisen toiminnan mallia (the Model Of Human Occupation)
apua kayttaen.

Fyysisen aktiivisuuden maéaréa vaihdon- tai tutkinnon aikana oli pysynyt lahes samana
Suomessa kuin kotimaassa. Vastausten perusteella esiin nousi ympariston vaikutus
suurimpana tekijand opiskelijoiden fyysiseen aktiivisuuteen. Suurimmiksi rajoitteiksi nousivat
saa, valineet, informaation puute ja taloudelliset asiat. Lisaksi lahes kaikki vastaajat kokivat
fyysisen aktiivisuuden hyodylliseksi ja merkitykselliseksi heidan terveytenséa ja hyvinvointinsa
kannalta. Jatkona tutkielmallemme voisi toteuttaa toiminnallisen opinnaytetyon, jossa
kehittdmiskohteet tuotaisiin kaytantoon.
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STUDY OF INTERNATIONAL STUDENTS’
PHYSICAL ACTIVITY AND HOW IT COULD BE
SUPPORTED

The purpose of this thesis was to study the state of physical activity among the international
students in Turku University of Applied Sciences. This thesis was made as an assignment by
Turku University of Applied Sciences International Student Services. The goal was to find out
how the physical activities of international students in Turku and Salo could be better supported.

A qualitative questionnaire was used as a method. The questionnaire consisted of 20 questions
about physical activity and related factors in Finland and in the home countries of international
students. The gquestionnaire was sent for 178 international students and it was answered by 16
international students. The target group consisted of international exchange and degree
students between 19 and 31 years of age in Turku University of Applied Sciences. The results
of the thesis were analyzed using a theory based content analysis where the answers were
categorized according to the Model of Human Occupation.

The amount of physical activity was almost the same regardless whether it was done in the
students’ home country or Finland. Based on the results of the analysis environment had the
biggest impact on the amount of international students’ physical activity. The limiting factors
were weather, equipment, lack of information and economic situation. Almost all the
respondents regarded physical activity as meaningful and useful for their health and well-being.

The next step could be a new thesis or study where development requirements would be put

into practice. There should be more detailed information about different sectors of physical
activity.
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Occupational therapy.



SISALTO

1 JOHDANTO

2 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN TARKASTELU INHIMILLISEN TOIMINNAN MALLIN

AVULLA
2.1 Tahto
2.2 Tottumus
2.3 Suorituskyky
2.4 Toiminta
2.5 Ymparisto

3 KANSAINVALISEN OPISKELIJAN FYYSINEN AKTIIVISUUS

3.1 Fyysisen aktiivisuuden suositukset
4 TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSONGELMAT

5 TOTEUTUS

5.1 Kohderyhma

5.2 Aineistokeruumenetelma

5.3 Validiteetti ja reliabiliteetti

5.4 Eettisyys

5.5 Aineiston analysointi ja tulkinta

6 TULOKSET JA ANALYSOINTI
6.1 Fyysisen aktiivisuuden tarkastelu Inhimillisen toiminnan mallin avulla
6.1.1 Tahto
6.1.2 Tottumus
6.1.3 Suorituskyky
6.1.4 Toiminta
6.1.5 Ymparistd

6.2 Kansainvalisen opiskelijan fyysinen aktiivisuus

7 POHDINTA
7.1 Tutkimusongelmien vastauksien saavuttaminen
7.2 Kehitysehdotukset

7.3 Tutkielman validius ja reliaabelius

10
11
12

15
16

19

20
20
21
22
22
22

24
25
25
26
27
29
30
35

37
37
37
41



7.4 Ammatillinen kasvu tutkielman aikana

LAHTEET

LITTEET

Liite 1. Saatekirje / Cover Letter.
Liite 2. Saatekirje 2 / Cover Letter 2.
Liite 3. Kysely

KUVAT

Kuva 1. UKK —instituutin liikuntapiirakka 18-64-vuotiaille (UKK-instituutti 2012)

KUVIOT

Kuvio 1. Opiskelijoiden fyysinen aktiivisuus kotimaassa verrattuna Suomessa

oloaikaan. Yksi kerta liikuntaa vahintdan 10 min. (Liite 3: Kysely, kysymykset 6,8).

TAULUKOT

Taulukko 1. Esimerkki teorial&htdisesta sisallonanalyysista perustuen Inhimillisen
toiminnan malliin. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 116)

Taulukko 2. Kyselyyn vastanneiden taustatiedot

Taulukko 3. Henkilokohtaisen vaikuttamisen vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen.
Taulukko 4. Arvojen ja mielenkiinnonkohteiden vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen.
Taulukko 5. Tapojen ja roolien vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen.

43

44

17

35

23
24
25
26
27

Taulukko 6. Fyysisten ominaisuuksien ja subjektiivisten kokemusten vaikutus fyysiseen

aktiivisuuteen.

Taulukko 7. Toiminnan vaikutus opiskelijan fyysiseen aktiivisuuteen.
Taulukko 8. Tilojen vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen.

Taulukko 9. Esineiden vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen.

Taulukko 10. Sosiaalisten ryhmien vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen.
Taulukko 11. Poliittisten ja taloudellisten olosuhteiden vaikutus fyysiseen
aktiivisuuteen.

28
29
31
32
33

34



1 JOHDANTO

“Sport is an international language. Sport overcome boundaries and borders

[...] and enables people to open their minds to the world.” (Unesco 2013)

Maailmanlaajuinen liikkuvuus on lisaantynyt, ihnmiset muuttavat toiseen maahan
tyon tai opiskelun perassa yha useammin. Muuttoliike on niin lahto- kuin koh-
demaankin taloudellista, sosiaalista ja kulttuurista kehitysta edistdva voimia.
(Europa 2013.) Opiskelijavaihdon sekéa ulkomaisten tutkinto-opiskelijoiden maa-
r&& suomalaisissa oppilaitoksissa halutaan edelleen kasvattaa (Garam 2005, 5).
Suomen hallituksen vuosien 2009-2015 korkeakoulujen uuden kansainvalisty-
misstrategian paatavoitteena on aidosti kansainvalinen korkeakouluyhteiso.
(Opetusministerié 2009, 4-5.)

"Liikkujille on tarjottavat palveluita, opintoprosesseja, tutkijanuria, rekrytointia,
tiedotusta, infrastruktuuria seka opiskelu- ja tutkimusympéristéja.” (Opetusmi-
nisterio 2009, 4-5.)

Fyysisen aktiivisuuden merkitys ihmiselle on moninainen, sen avulla pidetdan
ylla terveytta, luodaan sosiaalisia suhteita, vahvistetaan minékuvaa, rentoudu-
taan ja pidetdan hauskaa (Fogelholm ym. 2011, 48; Zacheus 2009, 37; Europe-
an Commission 2010, 8). Fyysisen aktiivisuuden kautta koetaan uutta, saadaan
elamyksia ja mahdollisesti muodostetaan uusia suhteita (Matarma 2012, 2;
Saaranen-Kauppinen ym. 2011, 22-23). Sen avulla kansainvalinen opiskelija
Voi paasta osaksi suomalaista yhteiskuntaa (Opetusministerié 2010, 7). Se mi-
ten ihminen toimii, esimerkiksi miten han kayttda vapaa-aikansa vaikuttaa suu-
resti hanen kulttuurinsa ja sosiaalisuutensa (Kielhofner 2008, 101-102). Vapaa-
ajan aktiviteetteja tuottavat Turun alueella muun muassa opiskelijajarjestot
Erasmus Student Network (ESN) ja Turun Ammattikorkeakoulun liikkuntaseura
(Tuli Ry), sekd Turun Ammattikorkeakoulun kansainvalinen yksikkd, Turun kau-
punki ja yksityiset sektorit. Kulttuurista osaamista tulisi lisata kansainvalisille
opiskelijoille tarjottavissa palveluissa, koska kansainvalisen opiskelijan "kasitys

terveydesta ja hyvinvoinnista on kulttuurinen”. (Vuokila-Oikkonen 2010, 5-6.)
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Opinnaytetydbmme aihe tuli Turun ammattikorkeakoulun kansainvaliselta yksi-
kolta, joka ilmaisi huolensa kansainvalisten opiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden
vahaisyydesta. Opinnaytetyon alkuperainen tarkoitus oli olla kehittdmishanke,
jossa kehitetdan kansainvalisten opiskelijoiden liikunnallisia mahdollisuuksia.
Perehtymisen jalkeen huomasimme, ettd tietoa kansainvalisten opiskelijoiden
fyysisesta aktiivisuudesta kansainvélisen vaihdon aikana ei ole tarpeeksi, jotta
tiedettaisiin tarkkaan mita likunnan tukemiseksi tulee kehittdd. Tamén takia
paadyimme tekemaan tutkielman, jonka tietojen perusteella tulevaisuudessa
kehittamishanke on mahdollista toteuttaa. Teoriataustan selvittdmisessa seka
vastausten analysoimisessa kaytimme apuna toimintaterapian Model of Human
Occupation (MOHO) eli Inhimillisen toiminnan mallia, joka ohjasi meita tutki-
maan aihettamme monipuolisesti (Kielhofner 2008, 1). Johtopaatoksena ke-
rasimme kehitysehdotukset siitd kuinka fyysista aktiivisuutta voidaan tukea.
Opinnaytetydbmme on fysioterapia- ja toimintaterapia opiskelijan yhteisty6. Kan-
sainvalinen aihe oli meidan molempien kiinnostuksen kohde, koska toinen on
suorittanut opiskelijavaihdon ja toinen toiminut Suomessa kansainvalisten opis-

kelijoiden parissa.
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2 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN TARKASTELU
INHIMILLISEN TOIMINNAN MALLIN AVULLA

Inhimillisen toiminnan mallin ajatuksena on, etta toiminta on ihmisen perustarve
ja ihminen toimii tahdon, tottumuksen ja suorituskyvyn elementtien kautta,
jotka keskendaan ovat vuorovaikutuksessa. Naméa elementit vaikuttavat
toiminnan muotoihin ja maarittdvat muun muassa itsesta huolehtimisen, tyon ja
vapaa-ajan merkityksen. Myos ymparistd on vaikuttamassa ihmisen
toimintaan. Se tarjoaa erilaisia mahdollisuuksia ja resursseja, asettaa
vaatimuksia ja edellytyksia seka ajoittain se myods estda ja rajoittaa ihmisen
toimintaa. (Kielhofner 2008, 12, 21, 101.) Turun Ammattikorkeakoulun
kansainvalinen yksikkd on osa kansainvalisten opiskelijoiden ymparistta heidan
opintojensa aikana ja kansainvalisella yksikolla on myds mahdollisuuksia

vaikuttaa ymparistoon.

2.1 Tahto

Tahdon osa-alueita ovat henkilokohtainen vaikuttaminen, arvot ja mielenkiinnon
kohteet. NAma osa-alueet yhdessa auttavat ennakoimaan, valitsemaan, koke-
maan ja tulkitsemaan sita mitd teemme. Henkilokohtainen vaikuttaminen muo-
dostuu ihmisen kasityksesta omista kyvyista ja toiminnan tehokkuudesta, kasi-
tyksestd miten pystyy kayttamaan kykyjaan paastakseen johonkin tavoiteltuun
paamaaraan. (Kielhofner 2008, 13-14.) Fyysisessa aktiivisuudessa itsemaa-
rddmisoikeus eli se, ettd saa henkilokohtaisesti vaikuttaa mita tekee, on yksi
tarkeista motivaatiotekijoista. Yksilo kokee autonomian tunteen siita, etta toimii
vapaaehtoisesti ja ettd on valinnut liikuntalajinsa itse. (Nieminen & Nieminen
2012, 37.) Henkilokohtaisen vaikuttamisen voisi rinnastaa itsemaaraamisoikeu-

teen fyysisessa aktiivisuudessa.

Arvot ovat elamamme aikana omaksuttuja uskomuksia ja kasityksia oikeasta ja
vaarasta. Tahan vaikuttavat kulttuuri ja ymparistd. Arvojen kautta saatelemme

sitd, mika on tarkeda ja merkittavaa tehda. Salmela-Aro & Nurmi kirjoittavat Kir-
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jassaan motivaatiopsykologiassa kaytettdvan monenlaisia kasitteita, kuten fy-
siologisperéisia motiiveja, tavoitteita ja padmaaria, jotka ovat tietoisia, tiettyyn
asiaan kohdistuvia motivaatiorakenteita seké arvoja, arvostuksia ja intresseja.
Motivaatio saa meidat toimimaan tilanteissa samankaltaisesti koko elamamme
ajan. Motivaatiot kehittyvat kokemusten seké& elamanmuutosten kautta, vaikka
alun perin jo elamanmuutokset pohjautuvat motiiveihin ja ndiden mukaisiin paa-
toksiin. (Salmela-Aro & Nurmi 2002, 10.)

Mielenkiinnon kohteet ovat asioita mistd koemme mielihyvaa ja tyydytysta. Mie-
lenkiinnon kohteet antavat energiaa ja sisaltoa elamaan (Kielhofner 2008, 13—
14). Viihtyminen liikunnassa vaikuttaa liikunnan harrastamisen jatkamiseen pi-
dempaan, koska se vaikuttaa sisdiseen motivaatioon (Nieminen & Nieminen
2012, 37). Sisaisella motivaatiolla tarkoitetaan toimintaa, jossa palkintona on
tyydytys ja mielihyva toiminnasta. Esimerkiksi leikkiminen tai leikinomainen toi-
minta on sisdisen motivaation aikaansaamaa toimintaa. Kun taas ulkoiseksi mo-
tivaatioksi voidaan ajatella, jotakin aineellisesti tai mitattavasti saavutettavaa
toiminnasta. (Salmela-Aro & Nurmi 2002, 41.) Harrastaessamme liikuntaa tai
ollessamme fyysisesti aktiivisia, meitd ohjaavat nama molemmat motivaation
puolet. Henkilosta riippuen ulkoinen tai sisdinen motivaatio voi olla voimak-

kaampi kuin toinen.

2.2 Tottumus

Tottumus on jokapaivaisten toimintojen muotoutumista rutiineiksi, eli tavoiksi ja
rooleiksi. Rutiinit luovat saanndllisyytta, tehokkuutta ja jarjestysta arkeemme.
Rutiinit ovat sidoksissa ymparistoon. Tapojen ja roolien kautta ihminen kayttay-
tyy ymparistdn ja tehtéavien vaatimusten mukaisesti. Tavat saavat meidat teke-
maan asioita tietylla tavalla tutussa ymparistossa tai tilanteessa. Tavat vaikutta-
vat toimintaamme kolmella tavalla; ne ohjaavat meita rutiinitilanteissa, saatele-
vat ajankayttdéa ja luovat tietyn kayttaytymistyylin. Ne rytmittavat elamaamme
paivittain, viikoittain ja kuukausittain. Sisaistetyt roolit ovat tietoisuutta sosiaali-

sesta identiteetista ja sen velvoitteista. Ne asettavat odotuksia toiminnalliselle
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kayttaytymiselle, joiden mukaan toimimme. Roolit organisoivat kayttaytymis-
tamme seuraavilla tavoilla; ne maaraavat sisallon ja tyylin toiminnalle, ne sisél-
tavat tehtavia ja tekoja ja ne vaikuttavat ajankayttéémme. (Kielhofner 2008, 16—
18,101-102.)

2.3 Suorituskyky

Suorituskyky muodostuu objektiivisista tekijoista ja subjektiivisesta kokemuk-
sesta. Objektiiviset tekijat jakautuvat fyysisiin ja mentaalisiin tekijoihin ja niiden
muodostamiin jarjestelmiin. Subjektiivisella kokemuksella tarkoitetaan miten
oma keho koetaan objektiivisten tekijoiden kautta. Objektiiviset ja subjektiiviset
ominaisuudet yhdessé muokkaavat toiminnallista suoriutumista ja antavat ko-
kemuksen suorituskyvystamme eli siitd miten koemme suoriutuvamme erilaisis-
ta toiminnoista. Suorituskykymme syntyy kokemusten kautta hankitusta ja saa-
dusta tiedosta. Kokemusten avulla kehomme muistaa tiettyja suoritusmalleja
tietyille toiminnoille ja painvastoin. Kokemuksen kautta hankittu tieto on olemas-
sa myos ilman kehon kaytt6a, esimerkiksi mielikuva etaisyyksista tai lampétilas-
ta. (Kielhofner 2008, 18, 68—69.) Voimme vaikuttaa fyysisiin ja mentaalisiin teki-
joihin pitamalla itsemme terveind, joka on kuitenkin riippuvainen jokaisen henki-
I6n tahdosta. Esimerkiksi aikuisilla suurin vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen on
terveydentilalla ja itsemaaraamisoikeudella, kun taas subjektiivisista kokemuk-

sista stressi laskee fyysista aktiivisuutta. (Bauman ym. 2012, 260-262, 264.)

Taehon (2009) tutkimuksessa kansainvalisilla opiskelijoilla hyva terveys ja fyy-
sinen kunto, saanndllinen harjoittelu, fyysisen toimintakyvyn yllapitaminen ja
kehittdminen, positiivisen mentaalisen hyvinvoinnin kehittaminen ja hyodyllisten
aktiviteettien oppiminen pidemmalla aikavalilla olivat likkumaan motivoivia teki-
joitd. Vahemman motivoivina tekijoind olivat uusien ystavien saaminen, johta-
juuden harjoittaminen, rehtiyden kehittdminen, ymmartaa liikkeen mekaanisten
periaatteita ja harjoittelun vaikutuksia kehoon seka itsensa toteuttamisen kehit-
tdminen. Naiden tulosten perusteella voidaan todeta subjektiivisella kokemuk-

sella olevan merkittava rooli fyysiseen aktiivisuuteen motivoitumisessa. Lisaksi
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opiskelijat saavat positiivisia psykologisia vaikutuksia ehkaisemalla ahdistusta ja
masennusta, osallistuessaan saanndllisesti likunnan harrastamiseen. Liikunnan
on tieteellisesti todistettu olevan monia terveytta edistavia tekijoita kuten terve-
yskunnon kehittyminen, paino hallinta helpottuu seka liikunta estdd monien sai-
rauksien syntya (Fogelholm 2011, 79; Vasankari 20, 63—64).

2.4 Toiminta

Toiminta itsessaan voidaan jakaa kolmelle tasolle; toiminnallinen osallistumi-
nen, toiminnallinen suoriutuminen eli toiminnallisuus ja taidot. Toiminnalliseen
osallistumiseen liittyy henkilokohtaisia ja sosiaalisia merkityksi&, jotka vaikutta-
vat itsesta huolehtimiseen, tyon tekemiseen ja vapaa-ajan viettdmiseen. Toi-
minnallinen osallistuminen on riippuvainen ihmisen suorituskyvysta, tahdosta ja
tottumuksesta, jotka vaikuttavat valintoinimme. Ympariston olosuhteet ja odo-
tukset vaikuttavat myos osallistumiseen. Toiminnallinen suoriutuminen on toi-
minnan muotojen tekemist&, kuten hiusten harjaaminen. Siihen vaikuttavat vah-
vasti suorituskyky, tahto ja ymparistd. Taidot ovat konkreettisia asioita ja paa-
maarasuuntautuneita tekoja, joita tehdaan tehtavan aikana. Taidot jaetaan mo-
torisiin taitoihin kuten koordinaatio ja voiman kayttd, prosessitaitoihin kuten mu-
kautuminen ja ongelmanratkaisu sekéa kommunikaatio ja vuorovaikutus taitoihin.
(Kielhofner 2008, 101-103.)

Toiminnallinen osallistuminen ja toiminnallisuus yhdessa ympariston kanssa
tekevat toiminnoista elamyksia. Elamys itsessdan on jokaiselle henkildlle yksi-
I6llinen kokemus. Ihmisten liikuttamiseen tarvitaan nykydan enemman kuin vain
tieto likunnan terveysvaikutuksista. lhmiset haluavat likunnan tuottavan voi-
makkaita tunteita ja elamyksia. (Matarma 2012, 2.) Vaikeus elamysten tuottami-
sessa suurelle ryhmalle voi olla haastavaa, koska jollekin henkildlle iloittava
elamys voi saada aikaiseksi toiselle vihan tai surun tuntemuksen (Karppinen &
Latomaa 2007, 56-57). llon, hauskuuden, jannityksen ja vaaran tunteiden kaut-
ta ihmiset saadaan motivoitumaan liikkumaan. llo ja hauskuus saavat jatka-

maan liikuntaa, kun taas jannitys ja vaara tuovat seikkailuelamyksia. (Matarma
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2012, 2.) Kokemusten kautta ihminen voidaan sitoa kiinni myos elamantapoihin
(Pirnes & Tiihonen 2010, 213). Kansainvdliselle opiskelijalle on tarke&a paasta

kiinni muuttuviin elamantapoihin, joita han uudessa ymparistdssa kohtaa.

2.5 Ymparisto

Jotta ymmartaisimme ihmisen toimintaa, on tunnettava ympaéristo, jossa toimin-
ta tapahtuu. Ymparistossd on eroteltavissa tekijat, jotka vaikuttavat toimin-
taamme,; tilat, esineet, sosiaaliset ryhmat, toiminnan muodot ja tehtavat, kulttuu-
ri seka poliittiset ja taloudelliset olosuhteet. Nama kaikki tekijat tarjoavat erilaisia
mahdollisuuksia ja resursseja toimintaan seka motivoivat meité, mutta ne voivat
myds estaa tai vaikeuttaa toimintaamme. Inhimillisen toiminnan malli maaritte-
lee kulttuurin yhtena ympariston ulottuvuutena. Kulttuuria ovat uskomukset, ka-
sitykset, arvot, normit ja kayttaytyminen, jotka siirtyvat ryhmésta tai yhteisosta
toiselle virallisen tai epavirallisen kasvatuksen kautta. Kulttuurisen ja poliittisen
ympariston saadokset, asenteet ja sosiaaliset normit vaikuttavat siihen millaista
toimintaa ihmiseltd odotetaan ja hyvaksytaan. (Kielhofner 2008, 86—-88, 95.)
Suomeen saapuu kansainvalisia opiskelijoita monista eri maista, jolloin on tar-

ke&é ottaa huomioon miten ympariston muutos vaikuttaa ihmisen toimintaan.

"It is unreasonable to expect people to change their behaviours when the envi-
ronment discourages such changes”. (National Institute for Health and Clinical
Excellence 2008, 4, 6—7, 11.)

Fyysisen aktiivisuuden turvaamiseksi tulisi ympariston olla mahdollistava tekija
likkumiselle, muutosta ihmiselta ei voida odottaa ennen kuin muutokseen mah-
dollistavat tekijat on tehty fyysisessa ymparistossa. On esimerkiksi oltava turval-
lisia pyorateita kotoa kouluun ja toihin. (National Institute for Health and Clinical
Excellence 2008, 4, 6—7, 11.) Eri tahot tarjoavat Turun alueella erilaisia aktivi-
teetteja, joihin kansainvalinen opiskelija voi osallistua. Turun Ammattikorkea-
koulun liikuntaseura (Tuli Ry) tarjoaa ohjattua liikuntaa ja liikunta tapahtumia
sekad opiskelijajarjestd Erasmus Student Network — International Student Or-
ganisation (ESN- IAC) tarjoaa vaihtelevissa maarin erilaisia liikunnallisia tapah-
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tumia ja muita aktiviteetteja. Naiden lisaksi Turun Ammattikorkeakoululla on
vaihtelevia liikunnallisia kursseja, joihin myds kansainvaliset opiskelijat ovat ter-
vetulleita. Turun Ammattikorkeakoulun kansainvalinen yksikkoé tarjoaa muun
muassa suomalaiseen kulttuuriin perehdyttavan kurssin Get Finternational. Tu-
run kaupungilla ja yksityisella sektorilla on vaihtoehtoja liikunnan harrastamisel-
le. Luonnossa ja ulkona liikkumisen avuksi Turun kaupungin nettisivuilta [6ytyy
erilaisia karttoja, esimerkiksi "Romanttinen Turku” — karttaan on merkitty reitti ja
pysahdys pisteet, joissa pitdd pussata. (Turku 2013, TULI Ry 2013, ESN-IAC
Turku 2013.) Ongelmana talla hetkella on, etta kartat ja testit I6ytyvat vain suo-
men kielella. Kielen merkitysta on tutkittu kansainvalisten opiskelijoiden kes-
kuudessa ja tulosten perusteella vieraalla kielella kommunikoiminen saattaa

laskea fyysista aktiivisuutta (Kim 2009, 45).

Vaikka fyysisesta ympariststa tehtaisiin kuinka fyysista aktiivisuutta tukeva, on
silti asioita joihin ei voi vaikuttaa kuten sadolosuhteet. Saa ja varsinkin sade-
maara vahentaa fyysista aktiivisuutta, vaikka toisinaan lumisade ja talvi voivat
lisatd fyysista aktiivisuutta miesten keskuudessa. (Chan & Ryan 2009.) Yksi
asia mika tulee ottaa huomioon, on opiskelijan taloudellinen asema, silla Suo-
men hintataso saattaa tulla joillekin yllatyksena. Kansainvalinen opiskelija ei saa
taloudellista tukea tai avustusta suomalaisista lahteista, kun itse koulutus on
Suomen valtion kustantama eika erillisia kuukausimaksuja peritd, vaikka koti-
maassa olisikin toisin. Opiskelijalla saattaa kuitenkin olla mahdollisuus saada
rahoitusta kotimaastaan sekd kansainvalisilta jarjestoiltd ja saatioilta. (Kiuru
2012, 33, 39.)

Kulttuurinen ja sosiaalinen ymparistd vaikuttavat merkityksellisesti siihen miten
ihminen toimii vapaa-aikanaan tai muissa toiminnallisissa kokonaisuuksissa.
Taman vuoksi ihmista tulisi tutkia ja ymmartaa kokonaisuutena. On tarkea ottaa
huomioon ihmisen perustarpeet, terveydentila, biologinen rytmi, ik&, sukupuoli
ja sosioekonominen asema seka persoonallinen tapa toimia. Huomioon on otet-
tava myos ihmisen mieltymykset, kokemukset, taipumukset, seka kyvyt ja keinot
suunnitellessa tai valikoidessa toimintaa toisille. (Kielhofner 2008, 101-102.)
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Bauman ym. (2012, 264-266) ovat tutkineet, miksi jotkut ihmiset ovat aktiivisia
ja toiset eivat. Sosiaaliset asenteet, normit ja sosiaalinen tuki vaikuttavat paljon
ihmisen toimintaan. Yhteiskunnassa vallitsevat trendit ja tapahtumat vaikuttavat
sosiaaliseen kayttaytymiseen. Sosiaalisuus onkin yksi tarkeimmista ihmista liik-
kumaan motivoivista tekijoistd (Zacheus 2009, 37). Kun opiskelijoiden elama ja
sosiaalinen ymparistd ovat muutoskohdassa, saattaa se asettaa haasteen fyy-
siselle aktiivisuudelle. Opiskelijoiden psyykkistd ja sosiaalista energiaa vievét
muutokset opintojen alkamisessa ja muutokset ihmissuhteissa. Naméa saattavat
olla syynéa fyysiselle inaktiivisuudelle. Esimerkiksi aiempi joukkueurheilu tausta,
saattaa loppua kun sopivaa joukkuetta ei I6ydy uudelta paikkakunnalta. Toisaal-
ta uudessa ymparistdéssa uusien ihmissuhteiden I6ytaminen saattaa henkilosta
riippuen olla liikunnan aloittamisen syy. Se millainen fyysinen aktiivisuus ihmis-
ten keskuudessa vallitsee, vaikuttaa myonteisena sosiaalisena paineena yksilon
uuden aktiivisuuden mindkuvan ja identiteetin syntyyn. Sosiaalisesta vuorovai-
kutuksesta saadun tiedon ja kasityksen mukaan yhdessa erilaisten ihmissuhtei-
den kanssa syntyy motivaatio liikuntaan. Tulisi siis tarkastella ihmisen arkeen ja
elamantilanteeseen vaikuttavia ihmissuhteita ja niiden puutteita, ovatko ne fyy-
sista aktiivisuutta rajoittavia vai mahdollistavia? Perhe on suuressa merkityk-
sessa opiskelijan terveyskayttaytymiseen, koska perheesséa opitut tavat heijas-
tuvat myds opiskelijaelamaan. (Vuokila-Oikkonen 2010, 5-6.) Sosiaalisen ympéa-
ristbn muutokset ja uudet ihmissuhteet on todettu aktivoivan ja vahvistavan fyy-
sista aktiivisuutta, vaikka henkilon perhetausta on saattanut olla aktiivisuutta
tukematon ja omat mieltymyksetkin olleet ennen Kkielteisid. (Saaranen-
Kauppinen ym. 2011, 21-23.)
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3 KANSAINVALISEN OPISKELIJAN FYYSINEN
AKTIIVISUUS

Fyysinen aktiivisuus sisaltaa kaiken liikkeen, pelkistetysti se maaritelladn minka
tahansa lihassupistuksen aikaansaamana kehon liikkeeng, joka muuttaa ener-
giankulutuksen lepotilaa suuremmaksi (Fogelholm ym. 2005, 20; Caspersen
ym. 1985, 126). Fyysinen inaktiivisuus on fyysisen aktiivisuuden vastakohta.
Lilkuntalaaketieteessa se tarkoittaa lihaksiston niin vahaista aktivaatiota, etta
elimiston toiminnot ja rakenteet eivat stimuloidu tarpeeksi sailyttddkseen niiden
normaalit tehtavat. Fyysiseen inaktiivisuuteen on puututtava mahdollisimman
nuorena, koska se on yhteydessa monien sairauksien ja toimintakyvyn heikke-
nemiseen. (Vuori ym. 2005, 20, 619.) Fyysisesti vahemman aktiiviset kokevat
tutkitusti enemmén ahdistusta, kuin he jotka ovat aktiivisempia (Tyson ym.
2010, 494).

Keskitymme alla tarkemmin likkunnan tarkasteluun, koska se on pienempi osa-
alue fyysisesta aktiivisuudesta ja siihen kansainvalisella yksikolla on paremmat
mahdollisuudet vaikuttaa. Fyysinen aktiivisuus kuvaa kaikkea liikkumista, ei pel-
kastaan liikunnan harrastamista (Vuori ym. 2005, 19). Liikunta on osa fyysista
aktiivisuutta, mutta se kuvaa saanndllisempaa ja suunnitelmallisempaa toimin-
taa (Fogelholm ym. 2005, 28). Liikunnan harrastaminen on omasta tahdosta
rippuvaa vapaa-aikana suoritettavaa reippailua (Vuori ym. 2005, 18). Tavoit-
teena voi olla "kunnon tai terveyden sailyttaminen tai paraneminen”. Liikunnasta
saatavia fyysisid hyotyja on useita kuten terveyskunnon kehittyminen, parempi
painon hallinta ja sairauksien ehkaiseminen. Liikuntaa ei harrasteta ainoastaan
sen terveysvaikutusten takia, vaan myos psyykkisten ja sosiaalisten hyoétyjen
takia. Saannollisestd vapaa-ajan liikunnasta saatavia psyykkisia hyotyja on
muun muassa suotuisa mieliala, yleisen hyvinvoinnin tunne sekd kuormittunei-
suuden, ahdistuneisuuden ja masennuksen vahaisempi kokeminen. Liikunta
myos rentouttaa ja virkistda. (Fogelholm ym. 2005, 28, 53-54; Fogelholm ym.

2011, 48, 79.) Liikunta voidaan jakaa sen p&aasiallisen syyn mukaan muun
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muassa arkiliikuntaan, hyotyliikuntaan, tyoliikkuntaan ja harrasteliikuntaa (Vuori
2003, 14; Caspersen ym. 1985, 128).

Fyysisen aktiivisuuden maara vaihtelee suuresti eri ihmisilla ja liséksi yksilon
likunnan maara voi vaihdella eri elamanvaiheissa (Cavill ym. 2006, 3; Casper-
sen ym. 1985, 126). Suosituksia liikunnan sopivalle maaralle 16ytyy eri elaman-
vaiheisiin. Liikunnan tulee olla yksilollista, koska jokaisella on ainutlaatuinen
suhde liikuntaan. Tatd suhdetta kutsutaan liikuntasuhteeksi ja se koostuu eri
likunnan osa-alueista. Liikuntasuhde voidaan jakaa omakohtaiseen liikuntaan,
penkkiurheiluun, liikunnan tuottamiseen ja sporttisointiin. Liikunnan tuottaminen
voi olla esimerkiksi seuratoimintaan osallistumista. Sporttissoinnissa liikkunta
vaikuttaa jollain tavalla kaikkiin elamén eri osa-alueisiin. (Wessman 2010, 55.)
Né&in ollen liikuntasuhde on yhté tarkeéa opiskelijalle, joka ei liiku lahes lainkaan
kuin myo6s opiskelijalle joka liikkuu paivittain. Liikunnallisuus ei tarkoita vain lii-
kunnan harrastamista itse, vaan myos sen tukemista esimerkiksi seuratoimin-

nassa. Taman takia myos syy liikkua vaihtelee.

3.1 Fyysisen aktiivisuuden suositukset

On yksilollista kuinka fyysisesti aktiivinen opiskelijan tulisi olla, jotta han saavut-
taisi fyysiset, psyykkiset kuin sosiaalisetkin hyodyt. Suosituksia fyysiselle aktiivi-
suudelle 16ytyy maakohtaisia sekd Euroopan sisaltéd yhteisid. Maiden valiset
erot suosituksissa ovat vahenemassa: "Yleisena havaintona voi todeta, etta ko-
ko suosituksen savy ja teksti ovat nyt [Ahempana suomalaisia nédkemyksia ja

ilmaisuja kuin aikaisemmin.” (Vuori 2008).

Fyysinen aktiivisuus on hyva liittdd osaksi arkipaivaa, esimerkiksi paivittainen
kavely tai pyoraily opiskelupaikkaan on opiskelijalle pienienkin tilaisuuksien hyo-
tykayttéa arjessa (Cavill ym. 2006, 1-4). Nain opiskelija ottaisi likunnan osaksi
arkea, hyotyliikuntana. Fyysista aktiivisuutta tulee pitaa ylla sdanndllisesti, kos-
ka likkumisen kautta saavutetut terveysvaikutukset eivat varastoidu yksiléon.
Saanndlliselld liikunnalla elimiston rakenteiden lujuus ja toimintakyky eivat heik-

kene. (Vuori ym. 2005, 30.) Nain ollen opiskelijoiden on huolehdittava saannalli-
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sesta liikkumisesta my6s kansainvélisen vaihdon aikana, koska liikunnasta ai-
kaisemmin saavutetut vaikutukset eivat pysy vll&.

UKK —instituutti on kehittdnyt liikuntapiirakan antamaan suosituksen terveyslii-
kunnan maarasta ja laadusta. Piirakasta |6ytyy eri sovelluksia, opinnaytetydssa
kaytimme 18-64 -vuotiaille suunnattua liikuntapiirakkaa. (UKK-instituutti 2012).
Kestavyyskuntoa harjoitetaan 2 tuntia 30 minuuttia reippaasti tai 1 tunti 15 mi-
nuuttia rasittavasti viikossa. (UKK-instituutti 2012; Vuori ym. 2005, 18-19;
Scheers ym. 2013, 3.) Kestavyyskunnon harjoittamisen lisaksi tulee kehittaa
myos lihas- ja liikehallintaa (UKK-instituutti 2012). Reipas liikkuminen on usein
arjessa tapahtuvaa liikkkumista kuten tydmatkaliikuntaa. Kun liikunnan harrasta-
minen erikseen on useimmiten intensiteetiltddn rasittavaa, kuten pallopelit.
(UKK-instituutti 2012; Scheers ym. 2013, 7.)

viianen LIIKUNTAPIIRAKKA

Pydesiy savakdvely 2130 mia
wiossy
Paranna kestivyyskuntoa (2e 20 km Q)

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille

Kuva 1. UKK —instituutin liikuntapiirakka 18-64-vuotiaille (UKK-instituutti 2012)
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Tieteellistd nayttod ei ole 10ytynyt siitd onko terveydelle hyddyllisempaa liikkua
useampana paivana viikossa vai vain muutamana, tarkedmpana pidetaan lii-
kunnan tuntimaaran pysymista samana (2 tuntia 30 minuuttia viikossa) (Vuori
2008; Scheers ym. 2013, 3-9.) Kuitenkin muun muassa Yhdysvaltojen ja UKK:n
suositukset fyysisesta aktiivisuudesta ohjeistavat jakamaan liikunnan useam-
malle péaivalle viikossa. Yhdessé tutkimuksessa todettiin, ettd suurin osa ihmi-
sista liikkuu suositellun 2 tuntia 30 minuuttia viikossa, mutta pienemmalle osuu-
delle liikunta jakautui suositeltuun 30 minuuttiin paivassa. Viela pienempi joukko
likkui rasittavalla intensiteetilla suositellut 1 tunti 15 minuuttia. Heistdkin suu-
rimman osan likkuminen jakautui vdhemmalle kuin kolmelle paivalle viikossa.
Kun liikunnan voisi jakaa jopa 10 minuuttia kestaviin liikuntakertoihin, koska jo

tésséa ajassa on todettu positiivisia vaikutuksia terveyteen ja kuntoon.

Kansainvalisten opiskelijoiden fyysista aktiivisuutta on selvitetty muun muassa
Yhdysvaloissa. Kansainvalisistd opiskelijoista miehien on todettu olevan naisia
fyysisesti aktiivisempia, miehet liikkuvat viikossa 4 tuntia 30 minuuttia kun naisil-
la lukema on 2 tuntia 3 minuuttia. Yhteensé kansainvalinen opiskelija likkuu 3
tuntia 40 minuuttia viikossa. (Taeho ym. 2008.) Korkeammin koulutetut ovat
myo0s tutkitusti fyysisesti aktiivisempia kuin alemmin koulutetut henkilét. 1 tunti
15 min rasittavaa lilkkuntaa toteutui paremmin korkeakoulu ja yliopisto opiskeli-
joiden keskuudessa kuin alemmin koulutetuilla. (Scheers ym. 2013, 5-9.) Kan-
sallisuuden merkitysta fyysiseen aktiivisuuteen kansainvélisten opiskelijoiden
keskuudessa on myds tutkittu, pohjoisamerikkalaiset opiskelijat ja eurooppalai-
set opiskelijat liikkuvat eniten kun opiskelijat, jotka tulevat Aasiasta ovat vahiten
aktiivisia (Taeho ym. 2008.)

Ihmisen fyysista aktiivisuutta voidaan mitata esimerkiksi subjektiivisilla mene-
telmilla. Henkiléa voi pitaa paivékirjaa, vastata haastatteluun tai kyselyyn. Lii-
kunnan méaaréan eli siihen kulutetun ajan tai energian kulutuksen, liikkunnan tois-
tuvuuden (useuden) ja sen kuormittavuuden mukaan arvioidaan sita kuinka fyy-

sisesti aktiivinen henkilé on. (Vuori ym. 2005, 77.)
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4 TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetydmme tarkoituksena on selvittdd kansainvalisten opiskelijoiden fyy-
sisen aktiivisuuden taso seka se mitka tekijat silhen vaikuttavat.

Tavoitteena on l6ytdd kehitysehdotuksia fyysisen aktiivisuuden tukemiselle Tu-
run Ammattikorkeakoulun kansainvélisille opiskelijoille. Tiedolla mahdollistetaan

likuntapalveluiden kehittdminen tulevaisuudessa.
1. Tutkimusongelma: Kuinka fyysisesti aktiivisia kansainvaliset opiskelija ovat?

1.1 Ovatko kansainvaliset opiskelijat [6ytaneet likunnalliset mahdollisuudet Tu-

russa ja Salossa?

2. Tutkimusongelma: Mitka tekijat vaikuttavat kansainvalisten opiskelijoiden fyy-

siseen aktiivisuuteen?
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5 TOTEUTUS

Toteutimme opinnaytetyon paaasiassa kvalitatiivisena eli laadullisena tutkiel-
mana. Valitsimme laadullisen tutkimuksen, koska sen anti on paras selvittdessa
jotain uutta ja kun keskitytddn ymmartdmaan kokonaisvaltaisesti ihmista eli
meidan tapauksessa kansainvalista opiskelijaa. Tutkielmassa oli my6s maaralli-
sen tutkielman piirteita taustatietojen ja fyysisen aktiivisuuden tason selvittdmi-
seksi. Tutkielma toteutettiin poikittaistutkimuksena, joka tarkoittaa tiettyna ajan-
kohtana tehtya tutkimusta tietylle tutkimusjoukolle. Poikittaistutkimuksella saa-
daan tietoa myos suhteellisen lyhyessa ajassa, jolloin se palveli opinnayte-

tydomme aikataulua hyvin. (Hirsjarvi ym. 2005, 152, 167.)

5.1 Kohderyhma

Kohderyhmé@mme koostui lukuvuoden 2012-2013 Turun Ammattikorkeakoulun
kansainvalisista opiskelijoista. Kansainvaliset opiskelijat ovat vaihto- tai tutkinto-
opiskelijoita, jotka ovat tulleet opiskelemaan Suomeen. Vaihto-opiskelijoina he
asuvat Suomessa yleisemmin 3 — 12 kuukautta. Kysely l&hetettiin 158 vaihto-
opiskelijalle. Tutkinto-opiskelija tulee suorittamaan osan tai koko tutkinnon
Suomeen, jolloin Suomessa olo aika on yleisemmin pidempi kuin vaihto-
opiskelijalla. Kysely lahetettiin 20 tutkinto-opiskelijalle. He olivat aloittaneet opin-
tonsa lukuvuonna 2012-2013, jolloin kyselyyn vastatessa he olivat olleet Suo-
messa jo vuoden. Eli yhteensa kysely lahetettiin 178 kansainvaliselle opiskelijal-
le. Laadullisessa tutkimuksessa aineiston koko eli tapauksessamme kansainva-
listen opiskelijoiden maara, voi olla vahainen (Tuomi & Sarajarvi 2009, 85).
Emme pyri tilastolliseen yleistykseen vaan ymmartamaan kansainvalista opiske-
lijaa yksil6llisesti.
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5.2 Aineistokeruumenetelma

Aineistonkeruumenetelmamme oli kysely. Kysely tutkimusmenetelména on te-
hokas ja aikaa saastava. Silla on mahdollista tavoittaa kohderyhma, joka voi
fyysisesti sijaita kaukanakin. (Hirsjarvi ym. 2005.) Aineistokeruu menetelmam-
me ei ollut tavanomaisin laadullisen tutkimuksen menetelma&, mutta meidan mie-
lesta talla keinoin saimme parhaiten vastaukset tutkimuskysymyksiimme. Opis-
kelijoiden oma ajatus saatiin esille, eikd vaihtoehtoja annettu valmiiksi. Perintei-

sempia tapoja ovat haastattelu ja havainnointi. (KvaliMOTV 2013.)

Kyselymme pohjautui Zacheus, Koski, Rinne ja Téahtinen (2012) tutkimukseen
Maahanmuuttajat ja liilkunta - Liikuntasuhteen merkitys kotoutumiseen Suomes-
sa. He teettivat kaksi eri haastattelua, toisen maahanmuuttajille ja toisen asian-
tuntijoille. (Zacheus ym. 2012) Kaytimme naita kahta haastattelurunkoa kysy-
myksillemme. Osa kysymyksista oli avoimia, koska laadullisessa tutkimuksessa
on suotavaa, ettd ne ovat yleisluonnollisia eivatkd maarallisen tutkimuksen ta-
voin rajattuja, tiettyyn vastaukseen pyrkiva (Toikko & Rantanen 2009, 117). Osa
kysymyksista oli suljettuja, kuten ik& ja sukupuoli seka fyysisen aktiivisuuden
tasoa maarittavat kysymykset. Kysely toteutettiin englannin kielella. Pyrimme
selkedan englannin kielen kayttoon, jotta jokainen ymmartaisi sen yksiselittei-
sesti. Pilotoimalla selvitimme mahdolliset epdkohdat kyselyssa. Pilotointi toteu-
tettiin lahettamalla kysely yhdelle englantia aidinkielendan puhuvalle, yhdelle
englannin kieltd opiskelevalle henkildlle ja neljalle vaihto-opiskelijalle. Kysely

l6ytyy liitteend opinnaytetydmme lopusta. (Liite 3: Kysely)

Kysely toteutettiin Webropol — ohjelmalla. Turun Ammattikorkeakoulun kansain-
valinen yksikko lahetti kyselyn s&hkopostitse lukuvuonna 2012-2013 Suomessa
olleille vaihto-opiskelijoille. Kansainvalinen yksikkd lahetti kyselymme yhdessa
heidan oman vuosittaisen palautekyselyn kanssa. Sahkodpostiviestiin he liittivat
oman saatekirjeen. (Liite 2: Saatekirje 2) Lisaksi International Business — yksik-
ko (IB) lahetti kyselyn tutkinto-opiskelijoille, johon liitettiin saatekirje (Liite 1:
Saatekirje 1), jolla pyritéan rohkaisemaan lukijaa vastaamaan kyselyyn (Hirsjar-
vi ym. 2005, 193).
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5.3 Validiteetti ja reliabiliteetti

Validiteetti eli luotettavuus kertoo siitda kuinka hyvin tutkimus mittaa juuri sita
mité tutkimuksen on tarkoitus mitata. Kyselyn tulee olla yksiselitteinen, sellainen
ettei sitd voi ymmartaa kuin yhdella tapaa. (Hiltunen 2009; Hirsjarvi ym. 2005,
217.) Suurimmalla osalla kansainvalisistd opiskelijoista oma &idinkieli ei ole
englanti, joten oli syytd pohtia ymmarsivatkd kaikki kysymykset juuri niin kuin
olimme sen tarkoittaneet. Jos vastus oli epalooginen, ei siis vastannut kysyttyyn
kysymykseen, emme ottaneet tatd vastausta huomioon. Tutkimuksen reliabili-
teetti eli toistettavuus kuvaa kuinka tarkasti tama tutkimus voidaan toistaa sa-
manlaisena niin, ettd tutkimuksen tulos pysyy samana. Tahan tdhdatdan tutki-
muksen tarkalla jokaisen vaiheen auki kirjoituksella. Tutkimuksen olosuhteet ja
paikat kerrotaan totuudenmukaisesti. (Hirsjarvi ym. 2005, 217; Hiltunen 2009.)

Nain ollen tutkielmamme on toistettavissa.

5.4 Eettisyys

Opinnaytetyossa kaytetaan hyvaa tieteellista kaytantéa. (Tuomi & Sarajarvi
2009, 132-133.) Kuvaamme miten tutkielma toteutetaan ja mita tutkielmasta
saattaa seurata. Opinnaytetydllamme pyrimme puolueettomasti palvelemaan
sekd kansainvalistd opiskelijaa etta toimeksiantajaamme. Kysely toteutettiin
internetissd, jolloin vastaajat tayttavat kyselyn anonyymisti, joten vastausten
perusteella heitd ei voitu tunnistaa. Kyselyn vastaukset havitettiin tutkielman

lopuksi asianmukaisella tavalla.

5.5 Aineiston analysointi ja tulkinta

Analysoimme aineiston teorialdhtoista eli deduktiivista siséallénanalyysia apuna
kayttden. Aineiston analysoimisessa ja tulkitsemisessa kaytimme opinnaytetyo-
ta ohjaavaa Inhimillisen toiminnan mallia, jonka avulla muodostimme my6s ana-

lysointirungon. Ensin kéavimme kaikki vastaukset lapi ja poimimme sielta vain
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sen mik& tutkimuksen kannalta on oleellista, muu karsittiin pois. Tata kutsutaan
aineiston redusoinniksi eli pelkistamiseksi. Jaoimme vastaukset Inhimillisen
toiminnan mallin mukaan ylaluokkiin tahto, tottumus, suorituskyky, ymparisto ja
toiminta. TAméan jalkeen jaoimme ylaluokkiin saadut vastukset viela alaluokkiin.
(Inhimillisen toiminnan mallin mukaisesti). Tahto jakautui alaluokkiin henkilokoh-
tainen vaikuttaminen, arvot ja mielenkiinnon kohteet. Tottumus alaluokkiin rutii-
nit, tavat ja roolit. Suorituskyky alaluokkiin objektiiviset tekijat ja subjektiiviset
kokemukset. Toiminta alaluokkiin toiminnallinen osallistuminen, toiminnallinen
suoriutuminen ja taidot. Ymparistd alaluokkiin tilat, esineet, sosiaaliset ryhmat,
toiminnan muodot, tehtavat, kulttuuri seka poliittiset ja taloudelliset olosuhteet.
Vastausten jaottelun jalkeen tarkastelimme vastauksia viela tukevasta ja rajoit-
tavasta nakokulmasta. Kirjoitimme yhteenvedon vastauksista ja tulkitsimme tu-
loksia heti niiden perdan. Havainnollistamaan opiskelijoiden ajatuksia poimim-
me vastauksista suoria lainauksia analyysi-osioon. Menetelmalla edetaan ylei-
sesta yksityiseen ja pelkistetympaan tietoon. Sisallonanalyysilla pyritddn saa-
maan tiivis kuvaus tutkittavasta ilmiosta (Tuomi & Sarajarvi 2009, 103,113

115). Taulukossa 1. esimerkit luokittelusta kahden ylaluokan avulla.

Taulukko 1. Esimerkki teorialahtoisesta sisallonanalyysista perustuen Inhimilli-
sen toiminnan malliin. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 116)

Ylaluokka Alkuperdinen il- | Pelkistetty ilmaus | Alaluokka
maus

Tahto "Staying healthy Henkilokohtainen
and have fun with vaikuttaminen

my friend dancing | Staying healthy ﬁrvot

zumba.” have fun with my | Mielenkiinnon
friend >kohteet
Suorituskyky “To feel better Wht__gbjektiiviset teki-
and improve jat
strenght.” To feel better >Subjektiiviset ko-
kemukset
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6 TULOKSET JA ANALYSOINTI

Kyselyyn vastasi yhteensa 16 opiskelijaa. Vaihto-opiskelijoiden vastausprosentti
oli 9 % ja tutkinto-opiskelijoiden 20 %. Vaihto-opiskelijat olivat ialtaéan 19-31-
vuotiaita, keski-ika oli 22 vuotta. Keski-ikd vastasi hyvin vaihto-opiskelijoiden
tutkimusjoukkoa joiden keski-ika oli 23 vuotta. Tutkimusjoukon vaihto-
opiskelijoista naisia oli 53 % ja miehia 47 %, joka suhteiltaan vastasi kyselyyn
vastanneita, joista 62 % oli naisia ja 38 % miehia. Tutkinto-opiskelijoiden ikaa ja
sukupuolijakaumaa meilla ei ole tiedossa kuin heilta jotka vastasivat kyselyym-

me. Kyselyyn vastasi opiskelijoita yhteensé 8:sta eri maasta. (Taulukko 1.)

Taulukko 2. Kyselyyn vastanneiden taustatiedot

Opiskelija
Kotimaa 1 Belgia

1 Latvia

1 Ranska

1 Saksa

1 Viro

2 Vengja

4 Espanja

5 Vietnam
Vaihtokohde Turku 13
Vaihtokohde Salo 3
Vaihdon pituus alle kolme kuukautta 5
Vaihdon pituus 3-6 kuukautta 5
Vaihdon pituus 6-12 kuukautta 3
Vaihdon pituus yli 12 kuukautta 3
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6.1 Fyysisen aktiivisuuden tarkastelu Inhimillisen toiminnan mallin avulla

Tutkielman tuloksista merkittdvasti nousi esille ympariston vaikutus fyysiseen
aktiivisuuteen seka tahdon osa-alue varsinkin motivaation kannalta. Sen sijaan
tottumuksen, suorituskyvyn ja toiminnan vaikutus oli vahaisempaa fyysiseen

aktiivisuuteen, vaikka tukevia ja rajoittavia tekijoita naistakin I6ytyi.

6.1.1 Tahto

Tahdon alaluokkaa henkilokohtaista vaikuttamista selvitettiin kysymalla liik-
kumista tukevia ja rajoittavia tekijoita. (Liite 3: Kysely, kysymykset 10,11,19.)
Vastausten perusteella osa oli [0ytanyt informaatiota eri liikuntamahdollisuuksis-
ta ja osa ei, tama oli vaikuttanut opiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden tasoon.
Informaatiota oli l0ydetty Internetista, esimerkiksi sosiaalisesta mediasta seka
tutoreilta ja omilta kansainvalisilta opiskelukavereilta. Aikataulut oli néhty haas-

teena fyysisen aktiivisuuden tukemisessa.

Taulukko 3. Henkilokohtaisen vaikuttamisen vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen.

Tahto Tukeva Rajoittava

Henkilokohtainen vaikut- | “/  found  information | “If | could develop my
taminen about the opportunities | week schedule, and do
in Facebook.” things | wrote there, to

organise my free time.”

Vastausten perusteella ilmenee, etta jos henkild pystyisi itse paremmin vaikut-
tamaan ja suunnittelemaan aikataulujansa, saattaisi se vaikuttaa fyysisen aktii-

visuuden tason nousemiseen kansainvalisen vaihdon tai tutkinnon aikana.

Opiskelijan liikkumisen arvoja ja mielenkiinnonkohteita selvitettiin kysymalla

mik& motivoi heita likkumaan. (Liite 3: Kysymys 15 ja 16) Kansainvéliset opis-
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kelijat kokivat, ettd kunnossa ja treenattuna pysyminen, paremman terveyden
saavuttaminen, rentoutuminen seka hyva olo olivat fyysista aktiivisuutta tukevia
arvoja. Luonnossa liikkuminen ja rakkaus urheiluun mielenkiinnon kohteina tuki-
vat fyysista aktiivisuutta. Urheilun kautta saavutetut vaikutukset nahtiin myoés
vaikuttavan positiivisesti vastakkaisen sukupuolen huomioon. Liikkumisen arvot
olivat lahes samat Suomessa kuin opiskelijan kotimaassa. Fyysista aktiivisuutta

rajoitti motivaation puute liikkumiseen.

Taulukko 4. Arvojen ja mielenkiinnonkohteiden vaikutus fyysiseen aktiivisuu-
teen.

Tahto Tukeva Rajoittava

Arvot ‘I like to be fit and
trained”

Mielenkiinnon kohteet “to discover natural pla- | “I didn't have motivation”
ces”

Kansainvélisten opiskelijoiden vastauksia tukee Taehon (2009) tutkimus liikun-
nan merkityksista ja motiiveista likunnan harrastamiselle. Opiskelijoiden vasta-
usten perusteella merkitykset pysyivat lahes samoina Suomessa kuin koti-
maassa, ainakin liikkuntaan motivoitumisen kannalta. Jos jokin tahdon osa-
alueista menetetaan tai jotain osa-aluetta ei koeta enaa tarkeaksi, vaikuttaa se

laskevasti fyysiseen aktiivisuuteen.

6.1.2 Tottumus

Tottumuksen alaluokkia tapoja ja rooleja selvitettiin kysymalla liikkumista tuke-
via ja rajoittavia tekijoita. (Liite 3: Kysely, kysymykset 10-13) Suurin osa vas-
tanneista oli pystynyt jatkamaan samaa harrastusta tai likuntamuotoa kokonaan
tai osittain Suomessa niin kuin kotimaassaan. Muutama oli joutunut muutta-

maan tapojaan ympariston muuttuessa, esimerkiksi yhdella ei ollut riittdvaa in-
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formaatiota paikoista, joissa voisi harrastaa voimistelua (gymnastic). Roolien
vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen tuli esille tukevana tekijana. Eras vastanneista
sai tietoa liikuntamahdollisuuksista toisilta vaihto-opiskelijoilta seka tutoreilta.

Vastauksista ei ilmennyt vastanneiden roolien rajoittavan fyysista aktiivisuutta.

Taulukko 5. Tapojen ja roolien vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen.

Tottumus Tukeva Rajoittava

Tavat ”I will continue to prac- | “Not for the gymnastic. |
tice Aikido. After having | didnt have the infor-
the schedule, | will do | mation about a place.”
it.”

Roolit “talking with other ex-
change students”

Ymparisto vaikuttaa merkittavasti tapoihin ja rooleihin. Jokainen kansainvalinen
opiskelija oli joutunut kasittelemé&éan ja soveltamaan tapoja ja pohtimaan rooleja

verraten kotimaahansa. Tata kautta oli [6ydetty myds uusia liikuntalajeja.

6.1.3 Suorituskyky

Suorituskyvyn alaluokkia mentaalisia ja fyysisia ominaisuuksia seka subjek-
tiivisia kokemuksia selvitettiin kysyttdessa mita hyotya liikunnasta on tai mitka
tekijat rajoittavat liikkumista. (Liite 3: Kysely, kysymykset 10,11,17) Subjektiivi-
set kokemukset suorituskyvyssa koettiin seka tukevina, etta rajoittavina tekijoi-
na. Erds vastanneista koki likunnan harrastamisen tarkedksi Suomessa jak-
saakseen pimean talven yli. Osa koki fyysisen aktiivisuuden harrastamisen pa-
rantavan henkista hyvinvointia ja vaikuttavan positiivisesti opiskeluun ja ylei-
seen jaksamiseen. YKksi vastaajista mainitsi oman ujoutensa rajoittavan osallis-

tumasta joukkueurheiluun. Fyysisten ominaisuuksien kohdalla sairauksien eh-
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kaiseminen, virkeand pysyminen ja lihasvoiman kehittyminen olivat aktiivisuu-

teen motivoivia tekij6ita ja rajoittavana tekijana opiskelijat kokivat vasymyksen.

Taulukko 6. Fyysisten ominaisuuksien ja subjektiivisten kokemusten vaikutus
fyysiseen aktiivisuuteen.

Suorituskyky Tukeva Rajoittava

Fyysinen ominaisuus “Hypertension in family | “tiredness”
- S0 need to exercise to
minimize getting high

blood pressure.”

Subjektiivinen kokemus | ‘1 think that playings | “I'm to shy to integrate to
sports in Finland during | sport team.”

winter helps a lot to
keep energetic and
deal with so many

hours of darkness.”

Mentaaliset ominaisuudet ovat sidoksissa tahtoon ja subjektiiviseen kokemuk-
seen. Vastauksista oli vaikea tulkita pelkastd&dn mentaalisien ominaisuuksien
vaikutusta liikkunnan harrastamiseen, kuten henkildn muistia, kognitiota ja hah-
mottamista toiminnassa. Kukaan vastanneista ei suoraan maininnut naiden ole-
van rajoittavia tai tukevia tekijoitd. Subjektiivinen kokemus toiminnasta on tie-
dostettavaa palautetta liikuntaa harrastaessa, jolloin tdman tulkitseminen on
helpompaa. Jos kokemus on ollut mielekés tai se on nahty ja koettu merkitta-
vaksi jollakin tapaa, mahdollistaa se saman toiminnan tekemisen jatkossa. Fyy-
sisten ominaisuuksien kohdalla huomataan, etté toinen vastaajista koki liilkun-
nan auttavan jaksamiseen, kun taas toinen vastaaja koki itsensa liian vasy-

neeksi harrastaakseen liikkuntaa.
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6.1.4 Toiminta

Toiminnan alaluokkia toiminnallinen osallistuminen, toiminnallinen suoriu-
tuminen ja taidot ei suorilla kysymyksilla kyselyssa kysytty vaan vastaukset
naihin liittyen poimittiin useasta kysymyksesta. (Liite 3: Kysely, kysymykset 10,
11, 19) Toiminnan ajallinen ulottuvuus nékyi vastauksissa vain fyysista aktiivi-
suutta rajoittavana tekijand. Tulkitsimme alla olevan taulukon lausuman niin,
ettd opiskelijan “pakolliset menot” kuten koulu vie aikaa yhdessa muiden vapaa-
ajan toimintojen kanssa niin, ettei hanelle jaa aikaa fyysiselle aktiivisuudelle.
Oman ajankayton suunnitteluun toivottiin parannusta, jotta vapaa-aika voitaisiin
jasentdad paremmin. Liikuntamahdollisuuksien informoinnilla tuettiin jonkin ver-
ran kansainvalisten opiskelijoiden mahdollisuutta fyysiseen aktiivisuuteen, mutta
useat vastanneista kokivat informaation vahaisyyden rajoittavana tekijana. Sita
ei koettu saavan tarpeeksi vaikka sité |0ydettiin sosiaalisesta mediasta, muualta
Internetistd, kavereilta seka kansainvaliseltd opiskelijajarjestolta Erasmus Stu-

dent Network:Itd (ESN). Taidoissa koettiin rajoittavana tekijana suomen kieli.

"I wanted to join the Thai boxing club that since training is i finnish
| didnt even It was possible to join”

Taulukko 7. Toiminnan vaikutus opiskelijan fyysiseen aktiivisuuteen.

Toiminta Tukeva Rajoittava
Toiminnallinen  osallis- “very busy schedule and
tuminen ja toiminnalli- other leisure's”

suus (ajallinen ulottu-

vuus)

Taidot ‘I found information | “I didn’t have the infor-
about the opportunities | mation about a place”

in Facebook.”
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Aikataulut toiden, opiskelun ja vapaa-ajan valilla eivat aina ole opiskelijan paa-
tettavissa tai vaikutettavissa. Tama saattaa vaikuttaa siihen, miksi opiskelijat
olivat kokeneet haasteena toiminnallisen osallistumisen, ajan riittavyyden liikun-
nan harrastamiselle. Lisdksi on henkilésta riippuvaa miten han haluaa vapaa-
aikansa kayttaa mielekkaasti, jota tulee tarkastella myos tahdon ja ympéariston
kautta.

6.1.5 Ymparisto

Tutkielman luokittelussa ympariston vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen nousi
merkittavasti esille verrattuna muihin Inhimillisen toiminnan mallin kasitteisiin.
Ympariston alaluokkien tilojen, esineiden, sosiaalisten ryhmien, kulttuurin
seka poliittisten ja taloudellisten tekijéiden vaikutusta fyysiseen aktiivisuu-
teen selvitettiin kysymalla mitka tekijat rajoittivat tai tukivat liikkumista. (Liite 3:

Kysely, kysymykset 10-20)
Tilat

Kyselyn vastauksista nousi esille tiloja, jotka opiskelijat kokivat fyysista aktiivi-
suutta tukeviksi asioiksi. Huonot bussiyhteydet kannustivat vastaajaa kulke-
maan pyoralla ja suomalainen luonto innosti liikkumaan ulkona. S&& vaikutti
suuresti fyysiseen aktiivisuuden tasoon. Esimerkiksi Suomen viiledmpi ilmasto
koettiin fyysista aktiivisuutta tukevana tekijana, kun opiskelija vertasi sitd omaan
kotimaan ilmastoonsa Espanjaan. Suomessa ulkoliikuntaa oli helpompi harras-
taa kuin kotimaassa Espanjassa. Osa vastanneista kuitenkin koki saan kylméaksi
ja lumiseksi, joka vaikutti ulkoaktiviteettien harrastamiseen laskien motivaatiota
likuntaan. Hankaluuksia oli myds oikeiden varusteiden kayttamiseen esimerkik-
si jaalla likkuessa. Yksi opiskelija vastasi harrastavansa vuorikiipeilya ja kertoi
ettei Suomesta l6ydy oikeanlaisia vuoria, jolloin h&n koki ympéariston rajoittavan
fyysista aktiivisuuttaan. Han oli myds vaihtoehtoisesti harkinnut sisakiipeilypaik-
koja, mutta kertoi naiden olleen liian kalliita. Luonnossa liikkuminen nousi esille

myds liikuntaan motivoivana tekijana.
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Taulukko 8. Tilojen vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen.

Ymparisto

Tukeva

Rajoittava

Tilat

the distance between
hospital and home is
long, bus connection is
bad and | have bicycle
here, so it is good op-
portunity to exercise

with bicycle”

“the weather is too cold

for exercise.”

31

Ymparistd koettiin osittain mahdollistavana tekijana, vaikka huonot julkiset lii-

kenneyhteydet saattoivat vaikuttaa muun liikunnan pariin paasemista. Edella

kerrottiin Suomen séén olleen espanjalaiselle opiskelijalle fyysista aktiivisuutta

tukeva tekija. Nain ollen se mista oloista henkild tulee Suomeen seka oma tahto

vaikuttavat sdan kokemiseen rajoittavana tai tukevana tekijdnd. Samoin on

myos tahdosta riippuvaa miten vastaajat kokivat Suomen luonnon. Yksittaiselle

henkilolle juuri suomalainen luonto motivoi likkumaan, vaikka toiselle kiipeily-

harrastuksen jatkaminen Suomessa oli hankalaa, silla Suomesta ei I6ytynyt har-

rastuksen jatkamiseen vaadittavia vuoristoja.
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Esineet

Osa kyselyyn vastanneista ei ollut ottanut mitd&n urheiluvélineitd mukaan Suo-
meen, jolloin hanella ei ollut oikeita varusteita joiden avulla han olisi voinut olla
fyysisesti aktiivinen. Kuitenkin yksi vastaaja oli saanut pyoran ilmaiseksi kayt-

t6onsa, mika innosti hanta pyorailemaan.

Taulukko 9. Esineiden vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen.

Ymparistod Tukeva Rajoittava
Esineet ‘bycicles were free to|“l didn't have shoes
use” adapted to run over the
ice.”

Vastausten perusteella esineet voisivat olla fyysista aktiivisuutta tukeva tekija,
jos urheiluvalineita esimerkiksi vuokrattaisiin kansainvalisten opiskelijoiden kayt-
téon. Kun oikeita varusteita ei ole, rajoittaa se fyysista aktiivisuutta. Kyse on
saattanut olla informaation puutteesta, taloudellisista tekijoista tai omasta aktii-

visuudesta, kuten esimerkki taulukossa osoittaa.
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Sosiaaliset ryhmat

Ymparistbn sosiaalisten ryhmien vaikutus ihmisen fyysiseen aktiivisuuteen tuli
kyselysta esille tukevana osa-alueena, kukaan vastanneista ei kokenut sosiaa-
listen ryhmien vaikutusta fyysista aktiivisuutta rajoittavana tekijana. Kyselyyn
vastanneet harrastivat liikuntaa pitddksensad hauskaa kavereidensa kanssa.
Kavereidensa rohkaisemina he kokeilivat uusiakin lajeja. Sosiaalisten ryhmien
kautta vastaajat olivat myos saaneet informaatiota eri likuntamahdollisuuksista.

Taulukko 10. Sosiaalisten ryhmien vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen.

Ymparistod Tukeva Rajoittava

Sosiaaliset ryhmat “‘Because my flatmate
likes zumba and she
encouraged me to ex-

cercise with her.”

Zacheuksen (2009, 37) mukaan sosiaalisuus onkin yksi tarkeimmista ihmista
likkumaan motivoivista tekijoistd. On huomioitavaa, etta joihinkin liikuntalajeihin
tarvitaan enemman henkiloitd osallistumaan, jotta kyseinen toiminta olisi mah-

dollista, kuten esimerkiksi erilaiset joukkuelajit.
Kulttuuri

Osana kulttuuria ainoana rajoittavana tekijand oli suomen kieli, joka on myds
kommunikaatio ja vuorovaikutus taito. Vastauksista ei suoraan ilmennyt kulttuu-
risidonnaisia normeja, asenteita, kasityksia tai arvoja jotka olisivat olleet tukevia
tai rajoittavia tekijoita fyysisessa aktiivisuudessa. Olemme analysoineet tahdon
ja tottumuksen kautta, asioita jotka vaikuttavat myds kulttuuriin.
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Poliittiset ja taloudelliset olosuhteet

Poliittiset ja taloudelliset tekijat olivat joissakin tapauksissa tukevina tekijoina ja
joissakin rajoittavina tekijoind. Yksi vastanneista koki muun muassa uimabhalli-
lippujen hintojen olevan paljon halvempia Suomessa kotimaahansa verrattuna
ja yksi vastaajista oli saanut ilmaiseksi polkupyoran kayttéonsa, mika edisti ha-
nen liikkumista pydraillen. Monet kuitenkin mainitsivat kuntosalien, kiipeilypaik-
kojen ja muiden paikkojen kalliiden hintojen olevan rajoittava tekijd omaan fyy-

siseen aktiivisuuteen.

Taulukko 11. Poliittisten ja taloudellisten olosuhteiden vaikutus fyysiseen aktiivi-
suuteen.

Ymparistod Tukeva Rajoittava

Poliittiset ja taloudelli- | “The tickets in swim- | "Price of gyms”
set olosuhteet ming pool are twice to
three times cheaper in

Finland.”

Poliittisissa ja taloudellisissa tekijoissa tukeviin ja rajoittaviin tekijoihin vaikuttaa
opiskelijan kotimaan hintataso. Eron ollessa huomattava Suomen hintatasoon

verrattuna, se tukee tai rajoittaa fyysista aktiivisuutta.
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6.2 Kansainvalisen opiskelijan fyysinen aktiivisuus

0 kertaa viikossa

1 kertaa viikossa

2-3 kertaa viikossa E Kotimaassa

H Suomessa

4 kertaa viikossa

5 kertaa viikossa tai useammin

lr1rt

10

o
N
N
(o]
(o]

Kuvio 1. Opiskelijoiden fyysinen aktiivisuus kotimaassa verrattuna Suomessa
oloaikaan. Yksi kerta liikuntaa vahintaéan 10 min. (Liite 3: Kysely, kysymykset
6,8).

Kuviosta laskettuna fyysisen aktiivisuuden maaran keskiarvo oli kotimaassa
3,13 kertaa viikossa ja Suomessa 3,19 kertaa viikossa. Opiskelijoiden fyysisen
aktiivisuuden maara oli pysynyt lahes samana Suomessa kuin kotimaassa. He
pystyivat sailyttamaan aktiivisuus tasonsa myds Suomessa. Suositus on liikkua
2-3 kertaa viikossa. Taman lisaksi tulisi harrastaa myos hyétyliikuntaa, esimer-
kiksi kulkea koulumatkat pyoralla. Nain tulisi liikuttua yhteensa reippaasti noin 2
tuntia 30 minuuttia viilkossa. Taulukosta voidaan tulkita, etta kolmen henkilon
fyysinen aktiivisuus on lisd&ntynyt, kun taas viisi henkiléa on liikkunut kerran tai
ei ollenkaan viikossa Suomessa oloaikanaan. Kotimaassa ndin vahan aktiivisia
opiskelijoita oli vain kolme. Suositusten mukaan tama fyysisen aktiivisuuden

maara on lilan vahainen.

Se kuinka kauan ja milla intensiteetilla opiskelijat olivat fyysisesti aktiivisia, ei
tutkielman perusteella voida erotella. Miesten ja naisten fyysisen aktiivisuuden

maaralla ei vastausten perusteella ollut merkittdvaa eroa, vaikka Taehon ym.
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(2008) tutkimuksessa oli osoitettu toisin. Kansallisuuden merkityksessa fyysi-
seen aktiivisuuteen on pieni poikkeus tutkielmassamme Taehon ym. (2008) tut-
kimukseen, jossa Aasiasta tulleet olivat vahiten fyysisesti aktiivisia. Vastaus-
temme perusteella, tdmé pitdd paikkaansa kahden vastaajan kohdalla, mutta
kolme vastanneista, jotka olivat kotoisin Vietnamista, liikkuivat eniten (4 tai 5
kertaa viikossa) seka kotimaassa, ettd Suomessa oloaikana.

Kyselyssa selvitettiin mita liikuntalajeja opiskelijat harrastivat kotimaassa ja
Suomessa. Kahdeksan vastaajaa kertoi pystyneensa harrastamaan osittain
samoja lajeja Suomessa kuin kotimaassaan. Naita lajeja olivat seinakiipeily,
lenkkeily, juoksu, painonnosto, lumilautailu, kuntosali, jalkapallo, pyoraily ja uin-
ti. Kotona harrastettiin omatoimisesti joogaa, pilatesta ja lihaskuntoharjoittelua.
Lajeja, joiden harrastamista vastaajat eivat Suomessa jatkaneet olivat sulkapal-
lo, aerobic, voimistelu, nyrkkeily, potkunyrkkeily ja aikido. Kun opiskelijoilta ky-
syttiin pystyivatké he jatkamaan omaa harrastustaan Suomessa, yhdeksan
13:sta vastasi myontavasti ja nelja vastasi kieltavasti. Lajeja joita harrastettiin
Suomessa, mutta ei kotimaassa, olivat kdvely, Zumba, soutu, jaakiekko ja ulti-

mate frisbee.
Kyselyn tuloksista nousi useaan kertaan hyotyliikunnan suosio esille.

“the distance between hospital and home is long, bus connection
is bad and | have bicycle here, so it is good oppurtinity to excercise

with bicycle.”

Tassa opiskelijan matka kodin ja harjoittelupaikan valilla oli helpompaa kulkea
pyoralla, koska julkiset yhteydet olivat huonot. Suosituin hyotyliikunnan muoto
oli juuri esimerkin pyoraily tai vaihtoehtoisesti kavely. Opiskelijoiden hyddynta-
mat valimatkat likkuen pyoralla tai kavellen on erittain jarkevaa ajatellen heidan
elamantilannettaan. Nain saastaa rahaa ja aikaa, kun paivan paatteeksi ei tar-

vitse enda lahtea kavelylle.
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7 POHDINTA

7.1 Tutkimusongelmien vastauksien saavuttaminen

Opinnaytetydssdmme selvitettiin kansainvalisten opiskelijoiden fyysista aktiivi-
suutta kotimaassa ja Suomessa oloaikana, jotta sitd pystyttaisiin tulevaisuudes-
sa tukemaan paremmin. Kyselyn avulla selvitettiin kuinka fyysisesti aktiivisia
opiskelijat ovat vaihdon tai tutkinnon aikana ja mitka tekijat vaikuttavat heidan
aktiivisuuteensa opiskellessaan Turun Ammattikorkeakoulussa. Tutkielman tu-
losten perusteella pystytaan todentamaan fyysisen aktiivisuuden tukemisen tar-
ve ja nain vaikuttamaan paatoksentekoon, jotka koskevat muun muassa kan-

sainvalisten opiskelijoiden fyysista aktiivisuutta.

Kansainvélisten opiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden taso osoittautui lahes
samaksi kotimaassa kuin Suomessa oloaikana. Tama osoittaa, etta puitteet
fyysiselle aktiivisuudelle ovat mahdollistavat. Pienella panostuksella voidaan
paasta pitkalle, kun aktiivisuuden taso osoittautui nyt jo kotimaata vastaavaksi.
Nain voidaan edistdd opiskelijoiden hyvinvointia entista enemmaéan. Parannetta-
vaa kuitenkin l6ytyi. Suurin huoli osoittautuukin naiden opiskelijoiden kohdalle,
jotka liikkuivat vain kerran viikossa tai ei ollenkaan. Osa kansainvalisista
opiskelijoista oli 16ytanyt erilaisia liikuntamahdollisuuksia Turun ja Salon
alueelta. Tulosten perusteella suurinta kehittdmista kaivattiin ympariston
puitteisiin kuten parempaan valineiden saatavuuteen, informaation kul-
kuun seka taloudellisiin seikkoihin. Tuloksia kasittelimme Inhimillisen toimin-
nanmallia apua kayttden. Itse kyselystd saimme myo6s opiskelijoilta suoria kehit-
tdmisehdotuksia naihin asioihin liittyen.

7.2 Kehitysehdotukset

Tulosten hyddyntadminen kaytanndssa on mahdollista, koska tulokset ovat konk-
reettisia kehittdmisehdotuksia. Kehittamisehdotukset on tarke&a jakaa henkildil-

le, jotka pystyvat vaikuttamaan kyseisiin asioihin. Tieto olisi hyva saada kan-
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sainvélisille tutoreille, opiskelijajarjestdille kuten TULI Ry:lle ja ESN-IAC:lle, Tu-
run Ammattikorkeakoulun kansainvalisille koordinaattoreille sekd Turun kau-
pungin liikkuntapalveluista vastaaville henkilille. Toimeksiantajalla, Turun Am-
mattikorkeakoulun kansainvalisella yksikolla on vastuu tasta tiedon jakamisesta.
Yksi mahdollisuus on tehdd uusi toiminnallinen opinnaytetyd tastd aiheesta,
jossa hyddyntaisiin saatuja tuloksia ja vietaisiin niitd kaytantoon.

Kansainvalisten opiskelijoiden tiedottaminen fyysisen aktiivisuuden mahdolli-
suuksista osoittautui vahaiseksi tulosten perusteella. Tiedotuksen puute laski
fyysista aktiivisuutta. Osa opiskelijoista kertoi, ettei tiennyt missa ja milloin voisi
olla fyysisesti aktiivinen. Tiedottamista tulisi kehittaa niin, etté jokaiselle opiskeli-
jalle mahdollistetaan tiedon saanti. Kansainvélisten opiskelijoiden olisi hyva tie-
tda Suomen olosuhteista ja kulttuurista jo ennen kuin he saapuvat Suomeen.
Kulttuurin kautta voidaan tarkastella millaisia lajeja Suomessa voi harrastaa, ja
nain ollen tietda millaisia varusteita niihin tarvitaan. Kylméaan ja lumiseen saa-
han tarvitaan tietyt varusteet likkumisen mahdollistamiseksi. Tasta ennakko
tiedottamisesta voisi vastata esimerkiksi kansainvalinen yksikkd. He lahettavat
saapuville kansainvalisille opiskelijoille sahktpostia ennen Suomeen tuloa, ta-
han viestiin voitaisiin liittda tietoa myos fyysisen aktiivisuuden mahdollisuuksista

Suomessa ja kertoa millaisia varusteita voisi pakata mukaan.

"During the orientation days sport was just mentioned once in one

sentence.”

Kokonaisuudessaan fyysinen aktiivisuus tulisi tehd&d nakyvammaksi, niin etta
kaikki saisivat tiedon fyysisen aktiivisuuden mahdollisuuksista. Tahan voisi aut-
taa esimerkiksi kansainvalisten opiskelijoiden Suomessa olo ajan ensimmaisilla
viikoilla jarjestettavilla orientaatio paivilla esitys fyysisen aktiivisuuden harrastus
mahdollisuuksista. Nakyvyydella voitaisiin saada aktiiviseksi myds ne, jotka ei-
vat kotimaassaan olleet aktiivisia ollenkaan tai vain vahan. Yhden kyselyyn vas-
tanneen ehdotus oli ripustaa koulun seindlle juliste, jossa tiedotetaan missa ja
milloin on mahdollista harrastaa fyysista aktiivisuutta. Tama olisi selked tapa
saada tieto esille sinne missa opiskelijat ovat paivittdin. Kyselystad saatiin myos

muita suoria ehdotuksia tiedotuksen kehittdmiseksi. Naita olivat tutoreiden pa-
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rempi informointi ja liikunnallisten Facebook —ryhmien helpompi |6ytaminen.
Tutoreilta opiskelijat saisivat suoraa informaatiota. Tutoreiden kouluttaminen
viestin viejina fyysisesta aktiivisuudesta voisi olla yksi keino kehittaa tiedotuksen
kulkua. Tutor-opiskelija on useimmiten ensimmainen suomalainen, jonka kan-
sainvalinen opiskelija tapaa. Han tehtavandan on auttaa opiskelijaa kaikissa
arjen toiminnoissa, nyt mukaan voisi liittad myos fyysisen aktiivisuuden. Sosiaa-
linen median kautta voitaisiin auttaa ryhmayhtymisessa ja se antaisi myos sosi-

aalista tukea.

Tiedottamisen kohdalla on syyta pohtia ja ottaa huomioon myods tahdon vaiku-
tus fyysiseen aktiivisuutteen. Olivatko fyysisesti enemman aktiiviset kansainva-
liset opiskelijat olleet itse aktiivisempia etsimaan tietoa liikuntamahdollisuuksis-
ta? Oliko informaation hakemisen kohdalla siis ollut kyse siitd, kuka oli ollut ak-
tiivisesti innokas hakemaan tietoa ja l0ytanyt sita vai oliko tieto liikuntamahdolli-
suuksista todella ollut vahaistd. Kommunikaatio ja vuorovaikutustaitojen koh-
dalla, mikali palvelua ei ole saatavana englanniksi tai muulla yhteisella kielella,
harjoittelu joissain lajeissa voi olla hankalaa. Toisaalta liikunta rikkoo kielirajoja,

koska elekieli korvaa ja tukee sanallista viestintda ja on yleismaallista.

Vastauksissa ehdotettiin urheiluvélineiden lainaamisen jarjestamista opiskelijoil-
le, koska eri valineiden hankkiminen itse tulisi kalliiksi. Tama olisi jarkevaa myos
sen takia, ettei kansainvalisten opiskelijoiden tarvitsisi tuoda kaikkia urheiluvali-
neitd kotimaastaan asti, vaan valineet saisi paikan paalta. Yksi opiskelija ehdotti
polkupyérien vuokraamista. Tama mahdollistaisi pydran kaytén ilman, etta se
taytyy itse ostaa. Se antaisi myds mahdollisuuden pyorailyyn sellaiselle henki-
IGlle, joka ei tarvitse pyoraa paivittdin vaan haluaisi vain silloin talloin kayda pyo-
raretkilla. Tah&n voitaisiin soveltaa Turun kansainvalisille opiskelijoille suunnat-
tua "starttipakettia”. Starttipaketissa opiskelija saa asuntoonsa tarvittavan valt-
tamattoman irtaimiston, kuten peiton, tyynyn, astioita ym. Opiskelija noutaa pa-
ketin kansainvaliselta toimistolta tullessaan Turkuun panttia vastaan ja lahties-
saan pantti palautetaan tilille. (Starting package Turku 2013) Urheiluvalineita
voitaisiin myods antaa kayttoon panttia vastaan. Tallaisen valinevaraston luomi-

seen ja toiminnan pydrittdmiseen tarvitaan rahaa ja tyovoimaa. Starttipaketti -
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toiminnassa tekevat yhteisty6ta Turun Ammattikorkeakoulu, Turun yliopisto ja
Abo Akademia, tallaista yhteisty6té voisi harkita myos liikunnan osa-alueella.

Kyselyyn vastanneet toivoivat liikuntapalveluiden hintojen alentamista opiskeli-
joille, julkisen halvan kuntosalin perustamista ja erilaisten ryhmien organisoimis-
ta kuntoilemaan yhdessa. Ryhmat kokoaisivat ihmiset yhteen, néin se antaisi
sosiaalista tukea ja mahdollistaisi joukkuelajien harrastamisen. Tama vaihtoehto
olisi myds taloudellinen. Yksi ehdotus oli suunnitella valmiiksi lukujarjestykseen
tunti liikuntaa. Idea on kehityskelpoinen, koska talldin liikunta olisi organisoitua
ja valmiiksi ajoitettua. Taman jalkeen osallistuminen liikuntaan olisi vain itsesta
kiinni, ymparistd olisi luonut mahdollistavat puitteet. Ehdotusta on kuitenkin
haastava lahtea toteuttamaan, silla lukujarjestykset ovat osa ammattikorkeakou-

lun organisaatiota, johon vaikuttavat merkittavasti Suomen infrastruktuuri.
“"there can be more trial practices.”

Ehdotusta lajikokeilusta voitaisiin soveltaa naissa tilanteessa. Kyselyn perus-
teella opiskelijat olivat I6ytadneet uusien lajien pariin, lajikokeilun avulla voitaisiin

jatkossakin mahdollistaa uusien lajien I6ytaminen.

Huomiota on Kkiinnitettdvd myds miten tahto vaikuttaa aikatauluihin ja naiden
suunnitteluun. Kuka kokee liikunnan mielekkééaksi ja arvokkaaksi niin, etta
suunnittelee ja varaa aikatauluistaan ajan liikkumiselle ja omalle hyvinvoinnille.
Ihminen joka ei koe liilkuntaa arvoksi tai se ei kuulu hanen mielenkiinnon kohtei-
siinsa, tuskin suunnittelee aikatauluihinsa aikaa fyysiselle aktiivisuudelle. Toi-
saalta vastausten perusteella ei voida tietda, oliko esimerkiksi sosiaalinen ym-
paristd suurempi motivaatio tekija fyysiselle aktiivisudelle vieraassa ymparistos-
sé kuin oma tahto. Moni vastaajista kertoi likkuvansa myds ndhdakseen kave-

reita ja viettaakseen aikaa heidan kanssaan.

Osa opiskelijoista oli siis I6ytanyt omien harrastuksiensa pariin Suomessa, osa
oli kokeillut uusia lajeja ja osa oli joutunut luopumaan harrastuksistaan. Liikun-
nan jatkuvuuteen vaikuttaa oma mielenkiinto. Oman liikuntalajin harrastus saat-

taa motivoida liikkumaan ja jatkamaan liikkumista enemman kuin sellaisen lajin,
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joka ei ole oma mielenkiinnon kohde. Oman harrastuksen kautta voi l6ytaa
myOs samanhenkisid ihmisid, jotka saattavat vaikuttaa positiivisesti likunnan
jatkamiseen. Kun ihminen itse saa paattdad mita tekee, kokee héan itsemaaraa-
misoikeutta. Iltsemaardamisoikeus on yksi tarkeimmista liikuntaan motivoivista
tekijoista, joka nakyy liikunnassa viihtymisena ja sen jatkamisena. N&in ollen on
tarkeaa, etta opiskelijat pystyvat jatkamaan omia harrastuksiaan Suomessa.
Mikali oman lajin harrastamiseen ei ole mahdollisuutta, uusi laji on aina haaste.
Opiskelija laittaa itsensa tuntemattomaan paikkaan ja haastaa itsensa. Jos
haastetaso on oikea h&n saattaa saada onnistumisen kokemuksia, jotka ovat
tarkeitd liikunnan merkityksia. Onnistumisen kokemukset ja ep&aonnistumiset
ovat kaikki elamyksia. Kokemusten ja elamysten kautta opiskelija voidaan saa-

da motivoitumaan liikkunnasta.

7.3 Tutkielman validius ja reliaabelius

Tarkempien tulosten saamiseksi olisimme tarkentaneet kyselya ainakin kahdella
tapaa. Englannin kielen yksinkertaisuuteen olisi voinut panostaa viela enem-
man, koska nyt kyselyn vastauksista jouduttiin karsimaan osa kysymysten vaa-
rinymmartamisen vuoksi pois. Yksinkertaisempi kieli olisi voinut estda vaa-
rinymmarrykset. Toiseksi olisimme kysyneet tarkentavia kysymyksia fyysiseen
aktiivisuuden laadusta ja méaarasta. Arki- ja hyotyliikunta olisi erotettu harraste-
likunnasta, jotta kehitysehdotuksissa olisi voitu erotella sen mukaan mika lii-
kunnan muoto kaipaa eniten tukemista. Fyysisen aktiivisuuden tarkan tason
maarittdmiseksi olisi voitu kysya likunnan kokonaisminuuttimaara viikkoa koh-
den, eika vain kerta maaraa viikkoa kohden. Tatd minuuttimaaraa olisi ollut hel-
pompi peilata aikaisempiin tutkimustuloksiin. Tutkielmamme keskittyi kuitenkin
siihen mika saa opiskelija likkumaan, mitka tekijat siihen vaikuttavat ja miten
naita tekijoitd voitaisiin tukea paremmin. Tasta johtuen fyysisen aktiivisuuden
tarkka selvittaminen jai vahemmalle. Emme olleet niin kiinnostuneita liikunnan
tarkasta tuntimaarasta tai milla intensiteetilla liikkunta tapahtui vaan ennemmin
kuinka useasti opiskelijat olivat aktiivisia ja vastasiko tamé& aktiivisuus kotimaan

tasoa.
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Mikali tutkielma tehdaan uudelleen saattaa reliabiliteettiin vaikuttaa meidan oma
tulkintamme vastauksista. Monipuolisuutta vastausten analysointiin tuo kuiten-
kin kahden koulutusohjelman yhteisty6. Vastauksen tulkitseminen laadullisessa
tutkimuksessa jaa tutkijoiden tulkinnan varaan, tulkitsimme vastaukset oman

tietotaitomme pohjalta, joku muu olisi saattanut tulkita vastaukset eritavalla.

Kysely lahetettiin vain kerran 178 opiskelijalle, joka on maarallisesti suuri ottaen
huomioon kyselyn resurssit ja kyselyn luonteen kvalitatiivisena tutkielmana. Y h-
teistydssa toimeksiantajan kanssa pohdimme asiaa ja otimme riskin, koska vas-
tausprosentti on aiemmissa kansainvélisen yksikon toteuttamissa sahkdisissa
kyselyissa ollut pieni. Sahkoinen vayla kyselyn lahettamiselle valittiin, koska
toimeksiantaja oli sen kokenut hyvaksi aikaisempien kyselyiden perusteella.
Kyselyyn vastasi yhteensa 16 opiskelijaa, mielestdamme vastauksia olisi voinut
olla enemmankin tutkimuksen kannalta. Toisaalta kvalitatiivinen tutkimus ei
vaadi suurta tutkimusjoukkoa, vaan pyrkii ymmartamaan yksiléa kokonaisvaltai-
sesti (Tuomi & Sarajarvi 2009, 85). Vaihto-opiskelijat, jotka vastasivat kyselyyn,
olivat jo palanneet kotimaahansa. Suomessa oloaika oli heilla viela tuoreessa
muistissa, mutta tutkielman tulokset eivat tule hyddyntamaan heitd enaa samal-
la tavalla kuin tutkinto-opiskelijoita. Tutkinto-opiskelijat voivat hyotya tutkielman
tuloksista, jos kehitysehdotuksia lahdetaan tydostamaan kaytantéon. Taman ajat-
telimme vaikuttavan opiskelijoiden vastausprosenttiin: 9 % vaihto-opiskelijoista
vastasi kyselyyn kun vastaava prosenttiluku tutkinto-opiskelijoilla oli 20%. Vas-
tausprosenttiin on saattanut myds vaikuttaa, etté saatekirjeet olivat erilaiset tut-
kinto- ja vaihto-opiskelijoille. Tutkinto-opiskelijoille l&hetettiin meidan kirjoittama
saatekirje (Liite 1: Saatekirje 1), johon oli avattu kyselyn tarkoitusta. Tama saa-
tekirje oli myds tarkoitus lahettdd myds vaihto-opiskelijoille, mutta kansainvali-
nen yksikko kirjoitti oman saatekirjeen, jonka he liittivat sahkopostiviestiin. (Liite
2 Saatekirje 2) Voidaan myo6s pohtia vastasiko kyselyyn enemman sellaiset ih-
miset, jotka ovat kiinnostuneita fyysisestad aktiivisuudesta kuin sellaiset, joita
fyysinen aktiivisuus ei kilnnosta. TAma saattaa nakya vaarentavasti tutkimustu-

loksissa fyysisen aktiivisuuden tasossa.
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7.4 Ammatillinen kasvu tutkielman aikana

Opinnaytetyon aihe oli mielestamme ajankohtainen ja mielenkiintoinen. Aihe
kosketti fysioterapian ja toimintaterapian koulutusaloja ja yhteistyo toi uusia aja-
tuksia molemmille. Aihe yhdisti meita kiinnostuksesta kansainvalisyyteen, johon
me molemmat tdhtddmme tulevalla tydurallamme. Koimme tydn vahvistaneen
ajatusta siitd, miksi fysioterapeuttien ja toimintaterapeuttien tulisi tydskennella
yhdessa, ihmisen kokonaisvaltainen ymmartaminen sai moniulotteisemman né-
kokulman. Me molemmat koimme oppineemme toisiltamme paljon ammatillista
osaamista, jota oman koulutusohjelman kautta ei olisi tullut oppineeksi. Koimme
myo6s antaneemme tutkielmalle paljon yhteistydmme avulla, tutkielmasta tuli
avarakatseisempi kuin mitéa siité olisi tullut yhden koulutusohjelman tyéna. Tut-
kielman teko laajensi ammatillista teoriapohjaa ja opetti ymmartamaan monikult-
tuurista maailmaa, jossa elamme. Miten ihmiset eroavat toiminnassaan ja aja-
tuksissaan toisistaan eri kansallisuuden perusteella, mutta kuinka samanlaisia

me kaikki kuitenkin olemme.
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Liite 1

Saatekirje

Cover Letter

You, who completed your degree or part of it at Turku University of Applied Sci-
ences, now it's your possibility to have an impact on the sporting circumstances

of international students in Turku and Salo.

This questionnaire is part of our thesis “Supporting international students’ phys-
ical activity during the studies in Finland” which applicant is Turku University of
Applied Sciences’ International Office. Our purpose is to support the Interna-

tional Office, in developing international students’ sport possibilities.

Your answers to these questions are very valuable in forming our thesis. We
would really appreciate it if you could spend a few moments (approximately 10

min) for this questionnaire.

Please be brave and answer the following questions and explainas much as

possible. We thank you for your time.
Responses praised,

Marianne Muurinen, Occupational Therapy student
Mirva Lindstrom, Physiotherapy student
Turku University of Applied Sciences, Well-being Services
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Saatekirje 2
Cover Letter 2

Questionnaire about exchange students' physical activity: Two of our Finnish
degree students, Mirva and Henna, are doing their Bachelor's thesis about
“Supporting international students’ physical activity during the studies in Fin-
land”. They would really appreciate it if you could spend a few moments (ap-

proximately 10 min) for this questionnaire by 30th of June.
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Supporting international students' physical activity

1. Age: *

2. Sex: *

O Female O Male

3. What is your nationality? *

4. Where did you studied in TUAS? *

O Salo O Turku

5. How long have you been/ will you be studying in TUAS? *
O Less than three months

QO 3-6 months
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O 6-12 months

O over 12 months

6. During a typical week in your home country, how often do you exercise?

(Exercise being at least 10 minutes of physical activity) *
OO0

O 1time a week

O 2-3 times a week

O 4 times a week

O 5 or more times a week

7. What kind of exercise? *

8. During a typical week in Finland, how often do you exercise? (Exercise be-
ing at least 10 minutes of physical activity) *

OO0

O 1time a week

O 2-3 times a week
O 4 times a week

O 5 or more times a week

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Mirva Lindstrém ja Marianne Muurinen



Liite 3

9. What kind of exercise? *

10. If you exercise less in Finland than you do in your home country, why is it
s0? What are the biggest barriers to doing exercise in Finland? Please explain

thoroughly.

11. If you exercise more in Finland than you do in your home country, why is it
so? What made it possible? Please explain thoroughly. Where did you find

information about the opportunities of physical activities?

12. Were you able to do the same sports/ exercise in Turku or Salo than in

your home country while you studied at TUAS?
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13. If you answered yes to question 12, how did you find out about that sport

in Finland?

14. If you answered no to question 12. why didn’t you continue to do your
sport while in Finland? What would have made it possible to continue to do

the sport while in Finland?

15. What are your motivations for doing sports/exercise in your home country?

Please provide your answer in full sentences.
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16. Were the above motivations the same which made you want to exer-
cise/play sports in Finland? If not, what made you want to exercise/play sports

in Finland?

17. Do you think there were any benefits from doing sports during your studies”

18. How would you develop the sport/fitness possibilities in Turku or Salo?

19. What things would make it easier to take part in different physical activities
What things would be the barriers to take part in different physical activities?
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20. Were there enough information about sport/ fitness possibilities? If not, what could ha

ferently?
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